STUVSTA IF 24 DECEMBER 2020

Utmaningen P06

Pandemin stiller in traningar - men vi haller igang!

Pris

Aktivt deltagande i
utmaningen ger
chans att vinna pris.

Hall igang pa egen hand \

Eftersom vi just nu inte kan traffas och tréna tillsammans har vi

. . L Inget Insta
skapat en utmaning fér egen traning.

Maila din lagledare
om du hellre vill ha
utmaningarna pa
mail veckovis.

De nya riktlinjerna kopplat till pandemin innebéar att kommunen beslutat att
stinga alla inomhus och utomhusanliaggningar for tréaning. Vi bor inte heller
traffas for att trana tillsammans. Riktlinjerna géller till 24 januari. Stuvsta IF
har uppmanat oss ledare att skapa utmaningar for traning pa egen hand. Vi
kommer darfor att pa Instagramkontot ”stuvstaif po6” posta
trdningsutmaningar som spelare (och fordldrar !) kan gora i vantan pa att vi
far traffas och trina tillsammans igen.

Mer utmaningar

KOMMENTERA Maila eller skicka

meddelande pa

Tala om for oss andra instagram om du
hur det gick genom att har egna férslag pa
skriva en kommentar pa utmaningar.

varje utmaning
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Lite traningshjailp

Ibland kan det vara bra att fa lite stéd i
tréningen. Har ar nagra forslag pa
Appar som kan hjalpa dig:

NRC (Nike Run Club) - gratis app dar du kan
mata tid och distans pa din 16pning. Appen har
ocksa guidade rundor, bade korta och ldnga
pass samt intervaller.

Runkeeper - en av de mest kdnda apparna for
l6pning. Du kan bl.a. méita tid och distans och
tavla mot dina egna resultat pa tidigare rundor.

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

7 Minute Workout Challange - app som ger dig
lite styrka, lite flas och allt pa bara 7 minuter.
Video, ljud och textinstruktioner for varje
ovning.

Det finns sdkert manga fler appar, webbsidor

och youtubekanaler som ar bra stod i traningen
- tipsa girna varandra!

VIKTIGT ATT TANKA PA

Nar ni trénar pa egen hand vill vi att ni trénar sékert! Det innebar t.ex.
att se till att du har ordentligt med reflexer pa dig om du trénar ute nar
det blir morkt. Fargglada klader ar ocksa lattare for bilister att se.

Ge dig inte ivag till ett nytt stélle sjalv forsta gangen, ta gédrna med dig
en vuxen som ocksa behdver réra pa sig lite. Tala om vart du gar och

nar du tanker komma tillbaka.

Tréana omsorgsfullt. Var inte radd for att utmana dig sjalv lite men se
ocksa till att du inte halkar eller kldmmer dig pa nagra maskiner - vi

behover dig skadefri nar sdsongen drar igang!

”Utegym och
motionsspar i var
niarhet”

Stora utegym finns bland annat i Hogdalen,
Visittra och Agesta. Lite mindre kan du hitta vid
Langsjon, i Alvsjosparet, Killbrink och
Skeppsmyreparken.

Bra motionsspar i olika langd finns bl.a. i
Kallbrink, Agesta, Alvsjoskogen och Visittra.

Har hittar du mer information och adresser:

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

https://motionera.stockholm
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