Ejby Leb for Livet

Nyhedsbrev september 2024
e Traeningsprogram over vinteren
e Sociale Igbe-arrangementer
e Lgbestilsteknik — workshop den 24. september

Sommeren er sa smat overstaet, og instruktgrerne har holdt instruktgrmegde, og vi har lavet et
spaendende program til efteraret/vinter. Vi glaeder os til at tilbringe timerne sammen med jer.

Traening resten af aret
Sa hvad tilbyder vi (fra uge 42)?

e Sgndag: Typisk vil Kirsten Igbe en kortere rute (ca. 4 km). Derudover er der 5+ og 10+ ruter.

Og alle starter ud pa samme rute.

e Tirsdag: Er der mulighed for at Igbe 4-8 km i Ejby eller deltage i coretraening, nar vejret
tillader det (over 5 grader og ingen regn).

e Torsdag: Er der mulighed for at Igbe 4-8 km i Ejby. Torsdage tilbydes ogsa pa

intervaltraening.

Glaed jer - vi har fundet “nye” vinterruter.

Sidste sgndag i maneden
Vi holder en mindre pause og Igber ikke et andet sted end Ejby den sidste spndag i maneden. Vi
har sa mange andre arrangementer ©

Sociale Ipbearrangementer

Her er lidt at holde styr pa ©

e 24, september: Tirsdag, Igbestilsteknik ved klubhuset, 3-timer. Se nedenfor omkring detaljer.

e 29.september: Stgt brysterne &8 et traillgb for alle (ogsd maend). Alle pengene gar ubeskaret
til kreeftens bekeempelse og kampen mod brystkraeft &5. Der Igbes i Vallg-skoven ved slottet.
Tilmelding foregar indtil videre pa Facebook og under begivenheden “Traillgb for alle stgt
brysterne 2024”. Ruterne er 1 mil (1,6), 5 km eller 10 km.

e 27.oktober: Naturewalk fra Ejby i samarbejde med DGI. Tilmelding pa DGls hjemmeside. Se
ogsa begivenhed pa vores Facebookside.

e 3. november: Cannonball — her Igbes der fra klubhuset og i skoven. Runden er pa ca. 2 km. Vi
slutter efterfglgende af med grillpglser.

e 1.december: Nisselgb 5 km og ny nisselgbsrute. £bleskiver i klubhus efterfglgende.

e 15. december: Pandekagelgb.

e 31. december: Vores traditionsrige Nytarslgb. Der vil veere Igb, champagne, kransekage og
socialt feellesskab nar vi gnsker hinanden Godt Nytar.


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 Leb for Livet

Lobestilsteknik, tirsdag den 24. september (max. 25 deltagere) — kl. 18 til 21
Sammen med DGl tilbyder vi kursus i Igbestil og teknik tilrettet vores Igbeklub.

Ved at arbejde med Igbestil, kan Igbetekniske faerdigheder og lgbegkonomi forbedres og skader
undgas.

Fa nyeste viden, afprgv teknikgvelser og lzer at optimere Igbestilen.
Bliv skarpere pa Igbeteknik og leer hvordan du kan arbejde videre med din Igbestil til vores traening

for at fastholde og forbedre din Igbestil.

Det er en 3-timers Ipbeworkshop i teori og praksis. Workshoppen afholdes i klubhuset. Du skal
me@de op i treeningstgj da der bade er praktiske og teoretiske gvelser.

Alle kan deltage - da der ikke Igbes lzenge eller langt. Der vil ikke vaere almindelig klubtraening
denne dag.

Tag gerne selv en madpakke med. Vi serverer kaffe/te og lidt frugt.

Tilmelding pa Facebook i oprettet begivenhed eller ved kontakt til en instruktgr.

Mange lgbehilsner fra instruktgrerne
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