Velkommen til Munke Mose Motions Lgbeskole

Leer at lgbe fra 5 km til 10 km pa 12 uger

Start mandag den 2. august 2010 - Slut lgrdag den 25. oktober 2010
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Lgbeskolen

v Der lgbes hver mandag kl. 18:15 fra klubben
med instruktgr. HUSK at veer parat til at lgbe pa det
tidspunkt! Der er mulighed for omklaedning og bad i
Klubhuset.

Det forudseettes, at du nu kan lgbe ca. 5 km (uden
pauser) i tempo 7:30 min/km eller hurtigere. Det
svarer til 5 km pa lige under 40 minutter.

v’ Du skal Igbe pé egen hand onsdag/torsdag og
lerdag. Se programmet.

Indtroduktionsdag

Farste lgbeaften, den 2. august, bestar af ¥ times
introduktion, hvor vi finder ud af niveau og
grupperinger. Derefter lgber vi 2 times tid. Du skal
bare mgde op omkladt pa graesset bag klubhuset
senest ki 18:10.

Pris

Det koster 250,- kr. at deltage. Pa
introduktionsdagen eller ved dit fgrste fremmade,
far du en indmeldelsesblanket og et girokort.

Nermere information om medlemskab og netaling
far du pa din ferste dag.

Belgbet daekker foruden undervisningen ogsa abler
efter hver treening i klubben og kontingent for resten
af 2010.






Generel information om Munke Mose Motion
Adresse: Munke Mose Allé 8b, 5000 Odense C

Formand: Pia H. Jensen
formanden@munkemosemotion.dk

Kasserer: Peter S. Rasmussen
kasserer@munkemosemotion.dk

Arskontingent 250,- kr.

Hjemmeside: www.munkemosemotion.dk.
Herfra er der bla. adgang til vores debatforum.

Lobedage og tider
Mandage kl. 18:15
Onsdage kl. 18:15
Lardage kl. 09:30

Helligdage kl. 09:30

Nar du skal trene pa egen hand

Nar du treener pa egen hand, er det vigtigt, at du ikke forcerer distance og tempo. De to ekstra lgbedage
skal du farst og fremmest bruge som tilveaening til at lgbe 3 dage om ugen.

Du er meget velkommen til at mgde op onsdag og/eller lgrdag til klubbens almindelige trening.

Sa kan du fa nyeste information om klubben, mgde dine kommende lgbekammerater og starte de farste 5-
10 minutter med alle de andre©

Nyt hold
Lgbeskolen starter et nyt hold op den 1. november 2010.


http://www.munkemosemotion.dk/

