Danfoss Marathon Club

Kaere Igber venner:

Hgogebjerg-lgbet, Iordag den 19 november
14 km + kort rute pad 7,2 km

Vi mgdes ved Fryndesholm-Hallen, Gyden 96 Fynshav Kl. 13:30
Fagrste hold kan starter med at Igbe Kl. 14:00

Hgogebjerg er det hgjeste punkt pd Als, 81 m over havet, men ogsd rundt omkring Hggebjerg er
der rimelige "bjerge” sa her vil vi slide lidt pa vores Igbesko en efterarsdag.

Lobet indgar i Igbe serien “Lgb langt pa Als”. Alle er velkommen - ogsa selvom man ikke er
medlem af en Igbeklub.

Vi starter fra Fryndesholm- Hallen, hvor der vil veere omklaednings- og bademulighed.

Treeningslgbet pd 14 km Igbes med handicap. Vi starter i grupper af ca. 5 Igbere og med dem som
ikke Igber sa hurtig forst. De 5 Igbere folges ad indtil ca. 4 km fgr mal, hvor Igbet da er fri. De
forste 10 km ma der ogsa gerne Igbes hurtigt, men alle 5 Igbere skal kunne holde til tempoet.
Ruten afmaerkes med pile og km- angivelse ved et rimelig antal deltagere.

Har man ikke lyst til at Igbe sd langt, kan der Igbes en rute pad ca. 7 km. - men ogsa ved denne
skal der Igbes op ad Hggebjerget.

Find tid fra 1-2 motionslgb (5-21.1km) som man har deltaget i (2011), s vil vi lave hold og
starttidspunkter nar vi mgdes. Sa kom i god tid !

Tilmelding via hjemmesider, bedst inden den 16 november (kaffe efter Igbet).
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For dem som ikke vil Igbe s8 langt vil jeg foresl en kort rute pd 7,2 km
Denne rute afmaerkes kun delvis, men ogsd ved denne skal man en tur op pd Hggebjerg.

Begge rute kan ogsa findes pa disse link:
7,2 km: http://aktivtraening.dk/ruteplanner/augustenborg/hoegebjerg-72-km
14KM: http://aktivtraening.dk/ruteplanner/augustenborg/hoegebjerg-14-km

God tur.

Med venlig hilsen

Hans Chr Mgller

DN, E17-E208

E-mail: hcm@post6.tele.dk
TIf.: 74471048

mobil: 61781518
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