
 

 

Referat 

Bestyrelsesmøde i AMOK 
Dato: Tirsdag d. 21 august kl. 19.00-21.00  

Deltagere: Jens Dalsgaard (formand), Michael Harder, Jette Grønhøj, Helle Hastrup, Marlene Andersen (næstformand), Susanne 

Stamhus (Kasser) 

Referent: Marlene 

Mad​: Helle 

Punkt Hvad skal vi udrette Referat 
Godkendelse af 
dagsorden og referat 
fra sidst 

Vi kommenterer og godkender referat og 
dagsorden, samt melder punkter ind til 
evt.  

 

Information:  Jens og Susanne informerer kort om 
-datasikkerhed 
-økonomi  
-medlemsstatus (antal evt. nye)  
-Conventus 
-Bankskifte 

Conventus er et medlemskartoteksystem  til at 
modtage betalinger, systemet koster 5-6000 kr. 
Jens og Susanne foreslår at vi dropper det, fordi vi 
ikke bruger det. Det godkender bestyrelsen.  
 
Datasikkerhed: Jens og Susanne er næsten i mål 
med at beskrive, hvordan vi opbevarer data om 
medlemmer. Når det er færdigt, i løbet af et par 
uger, lægges en beskrivelse af datasikkerhed på 
hjemmesiden.  
 



 

Økonomi: Vi har modtaget penge fra vores indsats 
til AAHM og MTB. Vi har tjent 68.600 kr. AAHM og 
3.350 kr. for MTB. 
 
Medlemsstatus: Medlemstallet er stigende, også 
yngre medlemmer har fundet AMOK.  
 
Bankskifte: Susanne og Jens foreslår et bankskifte 
fra Spar Nord til Nordjyske Bank. Det godkender 
bestyrelsen.  
  

planlægning af 
månedens løb 
 
 
 
 
 
 
 
Klub- og hjælperfest 

Vi skaber overblik over de kommende 
månedens løb og lægger en overordnet 
plan frem til jul. Marlene vil gerne afholde 
månedens løb i oktober og december 
udpeger vi Nytårsløbet som månedens 
løb. Vi mangler derfor månedens løb for 
hhv. september og november 
 
Vi sætter datoer for hhv. klub- og 
hjælperfest.  

Løbeweekends anden dag, søndag, bliver 
septembers månedens løb. Marlene informerer 
udvalget om denne beslutning.  
 
November måned bliver socialløb før klubfesten. 
Vi skal finde nogen som kan arrangere dette.  
 
 
 
Klubfesten bliver 17. november. Marlene samler 
festudvalget…  
NYT NYT: 27/8 har formand og næstformand - 
grundet BFS - sat en ny dato til 27/10, og hpber vi 
fremoevr kan sætte klubfesten til at være SIDSTE 
lørdag i oktober.  
Hjælperarrangement: pga. løbeweekenden flytter 
vi hjælperfesten til januar, mere præcist d. 19. 
januar 2019 kl. ca. 10-14.. Bestyrelsen afvikler en 
hemmelig og sjov aktivitet og inviterer på frokost 
ude i byen efterfølgende.  

Løb i AMOK 
 

Der er efterspurgt flere “løbe”niveauer til 
træning i AMOK, bl.a. et gå-hold 10 min 

Vi fastsætter gå og gå-løbe ruter. Der skal være to 
forskellige længder og dele af ruterne skal 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Nye ruter 
 
 
 
 
 
 

pr km. og et let-løbs-hold der løber 7-8 
min. pr. km. Benita har udarbejdet forslag 
til gå-ruter. Vi skal drøfte formålet med 
indføring af de flere træningsniveauer, 
evt. målgrupper. Vi skal også drøfte 
konkrete forslag til hvordan vi gør det, til 
hvordan det skal “køre” i dagligdagen, 
herunder hjælpere til de forskellige 
niveauer.  Marlene sætter punktet i gang  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Der har af flere omgange været 
efterspurgt nye løberuter på vores 
tirsdags- og torsdags træninger. Vi skal 
derfor drøfte muligheden for at 
udarbejde nye løberuter. Jens sætter 
punktet i gang. 
 
 

overlappe / falde sammen med løberuterne, 
således at man får mulighed for at møde hinanden. 
Man skal minimum kunne gå ca. 6 km i timen altså 
en km på 10 min. Der skal være en hjælper på hver 
træningsaften, som selv går eller gå-løber og som 
kan tage imod nye, der gerne vil gå, gå-løbe.  
 
Formålet er at motivere til løb, om enten man er 
skadet, helt ny eller på retræte. Formålet er også 
at give medlemmer mulighed for at holde sig selv i 
form og forblive i løbefællesskabet under 
eksempelvis skader.  
Vi involverer ruteudvalget i vores tanker og lader 
os inspirere af Benitas forslag til ruter også. 
 
Indtil vi får udarbejdet formelle ruter kører gå, 
løbe-gå træning, som det gør nu. På mødet i 
september arbejder vi videre.  
 
Der er efterspurgt både mere varieret løbetræning 
og nye ruter.  
Jens taler med Michael og Benita om ruter og Helle 
og Jens taler taler om træningsplanlægning.  
 
 

Evt.  Punkter til evt. meldes ind i mødet 
begyndelse 
 
 

Evt. datoer for arrangementer året ud: Nytårsløb 
d. 30. december kl. 10 og ruten foregår herfra.  
 
Kommende bestyrelsesmøder: d. 15. september 
Susanne sørger for mad, d. 9. oktober Helle tager 



 

mad med, d. 6. november Jens tager mad med, d. 
4. december Marlene tager mad med.  
 
Generalforsamling er tirsdag d. 22. januar 2019 kl. 
19.00. 
 
På mødet d. 4. december skal vi udarbejde 
indkaldelse til Generalforsamling.  
 
Sifas formand har spurgt om, hvorfor AMOK ikke 
er medlem og han vil gerne have en snak om 
muligheder for at være med: Marlene og Jens 
tager ind og taler med  Kjeld Jensen, som er 
formand. 
 
Kommunikation og Anne Sofies instagram profil. 
Den er super fin. AS er rigtig god til at få beskrevet 
alle de gode og sjove ting, som sker i AMOK. 

 

 

 


