Indbydelse til Vinterkarrusel i Fusager den 27. februar 2016.

Til Igbere fra Sparkaer, Mgnsted og omegn.

For 8 ar siden var vi nogle Igbere i den nordlige af Vendsyssel, som startede en serie
traeningslgb pa forskellige lokaliteter primaert i Hjgrring Kommuner. Det foregik overvejende i
skovomrader eller i klitplantager i perioden januar-marts. De f@rste ar typisk med 10-15
deltagere til en etape.

Formalet med Igbene var en kombination af malrettet treening (langdistance), socialt samvaer
og naturoplevelser. Lgbemaessigt blev der fokuseret mere pa at Igbe i laengere tid end pa
tempo og distance — det var fgr GPS blev almindelig.

Udgangspunktet var dog, at tempoet skulle svare til en intensitet svarende til ca. 6 min pr. km
ved almindeligt landevejslgb — reelt blev hastigheden pga terreen mm dog noget langsommere.

Til hver treeningsdag var der som udgangspunkt 4 slgjfer, hver pa ca. 30-35 minutter med start

.
og slut samme sted. Efter hver slgjfe blev der "traenet” forplejning; dvs. indtagelse af vaeske og -
energi, da det er vigtigt for at kunne Igbe laengere distancer. Slgjferne blev som udgangspunkt .
ogsa gennemfgrt i samlet gruppe. Det var vigtigt det sociale element, samtidig var det for ‘ *:"& 3

Igbere med maske “fysisk” overskud en god mulighed for at treene discipliﬁ"déi?félmodighed. En

del af traeningen var indlagte gdpauser af ca. 30 sekundersyarighed for hver. ca. 6. minut.

stign r’D‘ har gﬁ veeret tilfeeldet
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Interessen for Ilgb har de seneste ar oplevet en markar '

med vinterkarrusellen — og til den sidste etape i den cé af Vendsyssel var der 75

deltagere. Det har derfor veeret ngdvendigt at eendre ny sle'c aljer i det oprindelige setup —
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Da jeg i efteraret 2015 er flyttet fra Vendsys I\Qi Sparka har jeg aordinzert ind}n]dt

7. februar 2016 kl. 13.00 mec
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men principperne er de samme.

Vinterkarrusellen Vendsyssel til en etape i det "tjysk den
start fra skoleskuret ved Fusagervej 10, Fusager, 8800 \
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Til etapen i Fusager er der planlagt 4 forskellige slg@jf
samme start- og slutsted, afggr man sely.om man

Jeg har sat en deltagerbegraensﬁing pa
lovgivningen om offentlighedens ad angs

Det er gratis at deltage. Man rﬁ dbringe:
\

varmt at drikke.
Jeg tror, at der kommer 10-1 Wb
glaedeligt med lokale deltageré«,\e

Arrangementet er oprettet pa Fa cel
tilmelding kan alternativt ske pa mg
51866640.
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