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- Kom til kickoff md peptal test dg traenng!

Kan du lide at lgbe, og vil du gerne blive god til det? Har | en
lgbeklub pa jeres arbejdsplads og vil gerne veere lidt flere? Sa
kan | nu veere med til Erhvervsbyens lgbetraening.

Vi er sa heldige at have to elitetraenere i Erhvervsbyen, som
vil hjzelpe os med at blive gode til at lgbe. Traeningen er for
alle uanset grundform!

Kick off:
Vi holder kick off torsdag den 8. november hos NCC, hvor torsdag d. 8. november kl. 16
Erling Worm og hans kone Sylvia Kiberenge fortaeller om
konceptet og forlgbet. Bagefter tager vi den farste feelles Sted:
treeningstur i omradet. NCC, Auditoriet

Tobaksvejen 2A, Sagborg,
Forlgbet vil indeholde:

Test for at se hvor | starter, sa | kan falge jeres udvikling

2 workshops med funktionel styrketraening, Tilmelding:
intervaltraening, fartleg, bakketraening og tekniktraening ewo@ncc.dk
5 km. testlgb i Erhvervsbyen pa Erhvervsbyruten Erling Worm, NCC,
Koordinering af feelles traening og laktattest 24 88 74 96
Erhvervsbylgbet senest d. 6. november
Har du spgrgsmal, eller vil du med pa holdet? Sa tav ikke med Pris:
at kontakte Erling,_ewo@ncc.dk, 24 88 74 96. Gratis

Erling Worm er mangearig elitetraener af de bedste langdistancelgbere i Danmark. Han har
opnaet mange danske mesterskaber og gode internationale resultater.

Sylvia Kiberenge er professionel marathon lgber. Silvia Igb bl.a. Frankfurt marathon sidste ar
1 minut hurtigere end den danske rekord i tiden 2.29.09.



