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Indmeldelse

Bliv medlem af EIF Lgb og veelg selv hvilket hold, traener og hvor langt du vil
Igbe, fra gang til gang.

Medlemskabet betales hvert halve ar, 1. april og 1. oktober, og koster kun
150,00 kr. per saeson.

Du kan tilmelde og betale dig via hjemmesiden, dette foregdr via en sikker
krypteret linje.

Lees bl.a. mere om betingelser for medlemskab pa vores hjemmeside:

www.lob.ebberup-if.dk

Prgve time

Du har naturligvis lov til at prgve og derfor kan du lgbe med op til 2 gange -
fgr du melder dig ind.

Traening
Vi traener hver tirsdag kl. 18.00, hvor vi mgdes foran Ebberup hallerne.

Her briefes alle Igbere om dagens traening og distancer, hvorefter dagens
Igbehold bliver opdelt.

Hold

Alle skal kunne vaere med, og derfor har vi ogsa mange forskellige hold, sa
der er altid et hold til dig - ogsa alt efter hvor langt du vil Igbe fra gang til
gang.

Vi har i gjeblikket fglgende hold:

e Nybegynder efter Igbeprogram

e 5km vedligehold, der Igbes 5 km uden pause

e 5-10 km ruternes leengde varierer fra gang til gang

e 10+ til de hurtige, der Igbes mindst 10 km i hgjt tempo
e 1/2 maraton efter program, til Lillebaelt maraton i maj og

CPH Maraton i september
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Lgbe traener

Vi har en del gode og erfarne Igbe traenere, der giver
gode rad om Igbemgnstre og former.

Lobetraenerne kan ogsa i samrad med dig, laegge
et program for dine egne optimale Igbe ruter og
gvelser.

Lobe traenerne er til radighed fra 1. marts - 30. juni
og igen 1. september - 30. november.

Lgb events

Hvert ar forsgger vi at deltage i en reekke Igb rundt
om i landet, primaert i naeromradet:

e \Vintercup

e Eventyrigbet

e Pulslgbet

e Pulsstafet

e CPH marathon - kun Igbeklub medlemmer

Praktisk info

Du har mulighed for at kleede om og bade i omklaed-
ningsrummene i Ebberup Hallerne.

Som nyt medlem i EIF Lgb far du en Igbeveste, s3 du
bliver set i trafikken.

N&r du er indmeldt, sker den halv arlige betaling
automatisk via betalingsmodulet pa hjemmesiden.

Udmeldelse skal ske skriftligt til vores formand eller
kasserer.

EIF Lgb pd Facebook
Du kan leese mere pa bl.a. vores Facebook gruppe:

https://www.facebook.com/groups/EIFLOB
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Om EIF Lgb

bberup Lab blev stiftet i 2013, efter et forlgb i samarbejde med DGI
0og har idag mere end 40 medlemmer og 7 traenere.

Vi forsgger konstant at tilrette vores program og traening efter gnsker
fra medlemmerne - bl.a. med alternative traeninger og nye hold.

Udover deltagelse i diverse Igb arrangerer vi ogsa diverse events og ar-
rangementer, bl.a. Fastelavn i Ebberup Hallerne.
I 2014 arrangerede vi bl.a.:

Cooper tests

Grill aftener

Feellestraeninger bade i lokalomradet og pa Mjglner ruten i Assens
Skovfitness

Pulslgbet 2014 med feellesspisning i Assens

Pulsstafet 2014 med fzllesspisning i Assens

Vintercup i Assens, Glamsbjerg, Haarby, Kerte, Aaurup og Ebberup
Juleafslutning

EIF Lgb er en idraetsforening og har derfor en valgt bestyrelse pa 5
medlemmer, der vaelges ind pa den arlige generalforsamling.

EIF Lgb er en del af Ebberup Idreetsforening, laes mere om EIF pa:

www.ebberup-if.dk




