Ejby - Lob for Livet




Ejby - Lab for Livet

Klubbens ambition

Vi leegger stor veegt pé, at der er plads til alle i klubben - lige fra nybegynde-
ren, som maske aldrig har labet fer, til den mere evede der vil lobe flere km
f.eks. til et halv- eller helmaraton. Alle niveauer findes.

Det sociale samveer har stor betydning. Vi skal have det hyggeligt sammen.
Derfor mades vi hver sgndag ved Klubhuset, og-efter. traening er der kaffe,
0g nogle gange har nogle lebere taget morgenmad med.

Klubben afholder selv flere lob i lobet af aret, b.la: Stjernelobet, Finalelobet,
Pandekagelobet, Nisselobet og Champagnelobet.

| lobet af aret inviterer vi til forskellige foredrag i Klubhuset.
Det er aldrig for sent at forbedre din grundleesggende kondition, og der er
mange gode grunde til at snoere lobeskoene og komme i gang med at treene

regelmaessigt og sammen med andre.

Har du lyst til at lebe med os, er du velkommen til at komme til en treenings-
aften, og hilse pé os ellerlabe med en tur.

Leer mere om 0s, og.vores instruktarer pa www.ejbylab.dk

10 ars jubileeum i 2017



Vores hold

Powerwalkholdet

Vil du gerne booste din forbreending, men har du ikke lyst til at begynde at
lobe, sa er powerwalking en genial lasning

Holdet er for dig som gerne vil godt i gang med at motionere, men som ikke
vil/kan lebe. Der gés ca. 5-8 km hver gang og i et frisk tempo, hvor pulsen
kommer op.

Gahold / trekking

Holdet er nystartet her i 2016

Er du skadet og ikke kan lgbe, men savner klub livet og motionen,

sa kunne vores nye trekking/ga-hold veere en mulighed for dig. Hastigheden
er noget lavere end pa powerwalkholdet.

Holdet vil tage pa ture rundt i landet, og nogle gange med overnatning, for at
trekke péa andre spaendende og udfordrende ruter.

Feelles for Igbeholdene

Der vil i lobet af aret veere varieret traening tirsdag og torsdag i form af
crossfit, tempo-lab eller intervalleb. Nogle gange individuelt p& holdene, og
andre gange som feelles traening for alle hold.

Sendag bruges til long slow distanceleb, hvor der er hold som Igber forskel-
lige distancer mellem 5 km og 20 km.

Du tilmelder dig som s&dan ikke et fast hold, men kan frit veelge mellem hol-
dene pa labsdagen, alt efter dagsform, humer og hvad instrukteren udbyder.

Instruktorer

Vi erialt 15 instrukterer fordelt pa holdene, feelles for alle instrukterer er, at vi
har taget DGI instrukteruddannelsen eller er pa vej til det.






| grillpelser

Mere hygge

Vi har det godt




Arshjul

| lobet af &ret starter der forskellige hold op, som treener efter faste program-
mer.

Begynderhold til 5 km

Vi tilbyder et 2x14 ugers begynderkursus, hvor du sammen med andre be-
gyndere kan komme godt i gang med at lebe. Har du tidligere veeret laber og
holdt en lang pause, er dette hold en oplagt chance for at komme i gang
igen. Vi starter meget bladt ud, s alle kan veere med. Efter de forste 14 uger
er malet at kunne Igbe i 30 min. i et streek. Det sidste 14 uger bruges pa at
treene op til de 5 km, og vedligeholde formen.

Holdet traener til at deltage i klubbens eget finalelob og mange af somme-
rens 5 km lgb.

Begynderhold til 10 km

Holdet er for labere som minimum kan lgbe 5 km i et straek, og har som

mal at kunne lgbe 10 km. Treeningen streekker sig over 14 uger efter et

fast program. Der vil veere indlagt intervaltraening pa udvalgte treenings-dage.
Programmet afsluttes med et lab til klubbens finalelab.

Holdet har b la. deltaget i Sportsmaster Kvindelab, Qrestadslebet og Villa
Galinalabet.

Traening til halv maraton

Holdet treener op til at kunne deltage i nogle af forarets halv maratonlab. Pro-
grammet forlgber over 18 uger, hvor der i traeningen vil veere en variation af
tempo-lab, intervalleb og long slow Iab.

Holdet har bl.a. deltaget i Berlin halvmaraton og til BTs halvmaraton.

Traening til helmaraton

Holdet treener op til at kunne deltage i nogle af forarets maratonleb. Pro-
grammet forlgber over 18 uger, hvor der i traeningen vil veere en variation af
tempo-lab, intervalleb og long slow Iab.

Holdet har bl.a. deltaget i Kebenhavn maraton og Odense maraton



Traeningstider:
Tirsdag  Torsdag Sendag

Powerwalk 17.30 17.30 Ingen
Gahold/Trekking 18.00 18.00 10.00
Lebehold 18.00 18.00 10.00

Pa helligdage treenes der efter sendagstiderne, men med start fra Medbor-
gerhuset.

Mgadested for alle hold:

Ejby Medborgerhus, Gemsevej 19 (tirsdag og torsdag)
Ejby Klubhus, Skovvang 1 (sendag)

Kontingent for alle hold:
250 kr. arligt i seesonen 1. april — 31. marts.

Sadan bliver du medlem:
Fra hjemmesiden under menuen "Bliv medlem”

Sponsorer:
Labetej: Sportigan i Haslev og Kege
Massage og healing: Hands4you.dk

Se mere om os pa:

Hjemmeside: www.ejbylob.dk
Facebook: Ejby Lob for Livet
Youtube: Ejby leb for livet - Live Video



Fry.

Der er daskket op til nytarslob




