
Håll igång på egen hand 
Eftersom vi just nu inte kan träffas och träna tillsammans har vi 
skapat en utmaning för egen träning. 

De nya riktlinjerna kopplat till pandemin innebär att kommunen beslutat att 
stänga alla inomhus och utomhusanläggningar för träning. Vi bör inte heller 
träffas för att träna tillsammans. Riktlinjerna gäller till 24 januari.  Stuvsta IF 
har uppmanat oss ledare att skapa utmaningar för träning på egen hand. Vi 
kommer därför att på Instagramkontot ”stuvstaif_po6” posta 
träningsutmaningar som spelare (och föräldrar !) kan göra i väntan på att vi 
får träffas och träna tillsammans igen.  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Utmaningen P06 
Pandemin ställer in träningar - men vi håller igång!

STUVSTA IF 24 DECEMBER 2020

Pris 
Aktivt deltagande i 
utmaningen ger 
chans att vinna pris. 

Inget Insta 
Maila din lagledare 
om du hellre vill ha 
utmaningarna på 
mail veckovis. 

Mer utmaningar 
Maila eller skicka 
meddelande på 
instagram om du 
har egna förslag på 
utmaningar. 

FÖLJA 
För att vara med ska du 

följa kontot 
”stuvstaif_p06” på 

Instagram
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GÖRA 

Genomför så många av 
utmaningarna du kan
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KOMMENTERA 

Tala om för oss andra 
hur det gick genom att 

skriva en kommentar på 
varje utmaning
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Lite träningshjälp 
Ibland kan det vara bra att få lite stöd i 
träningen. Här är några förslag på 
Appar som kan hjälpa dig: 

NRC  (Nike Run Club) - gratis app där du kan 
mäta tid och distans på din löpning. Appen har 
också guidade rundor,  både korta och långa 
pass samt intervaller.   

Runkeeper - en av de mest kända apparna för 
löpning. Du kan bl.a. mäta tid och distans och 
tävla mot dina egna resultat på tidigare rundor. 

Zombies, Run! 5k Training - app som sakta men 
säkert tar dig mot målet att kunna spring 5 
kilometer, genom att Zombies jagar dig! 

7 Minute Workout Challange -  app som ger dig 
lite styrka, lite flås och allt på bara 7 minuter. 
Video, ljud och textinstruktioner för varje 
övning. 

Det finns säkert många fler appar, webbsidor 
och youtubekanaler som är bra stöd i träningen 
- tipsa gärna varandra! 

”Utegym och 
motionsspår i vår 
närhet” 

Stora utegym finns bland annat i Högdalen, 
Visättra och Ågesta. Lite mindre kan du hitta vid 
Långsjön, i Älvsjöspåret, Källbrink och 
Skeppsmyreparken.   

Bra motionsspår i olika längd finns bl.a. i 
Källbrink, Ågesta, Älvsjöskogen och Visättra.  

Här hittar du mer information och adresser:  

https://www.huddinge.se/fritid-natur-och-
kultur/motion-och-idrott/ 

https://motionera.stockholm 
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VIKTIGT ATT TÄNKA PÅ 
När ni tränar på egen hand vill vi att ni tränar säkert! Det innebär t.ex. 
att se till att du har ordentligt med reflexer på dig om du tränar ute när 
det blir mörkt. Färgglada kläder är också lättare för bilister att se. 

Ge dig inte iväg till ett nytt ställe själv första gången, ta gärna med dig 
en vuxen som också behöver röra på sig lite. Tala om vart du går och 
när du tänker komma tillbaka. 

Träna omsorgsfullt. Var inte rädd för att utmana dig själv lite men se 
också till att du inte halkar eller klämmer dig på några maskiner - vi 
behöver dig skadefri när säsongen drar igång! 

https://www.huddinge.se/fritid-natur-och-kultur/motion-och-idrott/
https://www.huddinge.se/fritid-natur-och-kultur/motion-och-idrott/
https://motionera.stockholm
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