Utmaning#2 + Utmaning#3 (bonus)
Genomfors torsdag-fredag 19-20/11 (ok &ven dagtid 21/11 for barnfamiljer och de som bara
ar i Stockholm 6ver helgen)

Utmaning #2
Intervall alternativt 16pning pa grantslingan (5 km)

Grantslingan ar en slinga som ar uppmarkt med sma reflexer, vilket gér den mest lamplig att
springa i morker. Banstrackning https://snattringesk.se/files_int/news_files/grantslingan-

test.jpg

e >15 ar genomfor helst klubbtraning tors 19 nov som denna vecka ar sprintslingor

e 16-35 ar ska genomfora ett intervallpass pa Grantslingan (eller liknande slinga
hemmavid) som ar ca 5x900m. Vila 1,5-2 min.

e Ovriga aldrar far sjalvklart kéra samma uppligg eller springa ett varv pa slingan (ca 5
km obanat). Kan du inte springa pga skada sa genomfor du samma intervallpass men
pa en alternativ konditionsmaskin. Det gar ocksa att promenera Grantslingan om
man ar skadad (eller som en |l6rdagsaktivet for familjen med mindre barn (glom da
inte skriva ut kartan)

Utmaning #3 (En twist pa utmaning #2):
Utfors med fordel samtidigt som utmaning #2

Vid start pd Grantslingan (se bilden nedan) och ungefar var 900m (slutet pa varje intervall)
sitter det stérre reflexer samt en inplastad bild. Sammanlagt kommer det sitta 5 st
bilder/storre reflexer utefter slingan. Dessa fem bilder kommer leda dig (férhoppningsvis) till
en julsang. Maila vilken julsang det &r till robert.wallsten@haninge.se senast 21/11

Om du vaéljer att springa ditt pass hemmavid (annan ort) far du maila
robert.wallsten@haninge.se nar du genomfort ditt pass s& kommer du fa chans att gissa pa
julsangen genom att du far bilderna mailade till dig. Senast 21/11 maste sedan gissa pa
julsangen.

Glom inta att notera i drivedokumentet nargu 9en0mfort utmaning #2 (Robban noterar #3)
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