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Løbeskolen er for dig, der ikke tidligere har løbet, gerne vil i gang igen eller haft en skade og derfor brug for at starte langsomt op.
Det går ud på at have det sjovt – mens vi løber. I stedet for at fokusere på distancer og tid, laver vi løbelege og øvelser, ligesom der er styrketræning undervejs.
Eneste krav er fornuftig påklædning og gode løbesko.
5-kæmperne er for begyndere og letøvede løbere, som gerne vil opnå at kunne løbe 5 km – eller dig, der gerne vil løbe 5 km lidt hurtigere.
(starter ved 2,5 km).

10-kæmperne er for letøvede til øvede løbere, som gerne vil opnå at kunne løbe 10 km – eller dig, der gerne vil løbe 10 km lidt hurtigere.
(starter ved 5 km).
Kom og vær med – det er sjovt, og vi hygger os! 


Silkeborgs hyggeligste løbeklub!!!
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IGANG MED AT L&BE

HYGGE:
Kaffe/the efter Igb
Feellesspisning
Klubarrangementer

Dampbad
Lgbeskolen er for dem, der ikke tidligere har Igbet, vil i gang igen eller Biathlon
har haft skader og derfor har brug for en langsom opstart. Badning
Crossfit
Det gar ud pa at have det sjovt — mens vi lpber. | stedet for at fokusere pa TEORI:
distancer, laver vi Isbelege og gvelser, ligesom der er styrketrzning Paklaedning
undervejs. Vejledning i sko
Kramper

Forebyggelse af skader
Fysisk traening
Traeningsplaner

M3l og konkurrencer

Eneste krav er fornuftig pakledning og gode Igbesko.

5-kemperne er for begyndere o letgvede lobere, som gerne vil opna at
kunne lgbe 5 km —eller dig, der gerne vil lgbe 5 km lidt hurtigere.
(Starter ved 2,5 km)

10-kaemperne er for letgvede til gvede lobere, som gerne vil opna at
kunne lgbe 10 km — eller dig, der gerne vil labe 10 km lidt hurtigere.
(Starter ved 5 km).

Kom og vaer med — Det er sjovt, og vi hygger os! ©@

Silkeborgs hyggeligste
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