cQEdEhf’ (] Sdrmtdierening Motion, Atletik, Triathlon

Lobedag med Allan Zachariasen

Lordag den 9. april 2011
Kl. 09.00 - 17.00
Fladhgj Stadionanlag

1500m 3.42,8

3000m 7.54,0

5000m 13.42,15

10.000m 29.06,21

20 km landevej 59,21 (stadigveek dansk rekord)
Halvmarathon 1.03

Marathon 2.11

(Allan i 80erne..)

Mon ikke en mand med de lgbetider kan inspirere os til et bedre Igb?

Allan gennemfgrer lgbekurser i ind og udland men det er fgrste gang han kommer til
Sgnderjylland! - glaed dig til en super sjov og spandende dag for Igbere i alle
kategorier. Vi skal hgre foredrag, Igbeteknik, lgbeprogrammer og analyse af
Igbestilarter!

Dagen er lagt an pa Igbeglaede og humor. Allan er en inspirerende personlighed som
motiverer igennem et godt grin. Alle kan vaere med uanset om du er begynder,
motionist eller har ambitioner om at Igbe marathon under tre timer.

Medbring paklaedning til bade Igb, stillestdende gvelser samt let skiftetgj.

Tilmelding: Indbetal kr 100,- (kursus og forplejning) pa konto nr: 7910 1166787.
senest sgndag den 27. marts. (husk at anfgre navn pa indbetaling)

Rgdekro IF-motion glaeder sig til at se AAIGér pa dagen ©

GLADERE

SUNDERE
SMUKKERE

www.roedekro-if.dk



http://da.wikipedia.org/wiki/Halvmarathon
http://da.wikipedia.org/wiki/Marathon

