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Anette Stæhr

Ved du, hvad du betaler for i din
bank? Sammenlign med vores priser
– kom ind og test os!

ARing og aftal tid på 87622175

Kontaktperson til Løb og motion
Dagny Hejlskov 86 96 91 70
Løb og motion hjemmeside: www.hgfhammel.dk/lob

Sammen med andre løbeinte-
resserede har du nu chancen 
for at komme i form til

Frijsenborgløbet
 d. 26. august 2007

Frijsenborgløbet er HGF løb 
og motions årlige motionsløb 
som har været afholdt siden 
1976. Der er normalt delta-
gelse af ca. 500 løbere i alle al-
dersklasser og på alle niveauer.  
Der er tre distancer at vælge 
imellem 6 km – 12 km - ½ 
maraton
Alle ruter udgår fra HGF 
klubhus ved stadion, hvorfra 

man via Gl. Randersvej løber 
på gode skovveje i Frijsenborg-
skoven, altså ikke bare et løb 
men også en dejlig naturop-
levelse.
HGF løb og motion tilbyder 
i år en ”løbepakke” sominde-
holder et års medlemskab af 
klubben, en løbebluse, fælles-
træning og et startnummer til 
Frijsenborgløbet, Pris 200 kr.
Der vil være to løbeprogram-
mer, et til 12 km og et til ½ 
maraton. Vi vil forsøge at lave 
fl ere grupper med forskelligt 
løbetempo, så alle kan være 
med. Der forventes dog at 

man ved start kan løbe 3 km. 
uden  pause.
Vi starter onsdag d. 28. marts 
kl. 17.30 med et introdukti-
onsmøde i Hammel GF klub-
hus, Stadionvej 7, efterfulgt af 
en lille løbetur. Derefter har 
vi fællestræning hver onsdag 
kl. 17.30
Har du fået lyst til at være 
med, så mød op på dagen. 
Har du spørgsmål er du vel-
kommen til at kontakte HGF 
løb og motion.
Lars Simonsen 86 96 26 29
Ove Jørgensen 86 96 84 96
www.hgfhammel.dk/lob

Hammel GF løb og 
motion indbyder til 
fælles løbetræning

Opstart i Hammel løbeklub
Da jeg i en periode havde lø-
bet for mig selv i det område 
jeg bor i, læste jeg om Ham-
mel løbeklub.
Det fristede mig og jeg tog 
derop for første gang for ca. et 
år side og kommer stadig to-
tre gange om ugen.
Det der fristede mig var det 
sociale løb, at blive hurtigere 
og ikke mindst kunne løbe 
længere strækninger.

Det har de formået at hjælpe 
mig til via deres hensyn og 
opbakning på løbeturene. Jeg 
havde aldrig troet jeg skulle 
deltage i offi cielle løb, man der 
er mine løbevenner gode til at 
presse lidt på, så man tror på 
det og kan gennemføre det.
Løbeklubbens træningspro-
gram har hjulpet mig til at 
gennemføre mit første 1/2 
marathon, det troede jeg ikke 

på for et år siden.
Som det kan læses er jeg me-
get tilfreds med klubben. Der 
er altid styr på hvilken rute vi 
skal løbe i de smukke omgi-
velser, ikke at forglemme deres 
hjemmeside der altid er opda-
teret og med gode links.

Med venlig hilsen
Inge Stenhøj Ottesen

Årets løbekalender
Løb og motion har kikket på løbekalenderen for 2007 og 
udvalgt fl g. løb som klubben vil deltage i. Der bliver ar-
rangeret fælles transport, og selvfølgelig er der også tid til 
lidt hyggeligt samvær både før og efter strabadserne. 
01.04 Skvæt skov løbet 7,5km
22.04 1900 stafetten 10km
23.05 Lystrupløbet  5 - 10km
06.06 Kvindeløb, Århus 5 – 10km
07.06 Hinnerup by løb 4 – 8km
12.08 Hadstenløbet  4,9 – 10km
23.08 Silkeborgløbet  5,3 - 11,1km
15.09 Molsløbet  6 – 11,4 – 21,1km
23.09 Dan parcsløbet, Gjern 4 – 8km
30.09 Berlin maraton 42,2km
28.10 Himmelbjergløbet 9,6 – 15,1km

Derudover arrangerer Løb og motion selv fl g. løb

24.04 Stjerneløbet, Pøt Mølle 11km
15.06 Klubmesterskaber 5km
26.08 Frijsenborgløbet 3 – 6 – 12 – 21,1km
17.11 Klubmesterskaber 10km

Som det kan ses er der nok at vælge imellem, både med 
hensyn til tidspunkt og distance.

Interval
træning
Så er det med at få løbesko-
ene på.
Vi er igen i år klar til at hjælpe 
dig i bedre form. Det kræver 
kun din egen indsats.
Tirsdag den 27. marts kl. 
18 ved Klubhuset starter vi 
interval træning.
Til denne form for træning er 
det nødvendigt, du allerede er 
godt i gang med at løbe og er 
klar til at yde dit bedste, det er 
nemlig kun dig selv, der kan 
afgøre hvor god form du vil 
være i.
I starten af juni slutter vi af 
med baban-stafetten, som vir-
kelig tester din form.
Vi håber på stort fremmøde, 
for det er altid sjovere at være 
fl ere når det gør rigtig ondt.
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