Ejby Lab for Livet

Nyhedsbrev januar 2024

e Traeningsprogram over foraret
e Lgb sidste sgndag i maneden
e Sociale Igbe-arrangementer

e (vrige sociale arrangementer
e Lgb videltager i til foraret

e Nytarsforsaet - Pa vaegten

e Generalforsamling

e OK sponsoraftale - reminder

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

Traeningsprogram hen over foraret
Der er to traeningsprogrammer henover foraret. Henholdsvis 5-10 km og % maraton.

e Vitraener til Y2 maraton bade sa du kan deltage i lgb i Igbet af april. Og der treenes ogsa op
til CPH %4 maraton i september. Instruktgrer er Bodil, Mikkel og Erik

e 5-10 km. Vi starter et nyt traeningsprogram i uge 5. Du skal kunne lgbe 5 km i roligt tempo
ved start.
Principperne for programmet er tirsdag 3x10 min, torsdag 5-6 km og sgndag laegges
Igbende km pa fra 5,5 km til slutteligt 10 km.
Treeningsprogrammet afsluttes med Hannover Igb eller Hedelands natur-trail henholdsvis
den 13 eller 14. april. Instruktgrer er Betina, Anne og Torben (H&J).

Det tilbyder vi ogsa?

o Sgndag: Ifglge de ovennaevnte traenings-programmer. Vil du Igbe kortere, kan ruterne
oftest kortes af, eller du kan Igbe ud og hjem. Typisk vil Kirsten og Fernanda lgbe en
kortere rute. Alle starter ud pa samme rute.

e Tirsdag og torsdag: Vinterruten (sa laenge det er mgrkt) med distancer du selv vaelger, eller
hvis du fglger et af traenings-programmerne.

Vi kan desvaerre ikke tilbyde et traeningsprogram for nylgbere i ar. Vi har simpelthen ingen
traenere til denne opgave, med mindre du melder dig ©

Sidste sgndag i maneden
Vi fortsaetter med at Igbe et andet sted end Ejby den sidste sgpndag i maneden, dog har vi pause
mens vi ”gar pa vaegten”. | april Igber vi pa Asen. | maj Igber vi pa Kege Marina.

Sociale Ipbearrangementer

e 17. marts: Cannonball-lgb fra Spanager. Vi mgdes pa p-pladsen ved Spanager hjemmet, og
Ipber/gar x antal runder af 3 km. Der er forplejning for hver runde (slik og drikkevarer).


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
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13. april Hannover Igb (se separat afsnit nedenfor)

14. april Hedelands naturtrail. 21 km, 10 km, 5 km og 2,74 km.

Turen er delt i 4 ruter med hver sit tema:

- Skovturen 5,36 km — Den dybe mgrke skov med de mange spaendende spor

- Intetheden 4,77 km — Vildnisset hvor man aldrig helt ved hvor man er

- Sletterne 5,40 km — De endelgse sletter med graes sa langt gjet reekker

- Mountain og Canyon 5,66 km — Over stok og sten gar det over bakker og dale der
aflgser hinanden.

Din rute er afhaengig af hvilken distance, du Igber:

21 km / Halvmarathon — Lgber alle 4 slgjfer (21,19 km)

10 km — Lgber 2 slgjfer Skovturen og Intetheden (10,13 km) — altsa den flade del

5 km — Lgber 1 slgjfe Skovturen pa 5,36 km — flad rute

2,74 km / Bgrnelgb har sin helt egen rute

Tilmelding foregar her: https://www.sportstiming.dk/event/13410.

Der arrangeres feelles kgrsel.

30. juni vores eget Rosé-lgb, hvor vi lgber/gar et Stjernelgb i Ejby.

Ruten er fra 1 - 10 km, sa du bestemmer selv la&engden. Opvarmningen bestar af feellesskal i
rosé og undervejs pa ruten vil der vaere vaeskedepot ved klubhuset, som er samlingssted
for stjernelgbet. Vi serverer skgn laeskende rosévin. Nar Igbet er gennemfgrt, fejres det
naturligvis med endnu mere rosé pa malstregen, og vi serverer hertil en grillpglse.

Lobet er for alle, der ynder et godt glas rosé, og du bestemmer selv, om du vil Igbe, ga eller
trille ruten — sa leenge du far smagt pa alle rosévinene. Medbring selv glas med navn pa.
(Er du ikke til rosé, sa skeenker vi ogsa vand/saft pa ruten)

Vi starter kl. 11.00.

Sociale arrangementer i gvrigt

4. februar, vi gentager saunagusen kl. 12.30. v. klubhuset. Peter fra SaunaGusen er vores
gus-mester. Han sikre os god varme, duft og terapeutisk musik. Varighed er 60 min.

Ved tilmelding betales der 125 kr. til klubbens konto 2520 0756 396 714. Medbring
badetgj, handklaede og vand.

24. maj, romsmagning. Vi har inviteret Kgge Vinkompagni til at lede os igennem en dejlig
aften med rom-smagning. Vi tager selv mad med til faelles bord. Vi starter kl. 18.30 i
klubhuset. Egenbetaling 250 kr. til klubbens konto 2520 0756 396 714, senest 10 dage fgr.

14. juni, sommerfest. Vi synes det kunne veere hyggeligt med en sommerfest. Lad os mgdes
til nogle hyggelige timer. Vi tager grillen frem. Alle tager tilbehgr med til feelles bord, og du
tager dit eget ked med til grillen. Husk drikkevare og service. Mere info. fglger.

Pa vaegten

Fra den 7. januar med afslutning 24. marts. Det er gratis at deltage, der vil veere en mindre,
men sk@n praemie. Vi haber, at | alle vil hjeelpe med, at registrere og betjene vaegtene.

For at deltage i konkurrencen skal du mgde til vejning den 24. marts, hvor forlgbet
afsluttes.


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
https://www.sportstiming.dk/event/13410

Ejby Lab for Livet

Generalforsamling den 20. marts

Vil du heller ikke ga glip af vores hyggelige generalforsamling — sa saet kryds i kalenderen den 20.
marts. Generalforsamlingen vil som saedvanlig tilbyde en “smagning” og denne gang med lzerke
vine fra Frankrig. Dagsorden fglger.

Hannover lgb — 13. april

Vi laver i ar en tur til Hannover i stedet for Berlin. Det er dels for at se en ny by, og fordi Hannover
har forskellige Igbs distancer: 10km, Halv Maraton (bade Igb og gang), Marathon (individuel eller
som 6 persons stafet).

Vi er i fuld gang med organisering, men har brug for feedback fra jer, der gerne vil deltage, og sa vi
kan bestille hoteller og minibus mm. Prisen for deltagelse (transport og hotel er ca. 2.000 kr.)
Hertil kommer udgifter til mad og Igb oven i. Lgbet koster fra 27 - 101€ afhaengigt af distance.

Vil du gerne deltage, sa vil vi gerne hgre fra dig inden 29. januar. Sa vi forhabentlig kan fa nogle
gode overnatningspriser. Vi planlaegger at tage af sted Igrdag den 12. april, og kere hjem igen
tirsdag den 16. april.

OK sponsoraftale

HUSK - klubben har indgadet en sponsoraftale med OK, og du kan 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.

Bestil et OK Kort pa www.ok.dk/lokalsporten. Hvis du vaelger at tanke med OK-appen, sa finder du
den i App Store eller Google Play.

Har du allerede et OK Kort? Sa ring til OK pa 70 10 20 33 og fortzel dem, at du gerne vil stgtte Ejby
Lgb for Livet nu. Og sa sgrger de for at eendre det.

Stet ekstra med OK El

Har du et OK Kort kan du fordoble stgtten til vores Klub. Med el fra OK kan du stgtte med 5 gre
ekstra pr. liter, hver gang du tanker. Det er nemt og hurtigt at skifte elselskab. Bare ring til OK pa
70 10 20 33, sa sgrger de for det hele.

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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