Velkommen
som lgber/gaenger i Mans Lgbe — og Motionsklub

Som nyt medlem vil vi i de farste par maneder gerne stille en kontaktperson til din radighed, som
du kan fglges med og stille relevante spgrgsmal til. For at finde den rette kontaktperson til dig, vil vi
gerne hore lidt om dit mél, om det ”’bare” er for at lobe/gé engang imellem i selskab med andre,
eller du har et specifikt mal, som du gerne vil treene op til.

Vi har fast mgdeaften tirsdage kl. 18.30 med start fra Stege Skoles hovedindgang: Birkevaenget 2,
4780 Stege.

Lgberne starter med felles opvarmning, gengerne starter deres gatur, som typisk er pa ca. 5 km.
Efter opvarmningen fordeler lgberne sig pa vores tre hold: 6, 8, 10 km 5,7 eller 9 km, alt efter
humer og “dagsform”. Hvert hold har en tovholder, som til dagens lgb har udtenkt en rute. | den
lyse tid pa aret Igber vi helst ud i naturen, gerne gennem Stege og Udby skovene. | den marke tid
holder vi os til de oplyste omrader i byen.

Det er ogsa muligt at komme ud og straekke benene pa torsdage, hvor vi ogsa mgdes kl. 18.30 ved
Stege Skole. Her lober vi samlet en rute, hvor man kan ”hoppe af” undervejs, nar ens labebehov er
daekket. Vi serger altid for at ”’samle op”, sdledes at ingen leber lades alene pé ruten.

Som et nyt tiltag mades vi nu ogsa torsdage kl. 10 ved Stege Skole, primert for en gatur.

Hver den 1. sendag i mineden atholder vi ”Walk and Talk” et eller andet sp@ndende sted, enten pa
eller udenfor Man. Der er typisk opsamling ved Rema 1000, hvor vi fylder bilerne op og triller af
sted. Sted og rute er som regel input fra et medlem, som gerne vil dele en god oplevelse med resten
af klubben. Pa de gvrige sgndage kan der vare forslag fra medlemmer om andre lgbeoplevelser.
Der er jo masser af skanne ruter pa vores lille g.

Mgns Lgbe — og Motionsklub har en hjemmeside: www.moenrunners.dk

Her kan du finde opslag som tovholderplan, kommende klublgb, klubbens etik og moral, gode
Igberad samt en “Runbook”, hvor man kan kommunikere med klubbens medlemmer.

Derudover har vi en Facebook-gruppe, som er den primere og hurtige kommunikation til
medlemmerne om invitationer til forskellige lgb, ikke kun egne, men ogsa tilbud fra naboklubber.

Arskontingentet er pt kr. 275 pr. voksen og kr. 375 pr. husstand (bgrn under 14 &r er gratis), som
kan indbetales pa konto 6140 4089585 i Mgns Bank. Men som ny lgber/gaenger ma du gerne
deltage gratis et par gange for at finde ud af, om det er noget for dig.

Mgns Lgbe - og Motionsklub er medlem af DGI, hvorved vi har mulighed for at deltage i deres
mange arrangementer, kurser og treeningstilbud.

Mgns Lgbe — og Motionsklub stgtter som udgangspunkt op om tiltag, som styrker kendskabet til

e Magns Lgbe — og Motionsklub

e Til vores dejlige ger, Mgn, Nyord og Boge

e Andre spendende lgb, arrangementer og udfordringer, hvor vi kan repreesentere lgbeklubben
Her kan navnes lgb som Etape Mgn, DGI Cross-lgh henover de 4 vintermaneder, Royal Run og
Stafet For Livet. Derudover er der blandt vore medlemmer ogsa interesse for bade halv- og hel
marathon rundt omkring i landet.

Hjertelig velkommen
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