IK Olympia

Lebsarrangement den 16. marts 2013,

Den 16. marts har vi inviteret Ipbevennerne fra gstofte, Holeby og Maribo Gymnastikforening til et faelles
arrangement bestaende af Igb om formiddagen med fzellesspisning bagefter for sa at afslutte med et
indlaeg af Leif Skinnerup.

Mad og drikkevarfer leveres fra Sportscafeen. For medlemmerne af klubben er prisen kr. 50,00 og
drikkevarer saelges for enhedspris kr. 10,00 for ¢l og vand og kr. 5,00 for mineralvand.

Foredragsholderen Leif Skinnerup er en af Danmarks mest erfarne marathonlgbere. Han vil fortzlle om,
hvordan man holder gejsten oppe, hvordan du bygger din krop op til bedre at kunne Igbe og undga skader.
Han kommer ind pa metoder og principper efter hvilke du kan blive hurtigere ved kun at traene det halve
af, hvad du ggr i dag. Foredraget henvender sig bade til begyndere og mere erfarne Igbere, som maske er
kommet ind i et dgdvande.

Nar du sa gar herfra skulle du gerne vaere mere inspireret, mere motiveret, have faet sat Igbets
udfordringer og facetter pa plads og lzert at reflektere over, hvad du har set og derigennem udvikle dig.

Dagen forlgber efter nedenstaende program:

KI. 10.00 Start Sgndersg Rundt, ca. 21 km. (forudsaetning: 6 min./km. eller mere)
KI. 10.30 Start Sgndersg Rundt, ca. 21. km. (forudsaetning under 6 min./km.)

KI. 11.00 Start til Naturskolen ca. 10 km.

KI. 11.30 Start til Iagen ind til Kidnakken ca. 6 km.

KI.11.00 Start Igbeskoleniveau

KI. 13.00 Feaellesspisning i mgdelokalerne pa fgrstesalen

KI. 14.15 Foredrag ved Leif Skinnerup



