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Sidste forår så jeg en an-
nonce i avisen. Der skulle 
starte et hold op med løb. 
Det var lige mig, tænkte 
jeg, men så stod der, at 
man skulle kunne løbe 3 
km som minimum.... så 
røg jeg tilbage på sofaen. 

Senere omkring sommer, 
endnu en annonce i avisen, og 
der skulle man starte fra nul-
punktet med at gå lidt og lłbe 
lidt. Det lłd bedre. 
Tiden kom, hvor vi skulle 
starte med træningen. Plud-

selig var der 1000 undskyld-
ninger for at blive hjemme. 
Var lłb nu også noget for mig? 
Det var jo over 20 år siden jeg 
sidst havde dyrket sport, og 
havde ikke lłbet siden 1992....
Tre dejlige �gamle� lłbere var 
klar til at hjælpe os nye lłbere 
i gang med at lłbe. Mange 
gode råd og timer har de givet 
os, og små sejre igennem tiden 
siden august sidste år. 
Vi har alle kæmpet for at nå 
vores mål, fłrst 2 km, derefter 
5 km og nu skal 10 km distan-
cen lłbes. (er lłbet)

Tænk hvad man kan når man 
bare får det rigtige hjælp fra 
nogen som har lyst og energi 
til at få os til at kunne lłbe. 
Tænk hvad man får når man 
lłber, man får det bedre med 
sig selv og man får naturen at 
se på en anden måde. Dejligt. 
Lłb kan anbefales selvom 
det ser uoverskueligt ud fra 
starten. 

Løb!! Ikke mig

Klub løb 2009
Alle disse løb er med i all round mesterskabet og man kan efter hvert løb følge 
med i placeringerne på klubbens hjemmeside.

Der er fælles tilmelding til disse lłb og klubben betaler tilmeldingen ved de lłb der står gratis 
ved.

05.04 Skvæt Skovlłb, Skanderborg 7.32 km.  Gratis 
19.04 Tækker 1900 Stafetten 10 km
02.05 Tour de Tange Sł, Ans 7,7 og 14,7 km. 
27.05 Lystrup Lłbet 5 og 10 km.  Gratis
02.06 ALT for damernes Kvindelłb 5 og 10 km.
11.06 Jyske Bank Lłbet, Hinnerup 4 og 8 km.  Gratis
19.06 5 km. klubmesterskabet 5 km.  Gratis
09.08 Sparekassen Østjylland lłbet 5 og 10 km.
20.08 Silkeborglłbet 11,1 og 17 km.
20.09  Skanderborg Sł rundt ‰ maraton  Gratis
25.10 Himmelbjerglłbet 9,6 og 15,1 km.  Gratis
01.11 Egeskovlłbet, Bjerringbro 6 og 12 km.
14.11 10 km. klubmesterskabet 10 km.  Gratis

Vel mødt til en god løbe særson.
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HGF Løb & Motion starter 
nyt begynderhold søndag 
den 29. marts 2009 kl. 
10.30 ved klubhuset på 
stadion i Hammel.

Holdet er for dem, som ikke 
er vant til at bevæge sig særlig 
meget, og som er helt nybe-
gynder, når det gælder lłb.
Træningen er også ideel, hvis 
man gerne vil i gang efter en 

eventuel skade.
Træningen i opstartsfasen 
består af en kombination af at 
gå og lłbe. Vi lægger forsigtigt 
ud, så led og sener når at væn-
ne sig til den nye belastning.
Der er ingen minimumskrav 
for deltagelse på holdet. Vi 
fłlger et program, der efter 6 
uger vil głre deltageren i stand 
til at lłbe 2 km uden at holde 
pause.

Yderligere information:
Ed Bervoets (best.medlem) 
4159 4467
hgf@faraway.dk

Lars R. Poulsen (best.medlem)
4016 9599
moellevangen@webspeed.dk
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GO TO RUN
- løbetræning
for nybegyndere

Lis Therkildsen fra 
Fårvang deltog sidste år 
i HGF Løb og Motions 
begyndertræning. Indtil 
da var det for Lis Ther-
kildsen kun blevet til 
meget lidt motion. Lidt 
svømning i ny og næ 
men ellers ikke noget.
At lłbe var noget alle de 
andre gjorde. Jeg kunne 
ikke lłbe efter bussen. Ja, 
jeg kunne ikke engang fange 
mine egne błrnebłrn i leg, 
det var den rene elendighed, 
siger Lis Therkildsen.

Det rev og sled i mine 
lunger
13. august 2008 tog Lis 
Therkildsen imidlertid en 
afgłrende beslutning. Hun 
młdte op til Lłb og Motions 
begyndertræning. Og lłb 
for fłrste gang i sit liv. Det 

blev til cirka 10 minutters 
træning. - Det var rigtig 
hårdt. Det rev og sled i mine 
lunger og ben. Det var nogle 
lange 10 minutter, husker Lis 
Therkildsen.

Møder troligt op
Siden er træningsmængden 
blev łget mere og mere. Lis 
Therkildsen lłber nu cirka 3 
gange om ugen.
- Nu er jeg blevet helt af-
hængig af at lłbe. Selv om 
hele kroppen værker, når 
jeg har trænet, młder jeg 
troligt op næste gang igen. 
Der skal meget til at få mig 
til at blive hjemme, siger Lis 
Therkildsen

At løbe er nok det
fedeste
Og den 15. februar i år kom 
belłnningen så for alle de 

mange anstrengelser. Lis 
Therkildsen lłb for fłrste 
gang i sit liv 10 km. � Jeg 
kan huske, vi startede med 
at gå grusbanen rundt, og så 
var det ellers lłb de næste 10 
km. På vej op ad Randersvej 
tænkte jeg, at det her klarer 
jeg aldrig. Jeg havde ondt i 
maven, var våd af sved og pu-
stede som et damplokomotiv. 
Alligevel � k jeg styr på min 
selvmedlidenhed, jeg kom 
tættere på og endelig. Mål!! 
Hold op hvor var det fedt. 
Jeg var træt, kom sidst, men 
det bedste af det hele - jeg 
havde gennemfłrt mit fłrste 
10 km-lłb. Jeg har prłvet 
mange ting i mit liv, men 
dette med at lłbe, er nok det 
fedeste, jeg har gjort. Jeg er 
bare ked af, at jeg ikke kom 
i gang med det for mange år 
siden�

At løbe er noget 
alle de andre gør

Nybegyndertræning er for dem, som ikke er vant til at bevæge sig særlig meget, 
og som er helt nybegynder, når det gælder løb.
Træningen er også ideel, hvis man gerne vil i gang efter en eventuel skade.
Træningen i opstartsfasen består af en kombination af at gå og løbe. Vi lægger 
forsigtigt ud, så led og sener når at vænne sig til den nye belastning.
Der er ingen minimumskrav for deltagelse på holdet. Vi følger et program, der 
efter 6 uger vil gøre deltageren i stand til at løbe 2 km uden at holde pause.
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