


Praktisk info

Tjek-in og betaling til træningsskole i klubhuset:

Søndag 14. Juli kl. 14:00 – 22:00

Mandag 15. Juli Kl. 07:00 – 08:00

Velkomst og instruks mandag morgen kl. 08:15 ved klubhuset

Kontaktpersoner:

Ansvarlig for træningsskole: Kenneth Jepsen, ALMK

Klubformand :                         Morten Christiansen, ALMK

Banechef :                                Jesper Pedersen, ALMK

Café + mad :                            Carina Kronborg Christensen, ALMK

Trænere:

Kim O. Sørensen

Nichlas Bjerregaard

Kenneth Kaalund

Tonni Andersen

NOTE:

Miljøbakker / tæpper SKAL anvendes i ryttergården.

Kørsel i ryttergården foregår i GÅ-TEMPO.

INGEN vask af maskiner andre steder end på vasekpladsen.

INGEN ADGANG på banen under træning med mindre man er træner, kører, flagpost eller

fotograf.

Kører må kun være på banelegemet hvis de er reglementeret påklædt.

Aalborg Motor Klub håber alle får en god uge på Dallbanen.    VIS HENSYN ☺

Tilbud i Caféen

Mandag den 15.7
Der vil være mulighed for at købe sund og nærende morgenmad (frokost for nordmænd) – buffet i klubhuset.
Der vil være mulighed for at købe sund og nærende frokost (lunch) – buffet i klubhuset.
Vores Cross café er åben fra kl. 14-17. Hvor der kan købes burger, pommes frites, toast og pølser .

Tirsdag den 16.7
Der vil være mulighed for at købe sund og nærende morgenmad (frokost for nordmænd) – buffet i klubhuset.
Der vil være mulighed for at købe sund og nærende frokost (lunch) – buffet i klubhuset.
Vores Cross café er åben fra kl. 14-17.
Hvor der kan købes burger, pomfritter , toast og pølser .

Der er mulighed for at deltage i fællesspisning i/ved klubhuset, hvor der er stegt flæsk og 
persillesovs. Tilmelding og betaling til dette i klubhuset hurtigst muligt – dog senest 
mandag den 15.7 kl. 10.

Onsdag den 17.7
Der vil være mulighed for at købe sund og nærende morgenmad (frokost for nordmænd) – buffet i klubhuset.
Der vil være mulighed for at købe sund og nærende frokost (lunch) – buffet i klubhuset.
Vores Cross café er åben fra kl. 16-20.

Torsdag den 18.7
Der vil være mulighed for at købe alm. morgenmad (frokost for nordmænd) – buffet i klubhuset.
Vores Cross café er åben fra kl. 12-17.

Mulighed for at deltage i fællesspisning i/ved klubhuset, hvor der er helstegt pattegris og 
salatbar. Tilmelding og betaling til dette i klubhuset hurtigst muligt – dog senest mandag 
den 15.7 kl. 10.

Fredag den 19 .7
Der vil være mulighed for at købe alm. morgenmad (frokost for nordmænd) – buffet i klubhuset.
Vores Cross café er åben fra kl. 12-17.

Morgenmad kl. 7.30- 8.30 - kan købes til 30 kr. pr. dag pr. person.
Frokost kl. 13.00-14.00 kan købes til 50 kr. pr. dag pr. person.
Alternativt kan morgenmad+frokost købes til 75 kr. pr. dag pr. person.

Vil du bestille morgenmad og frokost til mandag og tirsdag, så gør det allerede nu ved at 
sende en mail til cafe@almk.dk. Bestillingen skal være fremme senest Lørdag 13. Juli kl. 
12:00 På forhånd tak

Med venlig hilsen ALMK-Café-gruppen 2019

mailto:cafe@almk.dk


Hold på træningsskolen Hold på træningsskolen



Hold på træningsskolen Program Mandag

8.30 – Fælles instruktion ved klubhus – Kenneth/Morten
8.40 – Fælles opvarmning (omklædt, uden støvler + hjelm)

9.00 – 9.20: Fri træning Hold 1 + Hold 2 + Hold 3 + Hold 4
9.20 – 9.40: Fri træning Hold 5 + Hold 6 + Hold 7 + Hold 8 

9.40 – 10.10:
Sektionstræning Hold 1(Kim) + 2(Kenneth) + 3 (Nichlas) + 4(Tonni)

10.10 – 10.40: 
Sektionstræning Hold 5(Kim) + 6(Kenneth) + 7(Nichlas) + 8 (Tonni)

10.40 – 11.10: 
Sektionstræning Hold 1(Kim) + 2(Kenneth) + 3 (Nichlas) + 4(Tonni)

11.10 – 11.40: 
Sektionstræning Hold 5(Kim) + 6(Kenneth) + 7(Nichlas) +  8 (Tonni)

11.40 – 12.15: Heat 3 x 2 omgange Hold 1 + Hold 2 + Hold 3 + Hold 4
Flagposter påkrævet ved min. hop 2,4,5,7,10,14

12.15 – 12.50: Heat 3 x 2 omgange Hold 5 + Hold 6 + Hold 7 + Hold 8 
Flagposter påkrævet ved min. hop 2,4,5,7,10,14



Program Tirsdag Program Onsdag

8.15 – Fælles opvarmning – Træningstøj – Mødested: Klubhus

9.00 – 9.45: Sektionstræning Hold 1(Kenneth) + 2(Nichlas) + 3(Tonni) + 
4(Kim)
9.45 – 10.30: Sektionstræning Hold 5(Kenneth) + 6(Nichlas) + 7(Tonni) + 
8(KIm)

10.30-11-15: Sektionstræning Hold 1(Kenneth) + 2(Nichlas) + 3(Tonni) + 
4(Kim)
11-15-12.00: Sektionstræning Hold 5(Kenneth) + 6(Nichlas) + 7(Tonni) 
+8(Kim)

12.00 -12.30: Start træning Hold 1 + 2 + 3 + 4(KS/KK/NB/TA)
12.30 – 13.00 Start træning Hold 5 + 6 +7 + 8 (KS/KK/NB/TA)

MTB tur: Kl. 14:00 eller kl. 16:00 ???

8.15 – Fælles opvarmning – Træningstøj – Mødested: Klubhus

9.00 – 9.45: Sektionstræning Hold 1(Nichlas) + 2(Tonni) + 3(Kim) + 
4(Kenneth)
9.45 – 10.30: Sektionstræning Hold 5(Nichlas) + 6(Tonni) + 7(Kim) + 
8(Kenneth)

10.30-11-15: Balancetræning Hold 1(Kenneth) + 2(Nichlas) + 3(Tonni) + 
4(Kim)
11-15-12.00: Balancetræning Hold 5(Kenneth) + 6(Nichlas) + 7(Tonni) 
+8(Kim)

12.00 -12.30: Heat: 20min (split start hvis nødvendigt) Hold 1 + 2 + 3 + 4
Flagposter påkrævet ved min. hop 2,4,5,7,10,14

12.30 – 13.00 Heat 20min (split start hvis nødvendigt) Hold 5 + 6 +7 + 8 
Flagposter påkrævet ved min. hop 2,4,5,7,10,14

13.15 Afslutning + Fællesfoto – Mødested: Klubhus



Du kan læse meget mere om Aalborg 
motorklub på vores hjemmeside 

www.almk.dk

Husk også at følge os på facebook

http://www.almk.dk/

