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Jumkils IFs 85 —arsutmaning!

2023 fyller Jumkils IF 85 ar och I6rdagen 26 augusti kommer vi uppmarksamma detta med ett firande
pa Ullerangen. Som en del i detta firande, och foér att uppmuntra till regelbundet motionerade,
bjuder Skidsektionen in till en 85-arsutmaning i fyra nivaer som kommer paga fran 1 april till 26
augusti — totalt 148 dagar. Nivaerna ar indelade i tillfallen, tid och distans. Valj sjalv vilken niva du vill
forsoka na. Det gar ocksa att byta niva under perioden om det gor for latt eller for tungt. Alla som
klarat nagon av nivaerna deltar i utlottning av fina priser den 26 augusti.

Niva 1: Samla ihop minst 85 motionstillfdllen under perioden med minst 30 minuters pulshdjande
aktivitet per gang, till exempel promenader, 16pning, innebandy, fotboll, padel, tennis, gympa,
utegymmet, rullskidor, cykel m.m..

Niva 2: Samla ihop minst 85 timmar under perioden med minst 30 minuters pulshéjande aktivitet per
gang, samma aktiviteter som ovan — alltsa en 100%-ig 6kning fran niva 1.

Niva 3: Samla ihop minst 170 timmar under perioden med minst 30 minuters pulshéjande aktivitet
per gang, samma aktiviteter som ovan —alltsa en 100%-ig 6kning fran niva 2.

Niva 4: Samla ihop minst 85 mil endast genom promenader och I6pning under perioden, minst 30
minuters aktivitet per gang — en rejal utmaning da det kraver ca 5,75 km i snitt per dag! Men det gar
ju att fa lediga dagar genom att réra sig langre vissa dagar.

Redovisa dina aktiviteter genom att fylla i tabellen, se exempel nedan. Om du inte har skrivare sa
finns utskrifter i postladan vid utegymmet pa Ullerdngen. Om de tar slut eller vid fragor sa ring Tomas
Waérnsberg 0733 857 150. Meddela garna att du deltar och vill du sporra andra sa maila hur langt du
har kommit efter varje manad till marcus@lehto.se sa kommer en sammanstallning publiceras pa
hemsidan www.laget.se/JumkilsIF och Jumkils IFs sida pa Facebook och Facebookgruppen
Jumkilaren.

Lycka till dnskar Jumkils IFs Skidsektion!

Alla nivaer —fyll i tid. Fyll i distans om méjligt, men endast distans for Nivé 4 — endast promenader och

promenader och I6pning fors dven in i nasta kolumn 16pning

Nummer Datum Aktivitet Distans | Ackumulerad distans

Exempel 230401 Styrketréning | 45 min 45 min

Exempel 230403 Cykel 2 tim 2t 45 min 35 km

Exempel 230404 Lopning 45 min 3t 30 min 7 km 42 km 7 km 7 km
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STARKT JOBBAT!




