HGF NYT « APRIL 2009

s LOB & MOTION

Bestyrelsen

Formand:

Sekreteer:

Kasserer:
Bestyrelsesmedlem:
Bestyrelsesmedlem:
Presse ansvarlig:
HGF Nyt:

Ove Jgrgensen

Per Oster

Charlotte Fangel

Ed Bervoets

Anne grethe Klausen
Lars Poulsen

Bente Munk

GO TO RUN
- lgbetraening
for nybegyndere

HGF Lgb & Motion starter
nyt begynderhold sgndag
den 29. marts 2009 k.
10.30 ved klubhuset pa
stadion i Hammel.

Holdet er for dem, som ikke
er vant til at bev gesigs rlig
meget, og som er helt nybe-
gynder, n rdetg Ider Hb.
Tr ningen er ogs ideel, hvis
man gerne vil i gang efter en

e
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eventuel skade.

Tr ningen i opstartsfasen

best r af en kombination af at
g og Hbe. Vil gger forsigtigt
ud,s led ogsenern ratv n-
ne sig til den nye belastning.
Der er ingen minimumskrav
for deltagelse p holdet. Vi
fHger et program, der efter 6
uger vil gkre deltageren i stand
til at Hbe 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

www.hgfhammel.dk/lob

Klub lgb 2009

Alle disse lgb er med i all round mesterskabet og man kan efter hvert lgb fglge
med i placeringerne pa klubbens hjemmeside.

Derer f lles tilmelding til disse [4b og klubben betaler tilmeldingen ved de I4b der st r gratis

Lab!! Ikke mig

Sidste forar sa jeg en an-
nonce i avisen. Der skulle
starte et hold op med Igb.
Det var lige mig, teenkte
jeg, men sé stod der, at
man skulle kunne lgbe 3
km som minimum.... s&
reg jeg tilbage pa sofaen.

Senere omkring sommer,
endnu en annonce i avisen, og
der skulle man starte fra nul-
punktet med at g lidt og Hbe
lidt. Det Hd bedre.

Tiden kom, hvor vi skulle
starte med tr ningen. Plud-

selig var der 1000 undskyld-
ninger for at blive hjemme.
Var Hb nu ogs noget for mig?
Det var jo over 20 rsiden jeg
sidst havde dyrket sport, og
havde ikke |4#bet siden 1992....
Tre dejlige gamle Hbere var
klar til at hj lIpe os nye [4bere
i gang med at [4+be. Mange
gode r d og timer har de givet
0, 0g sm  sejre igennem tiden
siden august sidste r.

Vi har alle k mpet for at n
vores m |, fhrst 2 km, derefter
5 km og nu skal 10 km distan-
cen bes. (er 1Hbet)

T nkhvad man kann r man
bare f r det rigtige hj Ip fra
nogen som har lyst og energi
tilat f ostil at kunne 4be.
T nkhvad manf rn rman
Hber, man f r det bedre med
sig selv og man f r naturen at
se p enanden m de. Dejligt.
L#b kan anbefales selvom

det ser uoverskueligt ud fra
starten.

Lis Therkildsen fra
Farvang deltog sidste ar
i HGF Lgb og Motions
begyndertreening. Indtil
da var det for Lis Ther-
kildsen kun blevet til
meget lidt motion. Lidt
svgmning i ny og nee
men ellers ikke noget.
At Hbe var noget alle de
andre gjorde. Jeg kunne
ikke Htbe efter bussen. Ja,
jeg kunne ikke engang fange
mine egne bdrnebdrn 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
afgdrende beslutning. Hun
mddte op til L4b og Motions
begyndertr ning. Og l4b

for fhrste gang i sit liv. Det

At lgbe er noget
alle de andre gar

blev til cirka 10 minutters

tr ning. - Det var rigtig

h rdt. Det rev og sled i mine
lunger og ben. Det var nogle
lange 10 minutter, husker Lis
Therkildsen.

Mgder troligt op

Siden er tr ningsm ngden
blev +get mere og mere. Lis
Therkildsen I#ber nu cirka 3
gange om ugen.

- Nu er jeg blevet helt af-

h ngig af at Hbe. Selv om
hele kroppenv rker,n r
jeg har tr net, mider jeg
troligt op n ste gang igen.
Der skal meget til at f mig
til at blive hjemme, siger Lis
Therkildsen

At lgbe er nok det
fedeste

Og den 15. februar i r kom
beldnningen s for alle de

GO TO RUN

mange anstrengelser. Lis
Therkildsen 14b for frste
gangisitliv10 km. Jeg
kan huske, vi startede med
atg grusbanen rundt, og s
var det ellers Hb de n ste 10
km. P vej op ad Randersvej
t nkte jeg, at det her klarer
jeg aldrig. Jeg havde ondt i
maven, var v d af sved og pu-
stede som et damplokomotiv.
Alligevel Kk jegstyrp min
selvmedlidenhed, jeg kom

t ttere p ogendelig. M 1!!
Hold op hvor var det fedt.
Jeg var tr t, kom sidst, men
det bedste af det hele - jeg
havde gennemfirt mit frste
10 km-I4b. Jeg har privet
mange ting i mit liv, men
dette med at Hbe, er nok det
fedeste, jeg har gjort. Jeg er
bare ked af, at jeg ikke kom

i gang med det for mange r
siden

ved.
|
o0 s som sy T o - lgbetraeninag for
19.04 T kker 1900 Stafetten 10 km
02.05 Tour de Tange S+, Ans 7,7 0g 14,7 km.
27.05 Lystrup L4bet 5 0g 10 km. Gratis
02.06 ALT for damernes KvindeHb 5 0g 10 km. n e n e re
11.06 Jyske Bank L#bet, Hinnerup 4 0g 8 km. Gratis
19.06 5 km. klubmesterskabet 5 km. Gratis
09.08 Sparekassen  stjylland Hrbet 509 10 km. Nybegyndertreening er for dem, som ikke er vant til at beveege sig seerlig meget,
20.08 Silkeborglbet 11,1 0g 17 km. og som er helt nybegynder, nar det gaelder Igb.
20.09 Skanderborg S# rundt %o maraton Gratis Treeningen er ogsa ideel, hvis man gerne vil i gang efter en eventuel skade.
25.10 Himmelbjerglbet 9,6 og 15,1 km. Gratis Treeningen i opstartsfasen bestar af en kombination af at ga og lgbe. Vi laegger
01.11 Egeskovitbet, Bjerringbro 6 0g 12 km. forsigtigt ud, sa led og sener nar at veenne sig til den nye belastning.
1411 10 km. klubmesterskabet 10 km. Gratis Der er ingen minimumskrav for deltagelse pa holdet. Vi falger et program, der

efter 6 uger vil ggre deltageren i stand til at Igbe 2 km uden at holde pause.
Vel madt til en god lgbe seerson.




