Ejby Lab for Livet

Nyhedsbrev marts 2023
e Nylgber-hold
e Traeningsprogram nu og til sommerferien
e Tilmelding til HCA Igb i Odense
e Arrangementer inden sommerferien
e Husk de &ndrede Igbetider sgndage i juni, juli og august

Vi nyder alle, at solen kommer mere og mere frem, og at tirsdag- og torsdagsruterne nu kan
planlaegges ud af byen igen :-)

Nylgber-hold

. Vi starter endnu engang et nylgber-hold op, naermere bestemt sgndag den
16. april. Programmet Igber over 19 uger inkl. selvtraning i sommerferie
perioden.

Vi starter med et opstartsmgde i klubhuset, som ligger efter 1.

. treeningsgang.

Afslutningen pa nylgber-traeningsprogrammet er planlagt til 27. august.

2 x Torben og Fernanda er instruktgrer, sa det skal nok blive sjovt.

Traeningsprogram - lgb hen over foraret:
e Sgndags ruter pa 3-6 km, 7,5-10 km og 10+ km
e Tirsdag
o Ruter pa 3-5 km hvor der Igbes rundt i byen til forskellige stationer, hvor der laves

muskelopbyggende gvelser
o Nogle velger at Igbe i eget tempo i forskellige distancer

e Torsdag

o Hver anden torsdag tempolgb i forskellige distancer
o Hver anden torsdag normal Igb

Brolgbet Storebeelt den 10. juni

Herudover har vi et halvmaraton traningsforlgb til Brolgbet Storebzelt den 10. juni. Traeningen er
allerede i gang. Program finder du pa vores hjemmeside: Information / Traeningstilbud /
Halvmaraton sommer 2023. Men du kan ogsa fa det lige her:
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uge [tirsdag torsdag Spndag
7 corefalm [fast hastighed 12
8 corefalm |interval 12
9 corefalm [fast hastighed 13 Canon ball
10 corefalm |interval 13
11 corefalm [fast hastighed 14
12 corefalm |bakkeinterval 14 ud af byen
13 corefalm |fast hastighed 15
14 corefalm |interval 15
15 corefalm [fast hastighed 12
16 corefalm |interval 16
17 corefalm [fast hastighed 16
18 corefalm |interval 17 Lillebzelt
19 corefalm |fast hastighed 17
20 corefalm |interval 15
21 corefalm |fast hastighed 13
22 corefalm |lgb 10
23 corefalm |lgh 21,0975 |Storebaslt

Royal-Run den 29. maj
Er du interesseret i traening til Royal-Run den 29. maj, ma du gerne give en melding til Betina eller
Anne.

Traeningsprogram for trekkere
Program findes pa Ejby Lgb for Livet hjemmeside.

Alle kan veere med i tempo og distance. Obs, om sgndagen gar de hurtigere kl. 9 og de normalt
gaende kl.10.

Lob fra et andet sted end Ejby
Naeste gang er sidste weekend i april, hvor vi Igber i Lellinge-Overdrev skoven.

HCA Igb i Odense den 24. september

HUSK du kan fa rabat pa tilmeldingsgebyret, hvad enten du vil ga 21 km, Igbe halv- eller hel
maraton eller Igbe 10 km.

Vil du have rabatkoden, skal du kontakte Betina. Vi er flere fra klubben, der pataenker at deltage
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Andre arrangementer
15. marts  Generalforsamling, cider-smagning v. Torben
26. marts  Hesede skov ved Haslev (Trekking)

16. april Opstart ny-lgbere

21. april Saesonafslutningsfest og program “Tab-dig” slutter
19. maj Stjernelgb

29. maj Royal Run

10. juni Storebzlt halvmaraton

17. juni Vores eget Rosé-lgb her i Ejby

25. juni Vaerebro Adal (Trekking)

Sociale-arrangementer

Vi afholder saesonafslutningsfest den 21. april i klubhuset kl. 18.00. Vi kgrer det velkendte koncept
— alle tager en ret med til 3 personer til feelles buffetbord. Drikkevarer medbringer du ogsa selv.
Klubben er dog veert for kage og Irish Coffee til dessert.

Morgenbrgd

Den fgrste sgndag i maneden, fortsaetter.

Husk de sendrede Ipbetider sgndage i juni, juli og august

| gvrigt, efter input fra klubmgde om brugerundersggelsen og pa opfordring planlaegger vi, at i
manederne juni, juli og august, hvor solen star hgjest pa himlen og det potentielt er varmt, at
starte Igb om sgndagen kl. 9 i stedet for kl. 10.

Der vil Igbende i den kommende tid blive sent nyhedsbreve ud med uddybende information om
ovenstaende aktiviteter.

Mange Igbehilsner fra instruktgrerne
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