
Velkommen

Motionsmøde 28. februar 2018



Velkommen
Agenda:

1. Velkomst Erling

2. Præsentation af hold og træner teamet Tim og træner team

3. Træningstidspunkter Georg

4. Sponsorudvalg og Tøj Tim

5. Informationsmøder for nye i ACR Motion Theis 

6. 2018 sæson kalender

Div. Ture & løb landevej Michael

Div. Ture & løb MTB Tim

7. Sommercup Tim

8. Ny medlemsportal  & info om ressourceplan Theis

9. Den gode rytter Theis/Michael

10. Hjælp ved ACR arrangementer Erling



Træner teamet

Mødes jævnligt og planlægger træningen og andre aktiviteter for at give 
den bedste træningsoplevelse for ACR’s motionister.

Samarbejder og koordinerer bl.a.:
 nye rytteres indslusning på holdene.

 afvikling af trænings dagen/aften.

 deltagelse i løb

 arrangere ture.

 træner uddannelser.



Hold og træner teamet

Begynder: Flemming Thomsen.

Let øvede: Søren G. Nielsen.

Intro, dame: Georg Morsing.

Dame: Jens S. Poulsen, Grethe Grove, Helle K. Rasmussen.

Motion 1: Michael Helsgaun.

Motion 2: Mikael Schou, Leif G. Hansen.

Motion 3: Theis Passer.

MTB: Tim Stokholm, Mikael Schou.



Facebook hold

Amagerflex: Jørgen Burkhardt, Niels Grove.

Tirsdagmorgenholdet: Jørgen Madsen.

Ældresagen: Flemming Thomsen, Bente Skov.

Cykelholdet Røde port: Søren G. Nielsen.

MTB (i sommer sæsonen): Tim Stokholm, Mikael Schou.



Træningstidspunkter
Amager Cykle Ring - Motion - Træningsoversigt 2018

5. - 27. marts 2018

2 - 25. oktober 2018

Ugedag
Landevej MTB

Mandag Mandag Tirsdag Torsdag Søndag Lørdag
Sted Tonseren Rød Låge Tonseren Tonseren Bellahøj Kirke

Mødetid 16:30 17:15 16:30 16:30 09:30 09:00
Længde 40-60KM 40-60KM 40-60KM 40-60KM 60-90KM 2,5 time

Begynder x

MTB

Let øvet x
Dame  RUL x x

Motion 3 RUL x x x
Motion 2 RUL x x x
Motion 1 RUL x x x



Træningstidspunkter

Amager Cykle Ring - Motion - Træningsoversigt 2018

1. april  - 30. september 2018 - Landevej

Ugedag Mandag Tirsdag Torsdag Søndag

Sted
Klubben / 
Rød Låge

Rød låge HKP Rød låge Bellahøj Bellahøj

Mødetid 17:00 / 17:15 17:15 17:30 17:15 17:30 09:30

Længde 40-50KM 40-60KM 60-90KM 40-60KM 60-90KM 70-110KM

Begynder x

Let øvet x

Dame  RUL x x

Motion 3 RUL x x x

Motion 2 RUL x x x

Motion 1 RUL x x x



Træningssteder 

Tonseren
Busholdepladsen 
Nøragersmindevej/Kongelundsvej

Klubben Amager Cykle Ring, Saltværksvej 56, Kastrup
Rød låge Rød låge ved Vestamager, Otto Baches Alle - Vi samles ved pumpestationen 

Bellahøj
Bellahøj, hjørnet af Utterslevvej og 
Hareskovvejen

Kirke Sundby Kirke, Amagerbrogade
HKP Hans Knudsens Plads

RUL
Fælles afrulningsdag. Dagen hvor du kan hygge dig, snakke sammen på rammen, rulle af 
og slutte i klubben. Bemærk at i marts starter vi på Tonseren, men fra april er det 
klubben kl 17 eller Rød Låge kl 17:15.       

Intro tur - primært 
kvinder

Ca en gang om måneden - eller efter behov - køres der en introduktionstur for nye 
ryttere.

Turen køres typisk i weekenden. Rytterene vejledes om hvilket hold de bør køre på. 

Hvis du vil med på en introduktionstur sender du en mail til georg.morsing@sas.com.



Træningssteder – Tonsoren

X
Start: 
Busholdepladsen
Kongelundsvej - Nøragermindesvej

Kommer du senere end 16:30 så
kør modsat rundt af pilene, så
møder du din gruppe hurtigt. 



Træningssteder – Rød låge 



Træningssteder - Bellahøj 



Træningssteder – Hans Knudsens Plads 

X



Sponsorudvalg



Tøj



Info/intro møder for nye i ACR Motion

d. 14 marts kl. 19 – 21 i klubhuset

Dagsorden – Intro

· Introduktion til Amager Cykle Ring

· Træningstider og holdinddeling

· ACR – den gode rytter

· Masser af billeder og information om klubben

· Klubtøj, lånecykler til kvinder, indmeldelse m.v.

· Krav til dig og din cykel før du starter

Dagsorden – Sikkerhed

· Information om sikkerhed når vi træner og når vi kører cykelløb

· Kaptajnens opgaver når vi træner

· Regler om tegngivning og kommunikation

· Gennemgang af køreformer

· Træning i klublokalet i paradekørsel



2018 sæson motionskalender-s1
MOTIONSKALENDER FOR ACR 2018

DATO: ARRANGEMENT: BEMÆRKNING:

Torsdag 22. marts - søndag 25. marts: Kalundborg. Træningslejr.

Langfredag 30. Marts: Söderåsen Tog til Helsingør

Torsdag 5.april: Indledningsløb

Søndag 8. April: En forårsdag i Hell-singør

Søndag 15. april: Forårsløbet Næstved

Lørdag 21. april: Afrejse Mallorca 14 dage

Lørdag 28. april: Afrejse Mallorca 7 dage

Torsdag 10. maj: Sommer Cup Holdløb

Søndag 13. maj: Grejsdalsløbet

?????? Sommerfest i klubben Tilmelding til M. 
Schou

Søndag 27. maj: Skjoldnæsholm Løbet Fælles deltagelse

Torsdag 24. maj: Sommer Cup 1. Afd.

Tirsdag 29. maj: Sommer Cup 2. Afd.

Tirsdag 05. juni: Klubmesterskab Enkeltstart



2018 sæson motionskalender-s2
MOTIONSKALENDER FOR ACR 2018

DATO: ARRANGEMENT: BEMÆRKNING:

Torsdag 07. juni: Sommer Cup 3. Afd.

Lørdag 16. Juni: Fyn Rundt Fælles deltagelse

Tirsdag 19. Juni: Sommer Cup 4. afd

Fredag 22. juni - søndag 24. juni: Pallesbjerg. Hallandsåsen.

Søndag 05. august: Hallandsåsen En dags tur med bil

Tirsdag 07. august: Sommer Cup 5. Afd.

Torsdag 16. august: Sommer Cup 6. Afd.

Tirsdag 21 . august: Klubmesterskab Samlet start

Torsdag 23. – søndag 26. august: Harzen

Tirsdag 28. august: Sommer Cup 7. Afd. Enkeltstart

Tirsdag 04. September: Sommer Cup 8. Afd. Afslutning

Søndag 16. september: Åbent løb ACR arrangement

Søndag 07. Oktober: Afslutningsløb.

Søndag 07. Oktober: Alpetramp Fyn

Lørdag 27. Oktober: Stjerneløb Kongelunden

Lørdag 27. Oktober: Ryttefest Klubhus



2018 sæson motionskalender-MTB

MOTIONSKALENDER FOR ACR 2018

DATO: ARRANGEMENT: BEMÆRKNING:

M T B

Søndag 25. marts Fitness DK MTB

Søndag 20. maj Highland MTB Challenge MTB

Søndag 23. september Merida MTB Marahton MTB

Fredag 28. – Søndag 30. september Slette Strand MTB

Søndag 18. november Heino Fall Race MTB

Fredag 15. – søndag 17. februar Omwell Rebild Bakker MTB



Sommercup

Afdeling Holdløb - 15. maj.

Afdeling #1 - 24. maj.

Afdeling #2 - 29. maj.

Afdeling #3 - 7. juni.

Afdeling #4 - 19. juni.

Afdeling #5 - 7. august.

Afdeling #6 - 16 august.

Afdeling #7 Enkelstart - 28. august.

Afdeling #8 - 4. september.



Ny medlemsportal  & info om ressourceplan



Den gode rytter



Den gode rytter



Hjælp ved ACR arrangementer



Tak for i aften og go’ træning


