Ejby Lob for Livet

Nyhedsbrev november 2023

e Traeningsprogram over vinteren

e Lgb sidste sgndag i maneden

e Sociale Igbe-arrangementer: nisselgb — saunagus — pandekagelgb - nytarslgb
e Lgb videltager i til foraret

e Nytarsforsaet - Pa vaegten

e OK sponsoraftale - reminder

Vi har afholdt instruktgrmgde, og vi har lavet et spaendende program til vinteren. Vi glaeder os til
at tilbringe timerne sammen med jer.

Traeningsprogram hen over vinteren
e Sgndag: ruter pa hhv. 5, 7,5, 10 og 10+ km. Alle starter ud pa samme rute

e Tirsdag: Opvarmning, crossfit og aflgb i alt ca. 5 km (nar vejret tillader det). Det er ogsa
muligt at tage turen ad vinterruten, med ruter fra 5 km til 10 km, og i tempi for ALLE.

e Torsdag: i lige uger tempotraening/interval, ulige uger almindelig vinterlgberute.

Sidste sgndag i maneden
Vi fortsaetter med at Igbe et andet sted end Ejby den sidste sgndag i maneden. | november d.26
bliver det Lellingeskoven (mgdested: Yderholms parkeringsplads).

Lgbe i juledagene

Har du ogsa brug for at kunne szette dig til julebordet med god samvittighed, sa mad op til Igb:
Juleaftensdag kl. 10.00 fra Medborgerhuset

2. juledag kl. 10.00 fra Medborgerhuset

Sociale Ipbearrangementer i eget regi

e 3. december, nisselgb. Vi lgber ned til Spar, danser om traeet og Igber tilbage til klubhuset,
her venter der sbleskiver og varme drikke.

e 10. december, vi gentager saunagusen kl. 12.30. v. klubhuset. Peter fra SaunaGusen, der er
vores gus-mester, vil sikre os god varme, duft og musik. Varighed er 60 min. Ved tilmelding
betales der 125 kr. til klubbens konto 2520 0756 396 714.

e 17.december pandekagelgb til Sus pa Hestehavevej. Her kan du betalte med MobilPay.

e 31. december, nytarslgb. Egenbetaling pa 50 kr. Der serveres bobler og kransekage i teltet.
Tilmelding og betaling via hjemmesiden.

Lob som vi deltager i i 2024 indtil videre:

e Der arbejdes pa deltagelse i et ¥ marathon i Danmark i Igbet af foraret. Vi kigger efter et
lgb, hvor det ogsa er muligt at deltage med et 10 km.


http://www.google.dk/imgres?hl=da&sa=X&biw=944&bih=924&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=ixgE74knQ1JEgM:&imgrefurl=http://www.ejbyloebforlivet.myfc.dk/user/?klub_id=2262&sport=0&hold=0&page=3430&docid=UYvsiGmCx4oSCM&imgurl=http://www.ejbyloebforlivet.myfc.dk/user/images/img_2262/myfc_b_2262_35.jpg&w=263&h=265&ei=lvGST52hJsTOsgauoP3EBA&zoom=1&iact=hc&vpx=624&vpy=140&dur=446&hovh=212&hovw=210&tx=131&ty=116&sig=111915650347858455916&page=1&tbnh=137&tbnw=105&start=0&ndsp=23&ved=1t:429,r:3,s:0,i:70

Ejby Lob for Livet

Pa vaegten
e Vigentager succesen fra sidste forar og gar pa vaegten fra den 7. januar med afslutning 24.
marts. Det er gratis at deltage, der vil vaere en mindre, men skgn pramie. Vi haber, at | alle
vil hjelpe med, at registrere og betjene vaegtene.
For at deltage i konkurrencen skal du mgde til vejning den 24. marts.

Sociale hyggearrangementer

e Viarbejder lige nu pa et hyggearrangement i april. Vi haber, at nogen af jer endnu engang
vil hjeelpe med afviklingen. Vi hgrer gerne fra dig.

Generalforsamling

Vil du heller ikke ga glip af vores hyggelige generalforsamling — sa saet kryds i kalenderen den 19.
marts.

OK sponsoraftale

HUSK - klubben har indgdet en sponsoraftale med OK, og du kan nu stgtte Ejby Lgb for Livet, hver
gang du tanker. Og vigtigst af alt, det koster dig ikke ekstra at stgtte vores klub. OK betaler hele
belgbet.

Du stgtter vores klub med 5 gre/liter — uanset om du bestiller et OK Kort eller betaler med OK-
appen. Nar nye kunder har tanket 500 liter indenfor et ar, far vores klub en ekstra bonus pa 200
kr.

Vil du vide mere?

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte Erik Bgrsting pa 61227535
eller Erik.borsting@outlook.com.

Mange Igbehilsner fra instruktgrerne
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