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Augustenborg Lgbeklub inviterer til:
Coast to Coast - Hgruphav

Onsdag den 28. december 2022, kl. 10:00
Augustenborg hallen

Ruter: Prolog 1,5 km + 4,1 km + 5,3 km + 9,1 km + 12,2 km + 16,5 km

Kl. 10:10: De fgrste Ilgber (7+8+9)

Kl. 10:10: Opvarmning ca. 10 min

Kl. 10:20: Start gdhold (10)

kl. 10:30: Start lgb (1+2+3+4+5+6)

Kl. 12:15: Lille traktement - vi gnsker hinanden godt nytar.

Lobet indgar i Igbe serien "Faellestraning 2022". Alle er velkommen - ogsa selvom man ikke er
medlem af en Lgbeklub.

Der vil veere omklaadnings- og bademulighed i Augustenborg hallen.

Med dette traenings Igb vil vi komme til at Igbe tvaers over Als og kunne nyde udsigten til
Kegnaes. Der Igbes pa en lille del af Gendarmstien. Et traenings Igb som du ikke bgr snyde dine
lgbesko for. Typisk deltager der hvert ar omkring 100 Igbere i dette treenings lgb og det er 100%
gratis.

Ved de korte ruter ngjes man med udsigten til Augustenborg fjord og Lillehav, men de er alligevel
et godt alternativ til sofaen!!

Der veaelges en distance alt efter hvor hurtig man Igber — de som kan/vil Igbe hurtigt Igber
laengere. Forsgg at holde sammen i gruppen min. 2/3 af distancen. Husk det er faellestraening!!
Masterlgbere som kender ruterne udnaevnes pa forhand. Ruterne afmaerkes delvis.

% Opdeling i grupper:

1) Distance: 5,3 km, tempo ca. 8:30 km/min
2) Distance: 5,3 km, tempo ca. 7:45 km/min
3) Distance: 9,1 km, tempo ca. 6:30 km/min
4) Distance: 9,1 km, tempo ca. 6:00 km/min
5) Distance: 12,2 km, tempo ca. 5:30 km/min
6) Distance: 12,2 km, tempo ca. 5:00 km/min

7) Distance: 16,5 km, tempo ca. 6:00 km/min
8) Distance: 16,5 km, tempo ca. 5:30 km/min
9) Distance: 16,5 km, tempo ca. 5:00 km/min
10) Distance: 4,1 km - Frisk ga tempo
% Vi gar/lgber en prolog pa ca. 1,5 km pa ny Lillehavs sti. Dette ggr vi sammen, dog vil vi
sende dem, som skal ud pa den lange tur, afsted fgrst.
% Ved Krum-om starter vi at Igbe i grupper — vent med at Igbe fgr alle er samlet.

Augustenborg Lgbeklub er efter Igbet vaert ved et lille traktement
passende for arstiden!!

Tilmelding via hjemmesider, inden den 20. december. )
http://www.vidarmotion.dk/ v f\
God tur ( /

Med venlig hilsen \ Zf" \ '
Augustenborg Lgbeklub,
http://www.mif.dk/Lab

Hans Chr Mgller
E-mail: hcm@post6.tele.dk  Mobil: 61781518
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