Utmaning pa distans mellan Svenska Brukshundklubbens lokala klubbar inkl.
rasklubbar.

Syftet med utmaningen ar att fa fler klubbar att starta traningsgrupper pa distans for att framja den
fysiska aktiviteten for vara medlemmar tillsammans med sina hundar (framférallt under denna
corona-period som vi befinner oss i).

Projektledaren for projektet Upp och hoppa pa Svenska Brukshundklubben lagger ut tva I6parpass
och ett styrketraningspass varje sondag fran 31 maj och under atta veckor framat. Dessa laggs ut som
separata inlagg, ett inlagg for varje niva, och kan da enkelt foljas i Upp och hoppas Facebookgrupp.
En rekommendation ar att hundarna ar minst 12 manader gamla. Vi kommer sedan att springa pa
distans tillsammans den 26 juli.

Varje vecka fotograferar alla deltagare sina fotter eller hundens tassar som ett kvitto pa att veckans
traningspass ar genomforda (ett pass styrketraning och tva pass med [6pning).

Det kommer att skapas fyra olika grupper med olika malsattningar:

- Lilla I6parskolan (1 km), for deltagare under 12 ar
- Gron niva (2 km)

- Bla niva (5 km)

- Rod niva (7,5 km)

Hur gar klubben tillvdga for att delta i utmaningen?

1. En person pa klubben utses till klubbens representant och startar upp en Facebook grupp
eller liknande for klubbens medlemmar och namnger den forslagsvis till ”Klubbens namn+
fystraningsgrupp 2020”.

2. Hanvisa till Upp och hoppas traningspass i facebookgruppen eller kopiera tréaningspassen och
lagg upp dessa i gruppen varje sondag.

3. Deltagarna far valja vilken niva de vill springa pa och pa vilken niva de vill styrketrdna pa.

4. Representanten for klubben raknar ihop deltagarnas traningspass och lagger upp
sammanstallning éver klubbens resultat under Upp och hoppas traningspass for den veckan
under ratt farg/nivan. T. ex Klubbens namn + ”4 deltagare pa grén niva, 3 deltagare pa bla
niva” osv. Se exempel nedan.

5. Det behdvs ingen formell anmalan till utmaningen.

6. Klubben maste sjalv ha koll pa sina deltagare (namn och medlemsnummer).

7. Den 26 juli skickar klubbens representant in en sammanstallning i Excel till projektledaren pa
Upp och hoppa Sund med hund éver ALLA traningspass med information om vilka som
sprungit och vilken distans.

Den 26 juli kommer vi att veta vilken klubb som under de atta veckorna har genomfort flest
traningspass och vilken klubb som har haft flest deltagare som sprungit pa distans den 26 juli. (For att
det ska bli rattvist kommer vi att utga ifran antalet deltagare i utmaningen fran klubben i férhallande
till antalet medlemmar i klubben.)

Tva vandringspokaler (priser):
1. Den mest fysiskt aktiva klubben under atta veckor 31 maj- 26 juli.
2. Flest deltagare som springer pa distans den 26 juli.
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SBKs Loparskolan: Vecka 5

Vi gar nu infér vecka 5 (v. 18) i I6parskolan BLA niva. Jag vet att inte alla ar
fardig med traningspassen fran vecka 4, men har kommer nu kommande
veckas traningspass:

Pass 1 ... Visa mer

Q 12 20 kommentarer 1 delning

oy Gilla () Kommentera /> Dela O~

Visa 18 kommentarer till

@ Birgit Bibban Lindh Vecka 5 klar

Gilla - Svara 17 tim.
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