WORKSHOPS FOREDRAG INSPIRATION EVENTS MOTIONSLOB PRISUDDELING

DANMARKS STORSTE LOBEFZALLESTRANING

Kom og lgb med nar Copenhagen Running Festival og Mikkeller Running Club (MRC) inviterer dig samt
alle Kegbenhavns lgbeklubber og Igbecrews og alt andet Igsbende godtfolk, til at vaere del af hvad vi
haber bliver Danmarks Sterste Gratis Lobefaellestraening d. 5. august 2017.

Alle Igbere er altsa velkomne pa dagen uanset niveau — og man behgver ikke vaere medlem af hverken
Mikkeller Running Club eller have partoutbillet til Copenhagen Running Festival for at deltage i traenin-
gen. Medbring bare lgbesko og godt humer — resten klarer vi.

Pa dagen vil der vaere besgg af en raekke lgbecrews fra Kebenhavn og omegn, ligesom der vil vaere
andet spaendende Igbelir at blive inspireret af. Og maske kan du finde dit nye Igbecrew!

Dato: 5. august 2017
Start: 11:00 (kom gerne en halv time for)
Pris: GRATIS
Start- og malomrade: Warpigs i Kadbyen, Flaesketorvet 25, Kebenhavn

Tilmelding sker via Mikkeller Running Clubs facebookside samt send en mail til info@cphrunfest.dk
hvis din klub eller crew regner med at stille op til Danmarks Sterste Lgbefaellestraening!!

HOLDENE ER:

It’s Alive Stella 5

(langsomste lgber saetter tempo) (5:00 min/km)

Distance: 4-7 km. 10 km

Kaptajner: Torsten Engsig og Helle Hansen Kaptajner: Lene Knudsen og Kasper Borg Nielsen
1 Wish Beer Geek

(5:45 min/km) (4:30-4:40 min/km)

Distance: 8 km 12 km

Kaptajn: Janet Tobiesen Kaptajn: Kim Narskov

Bla Spegelse Hva Saaz?!

(5:30 min/km) (Progressiv Hechmann, forskelligt fra gang til gang)
Distance: 10 km 15 km

Kaptajn: Mille Feldborg Kaptajn: Mikkel Borg Bjergso

YouFuckedMeUp&ImFurious
(Progressivt, 5:15 min/km)

10-12 km

Kaptajner: Adam Naser og Karina Koning
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