Hej medlemmar i BLK!

Har kommer tva utmaningar for er i decembermaorkret.

Julutmaningen ar en variant av en Backyard ultra men i stdllet for att ta sig fram 6706 meter
varje timma sa skall man ta sig fram den distansen varje dag. Klarar man alla 24 dagarna sa
har man rort sig 160,9 km (100 miles). | ar har Julutmaningen sackgaranti.

Decemberserien ar en variant av runstreak.

Julutmaning med sackgaranti (ger 10 p i BLK-cupen)

Spring, lunka, ga, vandra 6,706 km varje dag 1 - 24 december.
Sackgaranti: Alla kilometrar som Overstiger 6,706 km aktuell dag sparas till kommande dagar.

Den dag man inte har fyllt sina km ar man inte kvar i utmaningen.

Decemberserien (ger 5 p i BLK-cupen)

Spring, lunka, ga, vandra minst 2 km varje dag 1-24 december.
Missar man en dag ar man inte kvar i serien.

For bagge utmaningarna galler:

+» Samtliga som klarar sig fram till och med julafton far medalj for respektive utmaning

+* Man far gdrna vara med i bada utmaningarna men da maste man klara 8,706 km/dag

% Km kan fordelas pa flera pass/dag, men tanken ar att det ska vara utéver det du gar i
hemmet/ jobbet i vanliga fall.

++ Du far garna cykla, aka skidor, rullskidor eller annan bra traning under perioden, men

inte rakna dem i denna utmaning.



Ingen anmalan, du skriver in ditt namn (inga alias, tack) direkt i dokumentet:

BLK Decemberutmaning 2024

| denna utmaning anvander vi Google Kalkylark och for att komma at det behéver du ett
Google konto.

For den som skall anvanda telefon eller ldsplatta for att komma at dokumentet sa gér man sa

har:

Ladda ner appen Google kalkylark (om du inte har den redan).

Se till att Kalkylarket 6ppnas i just den appen nar du klickar pa lanken

Klicka i en ledig cell en gang for att markera cellen.

Klicka i faltet "fx” (kan sta "Ange text eller formel” ocksa) och skriv ditt namn dar
OBS! Klicka sedan pa bocken till hoger for att namnet skall sparas i cellen (vanligt att
man missar detta)
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6. Upprepa steg 2 — 5 for att skriva in dina km varje dag
Var och en fyller i sina km efter eget samvete, inga rundor behéver redovisas.

Fér er med Facebook finns "BLK Decemberutmaning” som en grupp fér stéd och information

Hoppas detta kan inspirera er till lite extra rérelse under perioden!
Ansvarig: Per Camén 0705-701 543

Fragor pa tele eller info@borasloparklubb.se

hélsocenter



https://docs.google.com/spreadsheets/d/1Qj8iLuuX9xBWaM_6BxhjH5_zOKSKA-ozNHs1b70kdyc/edit?usp=sharing
mailto:info@borasloparklubb.se

