
 

 

Referat 

Bestyrelsesmøde/arbejdsdag i AMOK 
Dato: Lørdag d. 15. sep 2018 kl 9.30-15.30  

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

Stamhus (Kasser) 

Referent: Marlene 

Mad: Marlene og Susanne 

Punkt Hvad skal vi udrette Referat 
INFORMATION OM 
AALBORG ½M 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Jens har været til tre møder i DGI.  
1 .møde med Jens Radmer, Jørgen Hein 
(AAK) og Nick (Alaborg Øst Road Runners). 
Der er kommet mail ud om møde siden 
2. Et par møder med Jens R vedr. 
ruteplanlægning for 2019 
 
Datoen for løbet i 2019 bliver d. 12.maj 
AMOK har mulighed for at stille med 
samme hold som sidste år, altså at stå for 
målområdet, frivilligbasen, ruten og 
fartholdere, som i udgangspunkt har 
Mprten Pilgaard, Marlene Andersen, Jens 
Dalsgaard og Michael Harder som 
ansvarlige for de fire områder.  

Jens orienterede og bestyrelsen vedtog at AMOK 
er klar på samme ansvar og dermed 
arbejdsopgaver som sidste år.  
 
Bestyrelsen vil opfordre klubbens medlemmer til 
allerede nu, at sætte x i kalenderen d. 10-12. maj, 
så vi også næste år får mulighed for at stille med 
lige så stærk en hjælper / frivillig indsats som i 
2018.  
 
Ideen og dermed beslutningen vedr. følordning 
overføres til næste møde.  
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
“Sneglenes” 
løbeerfaring  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Jens er primære kontakt til DGI og Marlene 
er inviteret til møde med DGI i næste uge 
vedr. planlægning og strukturering af selve 
arbejdet omkring løbet, herunder 
styregruppens arbejde.  
 
Jens foreslår at vi drøfter en følordning på 
hvert af de fire ansvarsområder, således at 
der i udgangspunktet er en ansvarlig og en 
“backup” hvis uheldet skulle være ude på 
selve løbsdagen ? Bestyrelsen skal tage 
stilling til Jens’s idé om følordning. 
 
Før sommerferien drøftede bestyrelsen, 
hvordan vi i klubben kan drage nytte af 
“Sneglenes” konkret erfaringer og succes i 
klubben som helhed. Bestyrelsen er gjort 
opmærksom på, at det seneste referat fra 
bestyrelsesmødet i august ikke indeholder 
en fyldestgørende beskrivelse af, hvad 
beslutnignen omkring denne drøftelse 
blev.  
 
Marlene har udarbejdet et forslag til en 
tekst, som kan skrives i nærværende 
referat og formidles selvstændigt på 
Facebook. Bestyrelsen skal tage stilling til 
Marlene forslag til tekst og formidling  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bestyrelsen vedtog Marlenes forslag. Den 
uddybende tekst til referatet fra sidste møde er 
følgende:  
 
I juni startede bestyrelsen en drøftelse af, hvordan 
klubben aktivt kan inddrage Sneglenes erfaringer i 
klubbens officielle træning. Sneglenes succes har 
nemlig vist, at der er et behov for at nuancere 
træningen i klubben, ved bl.a. at indføre flere 
løbetempi. Det mener vi i bestyrelsen, at vi skal 
lytte til og tage alvorligt. 
 
Resultatet er, at vi har indført to løbetempi mere. 
Et gå-tempo (ca. 10 min.pr.km.) og et 
løbe-gå-tempo (7-8 min. pr. km). 
I alt har vi nu 5 valgmuligheder, når man som 
medlem af AMOK skal træne: 
1.       10 min. pr. km 
2.       7-8 min. pr. km 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Klubfest 2018 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Vi skal træffe beslutnign om hvorvidt der 
skal gennemføres en klubfest i 2018 eller 
om den skal aflyses? 
 
Baggrunden er, at det kun er Jette 
Grønhøj, som har meldt sig til 
festudvalget, at kun 17 har svaret ja til at 

3.       6-7 min. pr. km 
4.       5.15-6 min. pr. km. 
5.       under 5.15 min. pr. km. 
 
Formålet er at sikre, at man som løber i AMOK 
altid har mulighed for at finde nogen at løbe med, 
og at disse muligheder er tilgængelige for alle. 
Formålet er også at understøtte det brede 
fællesskab i AMOK, og aktivt at understøtte 
medlemmernes løbeudvikling. Der skal altid være 
mulighed for at dygtiggøre sig, ved eksempelvis at 
øge tempo eller distance, så vel som der skal være 
mulighed for at gå den anden vej, eller at have et 
fortrukket løbetempo at holde sig til over længere 
tid. Det er vigtigt, at den enkelte altid kan og har 
mulighed for at udvikle sig løbemæssigt. 
 
Nu handler de næste par måneder om at nå i mål 
med beslutningen. Udarbejde officielle gå og 
løbe-gå ruter og få de nyt tempi integreret fuldt ud 
til tirsdagens og torsdagens træninger. 
 
Hvis man har spørgsmål er man meget velkommen 
til at henvende sig til Jens eller Marlene som er 
tovholdere for klubudviklingen i AMOK  
 
Bestyrelsen besluttede efter en lang drøftelse, at 
aflyse klubfesten for 2018.  
Begrundelsen er for få deltagere og for lidt 
involvering, hvilket sandsynligvis falder tilbage på 
for sen kommunikation fra bestyrelsens side. 
Fremover ligger datoen for klubfesten fast, den 
sidste weekend i oktober, som blev besluttet på 



 

 
 
 
Kommunikation i 
bestyrelsen 

de kommer og at bestyrelsen har været 
sent ude med kommunikation om festen.  
 
Jens foreslår at formanden “nøjes” med en 
ugentlig mail (søndag) om væsentlige 
“ting” og informationer som han har 
opsnappet i ugens løb. Presserende ting vil 
komme sendes ud, når det er nødvendigt 
og det samme med beslutninger, der ikke 
kan vente til næst bestyreslesmøde. 
Således bestræber sig alle på at holde den 
løbende kommunikation mellem møderne 
til søndag. Bestyrelsen skal tage stilling til 
Jens’ forslag. 
 

sidste bestyrelsesmøde. Så medlemmer opfordres 
til at sætte x i kalenderen d. 26.10 2019.  
 
Vi kommunikerer fremover på messenger via 
gruppen AMOK-bestyrelse, når beskederne er 
korte. I drøftelsen blev det tydeligt at bestyrelsens 
kommunikation også er spredt ud over flere 
kommunikationskanaler end nødvendigt er. Jens 
bestræber sig på at kommunikere en gang om 
ugen, søndag, dvs. samle informationer, der ikke 
kan vente til kommende bestyrelsesmøde, og 
bestyrelsen godkendte dermed hans forslag.  
 

GDPR Orientering om GDPR og regnskab, 
registrering af nye medlemmer ved 
Susanne og Jens  

Jens og Susanne afholder et arbejdsmøde snarest, 
hvor arbejdet med GDPR afsluttes og ligges på 
hjemmesiden . De fortalte, at vi for at leve op til 
GDPR reglerne, ved indmeldelse af nye 
medlemmer, skal oplyse om hvilke data vi 
opbevarer og hvorfor, så det bliver tydeligt for det 
enkelte medlem, at vi bl.a. gerne vil have kendskab 
til fødselsdato, fordi vi har tradition for at sende en 
hilsen, når man runder, samt andre lign. 
eksempler.  
 
Hvis medlemmer har spørgsmål til dette arbejde er 
de velkomne til at kontakte Jens Dalsgaard.  

Bestyrelsens 
organisering af 
arbejdet herunder 
udvalgsarbejde 
 

I april måned indledte bestyrelsen et 
arbejde med at skabe overblik over de 
forskellige arbejdsopgaver der knytter sig 
til det at sidde i bestyrelsen.  

Følgende udvalg blev endeligt vedtaget: 
● Traditioner i AMOK: tovholdere er Jette og 

Marlene 
● Madhold: Tovholder er Susanne og Michael 

Harder 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Særligt lagde vi i vores drøftelse en vinkel 
der handler om at involvere medlemmerne 
i klubbens daglige drift og udvikling. 
Resultatet blev udpegning af en række 
udvalg, nogen med i forvejen kendte titler 
(eks. ruteudvalg) og nogle med nye titler 
(eks. klubudvikling).  
 
Målet for dette arbejde er, at så mange 
AMOK’er som  muligt i løbet af et år byder 
ind med hjælp til at opretholde klubbens 
daglige drift som muligt. Det kan være alt 
fra at stå for at afvikle fastelavnsfest, til at 
være i hjælper i hjælperkorpset, være 
medarrangør af løbeweekend eller deltage 
i udvikling af klubben.  
 
De forskellige udvalg får en tovholder fra 
bestyrelsen, som hjælper med at sætte 
rammen for arbejdet i de forskellige 
udvalg. Det handler bl.a. om økonomi, 
sikre deadlines, hjælpe med at indhente 
viden og råd fra andre der tidligere har 
stået for den samme eller lig. aktivitet.  
 
På dette møde skal vi endeligt udpege de 
forskellige udvalg, uddybe deres indhold 
og og organisere formidling til klubbens 
medlemmer så det kan sættes i gang.  
 
 
 
  

● Klubudvikling: tovholder er Jens og 
Marlene 

● Løbearrangementer: Tovholder er Jens, 
Michael Harder og Marlene 

● Klublokalet: Tovholder er Helle og Jette 
● Træning i AMOK: tovholder er Jens og Helle 

 
Beskrivelser af de enkelte udvalg hænges synligt 
op i klublokalet inden kl. 17.00 tirsdag d. 18. 
september. Her vil stå hvilke arbejdsopgaver og 
ansvarsområder det enkelte udvalg har, samt hvor 
mange medlemmer udvalget kan rumme. Flere 
udvalg har delopgaver, og det er ikke meningen, at 
man som medlem af et udvalg skal involvere sig i 
alle udvalgets opgaver, men blot lidt af dem. På 
den måde får vi forhåbentlig involveret mange 
AMOK’er i den daglig drift, så ansvaret deles ud på 
flere. 
 
Hver tirsdag over de næste uger, vil vi lige inden 
træning præsentere to udvalg af gangen, så 
medlemmerne får mulighed for at høre om 
indhold, forventninger og muligheder for at 
involvere sig. 
 
Deadline for at melde sig ind i et udvalg er d. 7. 
oktober. Så kan vi nemlig nedsætte dem endeligt 
d. 9.oktober hvor vi afholder næste 
bestyrelsesmøde.  
 
Nogen udvalg har allerede medlemmer. Et 
eksempel herpå er madudvalg. De medlemmer vil 
vi opfordre til at skrive sig på så hurtigt som 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

muligt, så andre kan se hvor mange ledige pladser 
der er i udvalget.  
 
  
 
  
 

   
 

 

 


