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Halvmarathon kl. 13.00
Birneltb kl.13.05
6 0g 12 km kl.14.00

Hammel Stadion.

tirsdage frem til Hbet.

byrp kr. 30,00.

FRIJSENBORG-
LOBET

Segndag den 16. august 2009,
kl.13.00

Startsted: Hammel Stadion ved klubhuset,
hvor der er mulighed for omklgedning.

Distancer: 3 km (b4rneldb) - 6 km - 12 km - 21,1 km.
Brnelth: M/K 0 - 8, M/K 9 - 12.

Fortr ning: Der er fortr ning p ruterne hver tirsdag fra

Fortr ningen begynder tirsdag den 14. juli kl. 18.00 og alle

Startgebyr: Kr. 60,00 (6 km, 12 km) eller kr. 80,00 (21,1 km).
Birneldb (til og med 12 r) kr. 30,00.

Tilmelding: Senest den 11. august 2009.
Eftertilmelding: Ved startstedet fra kl.11.30, mod et ekstrage-

Birneldb ekstragebyr kr. 15,00.
Startnummer: Udleveres p startstedet fra kl. 11.30

Pr mier: Til Htbets hurtigste M/K p alle 3 distancer, samt
hurtigste dreng/pige i begge klasser i brneltbet.

Kaffe/kage: Efter Hbet er der gratis kaffe og kage til alle [Hbere.
Oplysning: Ove Jgrgensen - telefon: 86 96 84 96

Go to Run
— lgbetraening for
nybegyndere m/k

Naede du ikke med pa
sidste hold, sa starter HGF
Lagb & Motion endnu et
hold op for nybegyndere
onsdag den 19. august
2009 kl. 17.30.

Vi starter helt fra bunden, s
allekanv re med. Tr ningen
er baseret p et program, der
bygger konditionen stille og
roligt op uden at overbelaste
hverken led, muskler eller
sener. Det forldber over en pe-
riode p 6 uger, hvor vi begyn-
der stille og roligt med b de

atg og Hbe. Du vil efter de 6
uger v reistand til at Hbe 2
km uden at holde pause.

Der er ingen minimumkrav
for deltagelse p holdet. Det er
ideelt, hvis du ikke er vant til
atbev gedigs rlig meget, el-
ler hvis du er helt nybegynder,
n rdetg lder l4b. Program-
met kan ogs bruges, hvis du
gerne vil i gang efter en skade.
Er du interesseret skal du bare
mdde op ved klubhuset k.
17.30 p dagen og henvende
dig til Pia, Helle og Arne.

N rdetg

Vi er altid parate
med gode rad og vejledning
- kom og fa en snak med
fagmanden.

THORSQ

TOMMERHANDEL OG BYGGECENTER

Mgllevej 13B . 8881 Thorsg . TIf. 8767 8222

Ider
byggematerialer s er det os.

Lab er bare helt
fantastisk

Det hele startede en dag,
da jeg harte, at lgbeklub-
ben havde startet et be-
gynderhold. Den made
man skulle starte, passede
lige til mig.

Jeg havde aldrig rigtig Hbet
f4r og ville utrolig gerne starte
sammen med andre, der heller
ikke var vant til det.

Allerede fra fhrste dag, vi mid-
tes, har vi haft det utrolig hyg-
geligt og sjovt sammen. Det er
s dejligt, at have et helt hold
at Hbe sammen med. Det gdr
motivationen endnu stdrre.
Derudover giver dot at [+be
endnu mere energi og et fan-
tastisk velv re. Selvom man er
tr tefter en lang arbejdsdag,

s er det fantastisk at m¥des
med Hbeklubben og Hbe en
tur i skoven. Jeg Hber ogs tit
selven tur og deters dejligt,
at man kan Ibe n r, og hvor
man vil.

Man kan hurtigt m  rke frem-
gang for hver gang, man Hber
en tur.Vi startede med at tr ne
op til at Hbe 2 km., og i dag
kan vi [4be 5 km. Efter som-
merferien begynder vi at tr ne
til 10 km. Det ville jeg aldrig
have troet, da jeg meldte mig
til dette [#b. Men selvom man
tror, at man ikke kan Hbe, skal
man bare starte i Hammel Hb
og motion, s | rer man det.
Jeg kan kun anbefale, at man
mdder op til n ste begynder-
tr ning til august. Det koster
ikke ret meget atv re medlem
ogs f rman gratis adgang

til eregode Hb.... Jat nkat

man har lyst til at tage til Hb i
andre byer, men det er ogs en
sidegevinst, man f r simpelt-
hen lyst til at [4be tit.
Derudover er der nogle hyg-
gelige sammenkomster i klub-
ben, hvor man f r snakket og
hygget sig. Det er selvftgelig
helt frivilligt, om man vil del-
tage i disse arrangementer.

En speciel del af dette Hb, er
vores helt ubeskrivelige tr -
nere. De har gjort et k mpe
stykke arbejde for os. De har
bakket os utrolig meget op og
givet 0s en masse gejst til at H-
be meget mere, end vi overho-
vedet turde h be p , vi kunne
komme til. Samtidig viser de
0s mange sp ndende og otte
ruter i skoven. Det gdr turene
endnu mere inspirerende.
Samtidig er de rigtig gode til
atf fagfolk ud for at give 0s
en nyttig og sp ndende viden,
som vi kan bruge, n r vi [4#ber.
Det er meget dejligt, at de er s
seridse omkring det, de laver.
Alt dette g4r disse mennesker
helt frivilligt. De skal have en
K™ MPE tak.

S b er bare fantastisk. Priv
det!!

Pernille Ngrgaard

Bestyrelsen
Ove Jgrgensen Formand
Per Oster Sekretaer

Kasserer
Bestyrelsesmedlem
Bestyrelsesmedlem
Presse ansvarlig
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Charlotte Fangel

Ed Bervoets

Anne Grethe Klausen
Lars Poulsen

Bente Munk

Hammel
TIf. 86 96 23 74

Galten
TIf. 86 94 55 33
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www.frischas.dk-post@frischas.dk

1 Jord-, vej-og I Naturgenopretning

kloakarbejde I Dr ningsarbejde
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BAGEREN
PA RANDERSVEJ

Gl. Randersvej 5
8450 Hammel
TIf. 8696 1224

Speciale: Rustfrit stal.

SCITEQ

Vi laver ogsa almindeligt smedearbejde samt
reparationer. Fremstilling af reservedele.

Tel: 8696 1933

'a(on fhot'n tot

v/ Ina Johansen

Dame-og herrefrisar
Tema-Centret

26 96 23 9%
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