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www.hgthammel.dk/lob LﬂB es MOTION

Kontaktperson til Lab og motion

Dagny Hejlskov 86 96 91 70
Lab og motion hjiemmeside: www.hgfhammel.dk/lob

STJERNELOBET

TIRSDAG DEN 24. APRIL 2007 KL. 19.00

HAMMEL GF L@B & MOTION BYDER
VELKOMMEN TIL STJERNELGBET
FOR 12. GANG.

L@BET FOREGAR PA GODE STIER
MIDT | FRIJSSENBORGSKOVENE OG
MED START/MAL TAT PA DET
IDYLLISK BELIGGENDE P@T MGLLE,
CA. 4 KM FRA HAMMEL.

REKORDER:
" Ulrik Heitmann, Hammel GF  36.23 (2006)
Mette Graversgaard, Viborg 44.13 (2004)

STJERNEL@BET BESTAR AF
3 RUTER PA | ALT 11 KM:

RUTE 1: 3,0 KM (PQT MJLLE)
RUTE 2: 4,4 KM (KRAGELUND)
RUTE 3: 3,6 KM (ENGEN)

DELTAGERNE L@BER RUTERNE |
FORSKELLIG REKKEFJLGE:
1-2-3, 1-3-2, 2-1-3 OSV.

| ALT 6 MULIGE RUTEFORLJB.
RAEKKEFJLGEN OPLYSES VED
UDLEVERING AF STARTNR.

OPLYSNINGER:

STARTGEBYR: 40 KR. (EFTERTILMELDING +20 KR.)
STARTNUMRE: UDLEVERES FRA KL. 17.30
PRAMIER: TIL HURTIGSTE DAME OG HERRE

OMKLADNING: | KLUBHUSET PA HAMMEL STADION,
CA. 4 KM FRA START/MAL

| MALOMRADET.
oL ELLER SODAVAND TIL ALLE L@BERE

Dagny Hejlskov 8696 9170
Peter Schouborg 8696 3512

MF

www.hgfhammel.dk

VASKE:

------------- e © o o o e o o o o o o © ° o o e o o o o o o

TILMELDING TIL STIERNELOBET: BETALING:

NAVN: O KONTO 7187-1035847
ADRESSE: O CHECK PA BEL@BET
POSTNR./BY: NB! Tilmelding kan ogsa ske on-line pa

EVT. KLUB: www.hgfhammel.dk/lob/

SENDES (INDEN 19/4) TIL:
HGF L@B & MOTION, RYTTERVEJ 29, 8450 HAMMEL

ELLER AFLEVERES | SPORTMASTER HAMMEL.

Hammel GF lgb og
motion indbyder til
feelles labetreening

Sammen med andre lgbeinte-
resserede har du nu chancen
for at komme 1 form til

Frijsenborglpbet
d. 26. august 2007

Frijsenborglabet er HGF lob
og motions &rlige motionslob
som har varet atholdt siden
1976. Der er normalt delta-
gelse af ca. 500 lgbere i alle al-
dersklasser og p4 alle niveauer.
Der er tre distancer at valge
imellem 6 km — 12 km - 14
maraton

Alle ruter udgir fra HGF
klubhus ved stadion, hvorfra

Opstart i

Da jeg i en periode havde lo-
bet for mig selv i det omrade
jeg bor i, leste jeg om Ham-
mel lobeklub.

Det fristede mig og jeg tog
derop for forste gang for ca. et
ar side og kommer stadig to-
tre gange om ugen.

Det der fristede mig var det
sociale lgb, at blive hurtigere
og ikke mindst kunne lgbe
leengere streekninger.

man via Gl. Randersvej lober
pa gode skovveje i Frijsenborg-
skoven, alts3 ikke bare et lgb
men ogsd en dejlig naturop-
levelse.

HGF lob og motion tilbyder
i4r en lgbepakke” sominde-
holder et irs medlemskab af
klubben, en lobebluse, felles-
trening og et startnummer til
Frijsenborglebet, Pris 200 kr.
Der vil vere to lobeprogram-
mer, et til 12 km og et til Y2
maraton. Vi vil forsege at lave
flere grupper med forskelligt
lobetempo, s4 alle kan vare
med. Der forventes dog at

man ved start kan lobe 3 km.
uden pause.

Vi starter onsdag d. 28. marts
kl. 17.30 med et introdukti-
onsmede i Hammel GF klub-
hus, Stadionvej 7, efterfulgt af
en lille lobetur. Derefter har
vi feellestrening hver onsdag
kl. 17.30

Har du fiet lyst dl at vere
med, si med op pa dagen.
Har du spergsmal er du vel-
kommen til at kontakte HGF
leb og motion.

Lars Simonsen 86 96 26 29
Ove Jorgensen 86 96 84 96
www.hgthammel.dk/lob

Hammel lagbeklub

Det har de formdet at hjzlpe
mig til via deres hensyn og
opbakning p4 lgbeturene. Jeg
havde aldrig troet jeg skulle
deltage i officielle lob, man der
er mine lpbevenner gode il at
presse lidt p, s& man tror pd
det og kan gennemfore det.
Lobeklubbens treningspro-
gram har hjulpet mig til at
gennemfgre mit forste 1/2
marathon, det troede jeg ikke

Arets labekalender

Leb og motion har kikket pa lobekalenderen for 2007 og
udvalgt flg. lob som klubben vil deltage i. Der bliver ar-
rangeret felles transport, og selvfolgelig er der ogsa tid til
lidt hyggeligt samvar bade for og efter strabadserne.

N
EI*'SERVICE

Comfort

installater

for your

Skreeddergyden 39 A - 8450 Hammel
TIf. 86 96 00 22

\ www.hp-elservice.dk

- B

01.04 Skvzt skov lobet 7,5km

22.04 1900 stafetten 10km

23.05  Lystruplebet 5 - 10km

06.06 Kvindelgb, Arhus 5 —10km

07.06 Hinnerup by leb 4 — 8km

12.08 Hadstenlobet 4,9 — 10km

23.08 Silkeborglebet 5,3-11,1km
15.09 Molslgbet 6-11,4-21,1km
23.09  Dan parcslobet, Gjern 4 — 8km

30.09 Berlin maraton 42,2km

28.10 Himmelbjerglobet 9,6 —15,1km
Derudover arrangerer Lab og motion selv flg. lob

24.04 Stjernelgbet, Pot Molle  11km

15.06 Klubmesterskaber 5km

26.08 Frijsenborglebet 3-6-12-21,1km
17.11 Klubmesterskaber 10km

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

Anette Staehr

Ved du, hvad du betaler for i din
bank? Sammenlign med vores priser

- kom ind og test os!

Ring og aftal tid pa 87622175

pa for et 4r siden.

Som det kan lases er jeg me-
get tilfreds med klubben. Der
er altid styr pa hvilken rute vi
skal lobe i de smukke omgi-
velser, ikke at forglemme deres
hjemmeside der altid er opda-
teret og med gode links.

Med venlig hilsen
Inge Stenhgj Ottesen

Interval
treening

S4 er det med at fi lobesko-
ene pa.

Vierigen i 4r klar dl at hjelpe
dig i bedre form. Det kraver
kun din egen indsats.

Tirsdag den 27. marts kl.

18 ved Klubhuset starter vi
interval trening.

Til denne form for trening er
det ngdvendigt, du allerede er
godt i gang med at lobe og er
klar il at yde dit bedste, det er
nemlig kun dig selv, der kan
afggre hvor god form du vil
vere 1.

I starten af juni slutter vi af
med baban-stafetten, som vir-
kelig tester din form.

Vi hiber pd stort fremmede,
for det er altid sjovere at vare

flere ndr det gor rigtig ondt.

Nordec”
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