Danfoss Marathon Club

Kaere Igber venner:

Hogebjerg-lgbet, lordag den 23. november 2019
8,4km + 11,2km + 12,8 km

Vi mgdes ved Diamanten, Fynshav Kl. 10:30
Briefing og opdeling i grupper kl. 10:45
Opvarmning Kl. 11:00

Hogebjerg er det hgjeste punkt pa Als med 81 meter over havet. Fra toppen er der en fin udsigt
over store dele af gen blandt andet Ngrre skoven. Mod nordgst er der udsigt mod Fyn.

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

Vi starter fra Diamanten, hvor der vil veere omkladnings- og bademulighed.

I ar skal vi Igbe efter et nyt koncept hvor:

o,
o

Vi skal alle lgbe i 65-70 min + opvarmning + prolog.

Vi laver fzellesopvarmning pa parkeringspladsen.

Vi starter alle samtidig og Igber en prolog pa ca. 2 km til lystbadehavnen, vi skal lige
"0-stilles”.

% Der valges en distance alt efter hvor hurtig man Igber — de som kan Igbe/vil Igbe hurtigt
Igber laengere.

Vi deler os op i grupper:

1) Distance: 8,4 km, tempo ca. 8:30 km/min

2) Distance: 8,4 km, tempo ca. 7:45 km/min

3) Distance: 11,2 km, tempo ca. 6:15 km/min

4) Distance: 11,2 km, tempo ca. 5:50 km/min

5) Distance: 12,8 km tempo ca. 5:30 km/min

6) Distance: 12,8 km tempo ca. 5:05 km/min

Forskudt start (2+4+6 Igber ca. 5 min efter 1+3+5)

Tempo angivelse er pa fgrste del af Igbe straekningen, inden Igbet er frit. Vi laver "slgjfer”
og venter pa hinanden hvis ngdvendig- husk det er fzellestraening.

4 km fgr mal er Igbet frit og her giver I den fuldskrue.

Vi skal alle op pa Hggebjerget!!

Der vil veere vaeskedepot(er).

Der er ikke meget trafik pa ruterne, men Igb i venstre side, hvis I skulle mgde andre
trafikanter. Der Igbes p& mindre veje og cykelstier. Kun det sidste stykke ned til
Diamanten Igbes der pa en graessti, som kan vaere lidt ujeevn.
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Tilmelding via hjemmeside. Tilmelding senest den 22. november 2019. Der vil blive serveret kaffe
og smakager i hallens cafeteria efter Igbet, ca. kl. 13:15

H&ber I vil syntes om nye ruter.
Med venlig hilsen

Danfoss Marathon Club
http://www.1992dmc.dk/

Hans Chr Mgller
E-Mail: hcn@post6.tele.dk
61781518

hoegebjerg2019 01 1

hem@post6.tele.dk



Danfoss Marathon Club

=L Fynshav

LA K = % . : : > :
//a X km
L Padholm Py % )

L_otmarkslm\.f

8,4 Km + Prolog :

— TR A VRN

|
‘s —— [ 5, Hogebjwrggard \"'l'

hoegebjerg2019 01 2

hem@post6.tele.dk



Danfoss Marathon Club

N\
2\ M

Ve
o

¢ Naldmdse

3 Y
ele
b, :. C
% . %y
% e/ '
2 \
L 4 # -
T/ ’
3 LJ

U

'

. 'l i

*+
»
11 ;
km ’
'l
. Frynde
’
L
3
I
’
L
\ K.2<

sholm

pe

k ov

------

| ASSERBALKESKO

me +_Prolog & K

hoegebjerg2019 01

3

hem@post6.tele.dk



Danfoss Marathon Club

o\

2\ Greeskobbe|
& W 11 km
& <] ~
\ j .

.......

\ ]
= omen Prwg;esk? &
== ‘ 4 I
.\% )[r P k%‘l . *, km
Havdj Gérd () « N e e \
e e

S? Hagebmrggérd ?1' W

—
Asserbalie Lyng

’ 6

Fug;hess:m 14
-P*“mmﬁ 12,8 Km + Prolog /Jl

hoegebjerg2019 01 4

hem@post6.tele.dk



