Besegra kullen

Praktiskt
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136 steg upp och en serpentinvag ner ar en runda pa 20 héjdmeter och 450 langd-
meter. Med 30 varv blir det en riktig utmaning pa 600 héjdmeter férdelat pa 4080
trappsteg och 13,5 km langd. Jamfor “Besegra trappan” i Kvarntorp pa 4270 steg
och 11 km.

Strategi forslag: Dela upp i till exempel 6 stycken set med 5 varv per set eller dela
upp strackan med en kompis eller tva.

Vatska finns vid kullens topp. Toa finns i skogen.

Sa har gar det till
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Skriv namn pa ett startkort.

Gemensam uppvarmning 700 m, Ta med egna prylar.
Gemensam start vid trappans fot.

Lagg undan prylarna pa kulens topp vid vatskestationen.
Spring, lunka, ga i ditt eget tempo.

Hall koll pa antal varv med stdmpling varje gang du kommer upp. Ok att stampla
varannan vid trangsel.

Fyll pd med vatten, sportdryck, banan under vagen.
Lamna in startkortet vid vatskan nar det ar fullt.
Kolla da om du vunnit nagot av de 3 priser som lottas ut bland alla startande

Efter traningen g hem och glém inte att stretcha och fylla pa med vatska och mat
efterat.

Maxtid 3 timmar sen drar vi in vatskestationen.
Lycka till och gléom inte att ha roligt och peppa dina traningskompisar.
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