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Augustenborg Lgbeklub inviterer til:

Nytdrslgb - Coast to Coast

Sondag den 28. december 2025, Kl. 10:00
Augustenborg Hallen.

Alle er velkommen - ogsa selvom man ikke er medlem af en
Lobeklub.

Bemaerk tre starttidspunkter.

18,5 km (1+2+3):
Kl. 10:00: Info/opvarmning ca. 10 min

Kl. 10:15: Start at lgbe.

5,7 km - ga hold (10):
Kl. 10:15: Info/opvarmning ca. 10 min
kl. 10:30: Start at g3.

6,9km, 10,8 kmog 13,8 km (4+5+6+7+8+9):
Kl. 10:20: Info/opvarmning ca. 15 min

kl. 10:45: Start at lgbe.

Kl. ca.12:00: Lille traktement - vi gnsker hinanden godt nytar.

coast_to_coast 20251228 02/2025-12-05 hem@post6.tele.dk
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Augustenborg Labeklub orers

Der vil veere omklaednings- og bademulighed i Augustenborg Hallen. Typisk
deltager der hvert ar omkring 80 Igbere i dette traeningslgb, og det er 100%
gratis.

Der vaelges distance/tempo alt efter hvor hurtig man lgber - de som kan/vil Igbe
hurtigt Igber laengere. Forsgg at holde sammen i gruppen min. 2/3 af distancen.
Husk det er faellestraening og tempotider er ca.!!

Hvis man gerne vil Igbe/ga alene i et andet tempo, sa kom alligevel. Veelg den
gruppe som passer bedst og aftal med gruppen hvordan man vil lgbe/ga.

Masterlgbere, som kender ruterne udnaevnes, pa forhand. Ruterne afmaerkes
ikke. Ruterne er de samme som sidste ar. Scan evt. QR-kode og tag ruten med
pa din mobil.

< Opdeling i grupper:

Start at Igbe: kl. 10:15
1) Distance: 18,5 km, tempo ca. 4:55 km/min
2) Distance: 18,5 km, tempo ca. 5:30 km/min
3) Distance: 18,5 km, tempo ca. 6:00 km/min

Start at Igbe: kl. 10:45
4) Distance: 13,8 km, tempo ca. 5:30 km/min
5) Distance: 13,8 km, tempo ca. 6:00 km/min

0 km/min

6) Distance: 10,8 km, tempo ca. 6:3
7:00 km/min

7) Distance: 10,8 km, tempo ca.

8) Distance: 6,9 km, tempo ca. 7:00 km/min
9) Distance: 6,9 km, tempo ca. 7:30 km/min

Start at ga: kl. 10:30
10)  Distance: 5,7 km - Frisk g3 tempo.

< Der vil veere et vanddepot i Kirke Hgrup som kan bruges pa de lange ruter.
Augustenborg Lgbeklub er efter Igbet veert ved et lille

traktement passende for arstiden!!
Tilmelding via hjemmeside, inden den 27. december.

http://www.vidarmotion.dk/ _. \

God tur. ( \
Med venlig hilsen \ /f‘ A8
Augustenborg Lgbeklub,
http://www.mif.dk/Loeb

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

Distance
Filnavn

18,5 km
18,5km_20241228

(1+2+3)

13,8 km
13,8km_20241228

(4+5)

10,8 km
10,8km_20241228

(6+7)

6,9 km
6,9km_20241228

(8+9)

5,7 km
5,7km_20241228

(10)

https://connect.garmin.com/modern/course/242988562
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