
 

Jumkils IFs 85 –årsutmaning! 
2023 fyller Jumkils IF 85 år och lördagen 26 augusti kommer vi uppmärksamma detta med ett firande 

på Ullerängen. Som en del i detta firande, och för att uppmuntra till regelbundet motionerade, 

bjuder Skidsektionen in till en 85-årsutmaning i fyra nivåer som kommer pågå från 1 april till 26 

augusti – totalt 148 dagar. Nivåerna är indelade i tillfällen, tid och distans. Välj själv vilken nivå du vill 

försöka nå. Det går också att byta nivå under perioden om det gör för lätt eller för tungt. Alla som 

klarat någon av nivåerna deltar i utlottning av fina priser den 26 augusti.  

Nivå 1: Samla ihop minst 85 motionstillfällen under perioden med minst 30 minuters pulshöjande 

aktivitet per gång, till exempel promenader, löpning, innebandy, fotboll, padel, tennis, gympa, 

utegymmet, rullskidor, cykel m.m.. 

Nivå 2: Samla ihop minst 85 timmar under perioden med minst 30 minuters pulshöjande aktivitet per 

gång, samma aktiviteter som ovan – alltså en 100%-ig ökning från nivå 1.  

Nivå 3: Samla ihop minst 170 timmar under perioden med minst 30 minuters pulshöjande aktivitet 

per gång, samma aktiviteter som ovan  – alltså en 100%-ig ökning från nivå 2. 

Nivå 4: Samla ihop minst 85 mil endast genom promenader och löpning under perioden, minst 30 

minuters aktivitet per gång – en rejäl utmaning då det kräver ca 5,75 km i snitt per dag! Men det går 

ju att få lediga dagar genom att röra sig längre vissa dagar.  

Redovisa dina aktiviteter genom att fylla i tabellen, se exempel nedan. Om du inte har skrivare så 

finns utskrifter i postlådan vid utegymmet på Ullerängen. Om de tar slut eller vid frågor så ring Tomas 

Wärnsberg 0733 857 150. Meddela gärna att du deltar och vill du sporra andra så maila hur långt du 

har kommit efter varje månad till marcus@lehto.se så kommer en sammanställning publiceras på 

hemsidan www.laget.se/JumkilsIF och Jumkils IFs sida på Facebook och Facebookgruppen 

Jumkilaren. 

Lycka till önskar Jumkils IFs Skidsektion! 

 

   Alla nivåer – fyll i tid. Fyll i distans om möjligt, men endast distans för 

promenader och löpning förs även in i nästa kolumn 

Nivå 4 – endast promenader och 

löpning 

Nummer Datum Aktivitet Tid Ackumulerad tid Distans Ackumulerad distans Distans Ackumulerad distans 

Exempel 230401 Styrketräning 45 min 45 min     

Exempel 230403 Cykel 2 tim 2 t 45 min 35 km    

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


