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Vigtige datoer

Tirsdag d.21/6-16 | Klubaften

Lgrdag d. 20/8-16 | Fedselsdagslgb

Sgndag d. 18/9-16 | CHF Half Marathon

Sgndag d. 9/10-16 | Miinchen:10 km, 1/2 Marathon og
Marathon

Klubaften—tirsdag d. 21/6-16 efter Igb

Kom til klubaften hvor traenerne vil forklare om princip-

perne i det treeningsprogram til halvmarathon, som vi
fglger frem til CPH Half i september maned.

Herefter er der foredrag med Allan Zachariasen, ét af Dan-
marks stgrste Igbetalenter, der i 1980’erne vandt bade
Minneapolis marathon og Barcelona marathon , deltog i

marathon ved OL i Los Angeles og har en halvmarathon tid
pa 1:03:31. Kom og bliv inspireret.

Der vil veere lidt laekkert at spise. Husk tilmelding under
”Event” pa hjemmesiden.

Nyt fra traenergruppen

Traenergruppen byder de nye traenere og treenervikarer
velkommen.

Traenergruppen : Kirsten, Knud, Kurt og Nijs

Traenervikarer: Karen Lisa, Peter og Preben

Hjzelpere til fadselsdagslgbet sgges

| ar kan klubben fejre 20 ars

fodselsdag.
Nijs arrangerer fgdselsdags-
Ipbet Igrdag d. 20/8-16.

Vi mangler dog hjalpere til at sta for forplejningen efter

Igbet, sa vi hgrer meget gerne fra dig, hvis du lyst til at
hjeelpe. Giv venligst besked til Nijs eller en af os andre fra

bestyrelsen.
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Fokuslgb — CPH Half 2016

| samarbejde med
DAF og DGI gen-
nemfgrer vi i Birke-

CDPENHAGEN r¢ddernes'l¢beklub
HALF MARATHON K fortraeningspro-

gram frem mod
deltagelse i CPH Half den 18. september. Laes mere om
tilmelding under “Event” pa hjemmesiden. P4 hjemmesi-
den kan du ogsa downloade treeningsprogrammet.

Nyt fra bestyrelsen

Klubben har investeret i 2 strand-
flag.

Den feelles opvarmning om lgrda-
A gen fortseetter, da der generelt
. er positiv opbakning .

Asserbo Igbet maj 2016

D. 29. maj 2016 havde Lene og Morten inviteret til Igb i
Asserbo med efterfglgende frokost i haven. Det var en
rigtig hyggelig dag med smukke Igberuter, svugmmetur
og efterfglgende dejlig frokost i deres smukke have.

Stor tak til Lene og Morten Boesgaard.



http://birkeroddernes-lobeklub.dk
https://da.wikipedia.org/w/index.php?title=Minneapolis_marathon&action=edit&redlink=1
https://da.wikipedia.org/w/index.php?title=Barcelona_marathon&action=edit&redlink=1
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Hormelgbet 2016

Lordag d.18/4-16 blev der afholdt Hermelgb for bade
Ipbere og cross fit’ere med mange slags udfordringer i
skoven.

Test af On Ipbesko og X-Bionic tgj

D. 8/6-16 var klubben
inviteret til den

schweiziske ambassa-
de, hvor der kunne
testes On Igbesko og X
B _BIONIC Ipbetgj. Efter
Igbet blev der budt pa
badetur i @resund og laekre schweiziske specialiteter.

Produkterne fgres i Steep & Deep i Holte.

Stor tak til Britta Feusi, der gav os denne mulighed.

Fokuslgb 2016— Miinchen
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Det andet fokuslgb for 2016 er Miinchen Marathon i
oktober, men der er ogsa mulighed for bade halvmara-
thon, 10 km eller stafet. Laes mere om klubturen pa
hjemmesiden, hvor man ogsa kan se hvem, der allerede
har tilmeldt sig. Eftertilmelding kan ske til Per Rokkedal
pa per.rokkedal@gmail.com

Alt for damerne Igbet 2016

Igbet spiste vi sam-
men og ngd den
skgnne aften i Amager Strandpark. En seerlig tak til initi-

ativtager Jette Mgller.

Man kan nu bestille Igbetgj med klubbens logo hele aret

igen. Der er tilbud pa fglgende saet:
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Klubpakke (dame) Klubpakke (mand)

700,00 kr 700,00 kr

Hvis man bestiller for over 1000 kr. sendes fragtfrit, sa
det kan vaere en god idé at g&d sammen om at bestille.

Bestyrelsen haber, at man har lyst til ind imellem at Igbe i
klubtg@j og vaere med til at ggre reklame for klubben.

Se hvordan man bestiller og laes mere pa hjemmesiden
under “Klubtgj”. Husk at logge ind.



http://birkeroddernes-lobeklub.dk

