Nyt hold
"Maks 6 km”
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AV ‘ S M ARA 0 N 1 8 Ikke alle har behov for at Igbe
langt. Derfor starter vi i 2018

et hold, hvor vi ikke lgber
laengere end 6 km.

HAR DU EN

DROM?

Deltage | Avis-maraton
- treeningskonceptet hvor du
treenes op til at kunne lgbe et
10 km Igb, et halv- og/eller et
hel marathonlgb.

21. januar 25. marts

OPSTART TESTLOB 10KM ELLER
1/2 MARATHON
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AVISMARATON ‘18

Avis-maraton er et traeningskoncept, hvor du
traenes op til at kunne Igbe et 10 km Igb, et
halvmaraton og/eller et helmarathonlgb i 2018.

Vi trner frem mod...

Viborg Halvmarathon, 10 km, 5 km eller Mini-Marathon d.
17. juni 2018. Mod Viborg City Marathon d. 23. september
2018 og Vestjysk Halvmarathon i Mejdal d. 3. november
2018.

Vi tilbyder feellestraening hver torsdag kl. 19.00 med tem-
posaettere i 8 tempogrupper.

Vi har ogsa Igbetraening tirsdag, onsdag, Igrdag og
sgndag hvor du kan deltage. Lange treeningspas frem til
helmarathon Igbes pa sgndage.

Nyt hold “Maks 6 KM“

Ikke alle har behov for at Igbe langt. Derfor starter vi i
2018 et hold, hvor vi ikke Ipber lsengere end 6 km.

Avis-maraton arrangeres af Viborg Atletik og Motion.
Viholder til pa Viborg Atletikstadion, Vinkelvej 32. Herfra
udgar stgrstedelen af vores Igbetraening.

Her har vi ogséa vores klubhus, hvor vi mgdes fgr og efter
lpbetraeningen.

Mange viborgensere har startet deres Igbekarriere hos
os. Vi har vaeret med til at skabe mange personlige sejre.
Fglelsen af at kunne Igbe og na et mal og at ggre noget
for sin krop, er nogle af gevinsterne ved at veere med i
Avis-maraton.

Hvad er Avis-maraton egentlig?
Avis-maraton er et tilbud til dig, som vil i gang med at
dyrke motionslgb, og som gerne vil have kompetent
hjeelp til at komme i gang.

Hvad byder Avis-maraton pa?
Systematisk Igbetreening med personligt lgbeprogram.

Rutinerede Avis-maraton treenere fra Viborg Atletik
og Motion leder feellestraeningen.

R&d og vejledning om Igbesko, Igbeudstyr, forebyg-
gelse af skader, ernaering og sundhed.

Alle deltagere for tilbud om kgb af ensartet kvalitet-
stgj til fornuftige priser.

Naermere information og tilmelding pa:
www.viborgam.dk/avismaraton

Lobsdatoer:

10 km testlgb

Sgndag den 25. marts 2018

(I Viborg - gratis deltaglese for medlemmer
af Viborg Atletik og Motion/Avis-maraton)

Viborg Halvmarathon, 10 km, 5 km
og Mini-Marathon
Sendag den 17. juni 2018 (i Viborg)

Vestjysk Halvmarathon
Lgrdag den 3. november 2018
(i Mejdal ved Holstebro)

Vi er ogsa med til...

Kalkminelgbet, Gudenalgbet, Sendersglgbet,
24 timerslgbet, Viborg City Marathon og mange
andre Igb i Viborg kommune.

Praktisk information
Tilmeldingsfrist onsdag den 31. januar 2018
kl 23:59.

Deltagergebyr 500 kr. arligt, der samtidig geelder
som medlemskab af Viborg Atletik og Motion.

Informationsmegde tirsdag den 16. januar 2018
kl. 19.00 - 20.00 i klubhuset pa Viborg Atletik-
stadion, hvor deltagerne i Avis-maraton 2018
far udleveret deres personlige traenings-
program og informationsmateriale om
Avis-maraton 2018.

Arranggr: Viborg AM, www.viborgam.dk
Bjarne Rasmussen, mobil 40 46 09 98,
info@viborgam.dk

Mgd op og kom med pa det

STORE FALLESFOTO




- jeg vil gerne deltage i Avis-maraton 2018

Tilmelding senest onsdag den 31. januar 2018 kl. 23:59

1. Du kan enten tilmelde dig online pa www.viborgam.dk/avismaraton
eller

2. Du kan tilmelde dig ved at udfylde nedenstaende blanket og aflevere den til informationsmgdet
eller sende den til Viborg AM att. Bjarne Rasmussen, Vinkelvej 32, 8800 Viborg,

Udfyld nedenstaende spgrgeskema omhyggeligt og arligt, da oplysningerne
som du giver her danner grundlag for, hvilket traningsprogram du far udarbejdet.

Hvad er dit slutmé&li2018? [ |10 km [ |Halvmaraton | |Helmaraton (seetkun étkryds)
Er du allerede medlem af Viborg AM? | | Ja | |Nej (seet kun étkryds)

Navn: Evt. medlemsnr:

Privat adr: Postnr.: By:

Tel: Mail:

Firmahold: (navn)

Fpdselsdato: Dag Maned Ar: Hgjde: cm  Veegt: kg

Har du deltaget i Walk and Talk efterar 2017?: [ [ Ja | |Nej (set kun étkryds)
Har du deltaget i Walk and Run efterdr 2017?: [ ]| Ja | |Nej (seetkun étkryds)

Hvor mange ar har du Ipbet?: ar

Hvor mange km har du i gennemsnit Igbet per uge indenfor det sidste halve ar?: km
Hvor lang tid bruger du pé at Igbe 5 km?: min., T0km?: ~ min.

Hvor lang tid bruger du pé at Igbe rundt om Sgndersg (5,7 km)?: ~ min.

Har du inden for det sidste &r haft fysiske skader?:[ |Ja [ |Nej (setkunétkryds)

Ryger du? DJa D Nej (seet kun ét kryds)

Hvordan synes du dit helbred er alt i alt:
| |Fremragende | |Veeldig godt | | Godt [ |Mindre godt | |Darligt seetkun étkryds)

Har du tidligere deltaget i Avis-maraton i Viborg?:

| ]2001 | ]2002 | 12003 | ]2004 | Jooo5 | J2006 | ]2007 | ]2008
[ J2009 [ ]2010 [ ]20m [ 2012 [ ]2013 [ J2014 [ J2015 | ]2016

D 20717... (seet kryds i feltet ud for det/de &r du har deltaget).

Vinkelvej 32, 8800 Viborg
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