Fælles løbetræning i Spangsbjerg
Drømmer du om at starte med at løbe – eller at løbe med andre - så tøv ikke med at melde dig til.
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Hvor og hvornår?




Fast løbedag er mandag, med 
start den 29. august 2011 kl. 18.30. 
Starten er fra Gjesing Fritidscenter
Pris 250,- kr. for:

· Mindst 30 gange fælles træning

· Løbeprogram
· Løbe T- shirt
· Tilskud på 50,- til motionsløb
Mere information kan findes på:

 www.loebmeddgi.dk 

Direkte tilmelding og betaling skal 

ske på: www.dgi.dk/201111020508 
Informationsaften:

Den 22. august 2011 kl. 19.00 - 21.00 i 

Gjesing Fritidscenter
Gjesinglund Allé 2, 6715 Esbjerg N
Mød op og hør om dette løbeprojekt
Evt. spørgsmål kontakt:

DGI Sydvest

Anette Olesen

79404452
anette.olesen@dgi.dk
	
	1. uge
	Slut-mål efter 30 uger

	Niveau gang
	Gang/hurtig gang 17 min.
	Gang/hurtig gang i alt 60 min.

	Niveau 1
	Gang/løb i alt 16 min.
	Gang/løb i alt 43 min.

	Niveau 2
	Gang/løb i alt 20 min.
	Gang/løb i alt 55 min.

	Niveau 3
	Gang/løb i alt 27 min.
	Gang/løb i alt 64 min.

	Niveau 4
	Løb i alt 5 km.
	Mål 12 km - ½ maraton

	Niveau 5
	Løb i alt 8 km.
	Mål ½ maraton

	Niveau 6
	Løb i alt 12 km.
	Mål 1 maraton


Løb med DGI


Det er sjovere at løbe sammen


Løbetræning på flere niveauer - fra begyndere til erfarne løbere fra 15 år


Løbeprogrammer med udgangspunkt i den enkeltes niveau


Fælles opvarmning


Lokale hjælpetrænere guider løberne i mindre grupper


Tilrettelagt træning i mindst 30 uger


Stille og rolig udvikling gennem �hele forløbet
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