Utmaning #9

Langpass — grundtraningens betongplatta, det ar traningspass som langpass som bygger
uthallighet. Tank pa att genomfora passet i snacktempo.

Genomfors lordag-sondag 28-29/11

Yngre dn 15 ar Alternativ 1, 2 eller 3

16 -35 ar Langpass 90-120 min alternativ 1 ( + alternativ 2 eller 3 som
teknikpass om man vill). Forst och framst langpass!

Aldre an 35 ar Altertnativ 1, 2 eller 3

1. Du viljer eget alternativ till runda i blandad skog/stig/vag men vi rekommenderar
foljande langd pa passet
>14 ar ca 45 min
15-16 ar 60 min (fran de som ar fodda 2006, 15 ar nasta ar)
17-35 ar 90-120 min
Ovriga viljer det alternativ som passar dem bast, men minimum 60 min (tryter
orken, blanda I6pning med korta moment av promenad)
Sjalvklart kan du genomféra detta pass pa cykel/crosstrainer/rullskidor m.m. om
|6pning inte fungerar just nu.

Forslag pa langpass:

- Se bifogad langpasskarta “Langpass 28-29 nov Sodertorns friskola” skriv ut.
Parkering vid Sodertérns Hogskola https://goo.gl/maps/BoiEfeTDa6AeVe2S9 .
OBS! inga kontroller eller snitslar finns utsatta men det ar enkla kontrollpunker.
Syftet ar langpass med skogslopning. Kl 10:30 kor upp till 15 ar pa sondagen.

- Vilj en bana fran https://snattringesk.se/traningar-att-ladda-ner/ och skriv ut
kartan eller hamta i brevladan vid klubbstugan.

- Upptack Huddinges alla motionsspar https://www.huddinge.se/fritid-natur-och-
kultur/motion-och-idrott/elljusspar-och-motionsspar/ | GGmmarskogen finns 5,
10 och 15 km som utgar fran Tjadervagens slut i Segeltorp.

2. Du tar dig till Harbro stugan och springer ndgon av banorna fran 70+ traningen som
finns dar. Snitslar/skdarmar finns utsatta t o m sondag sa passa pa!
Tank da pa att skriva ut banan innan du aker dit. (kostnad 20kr swish). Banor finns
fran 1,5 km till 5,5 km. Alder 16-35 inget hindrar er for att kora flera alternativ @
https://luffarligan.se/2020/70Plusinbjudan/20-11-12,Inbjudan,Harbro.pdf

3. Du tar dig till Paradiset och springer nagon av banorna fran 70+ traningen som finns
dar. Snitslar/Skdarmar finns utsatta t o m s6ndag sa passa pa!
Tank da pa att skriva ut banan innan du aker dit. (kostnad 20kr swish). Banor finns
fran 2,4 km till 4,5 km. Alder 16-35 inget hindrar er for att kora flera alternativ @
https://luffarligan.se/2020/70Plusinbjudan/20-11-09,Paradiset,Inbjudan.pdf
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