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Till allmanheten, kompisgang, arbetslag, foretagare mm......
Vill Ni vara med och tdvla och pa samma gang forbéttra Er kondition?
Da kanske detta ar nagot for dej?
“"GRANSPULSEN”
Granspulsen ar en lagtavling med syfte att 6ka den fysiska aktivitetsnivan hos

befolkningen och samtidigt forbattra konditionen hos deltagarna.

Vem kan vara med?

Alla som kan ga upp och ner pa en pall som ar ca 20 cm hdg, under minst 6 minuter,
och som bor i Marker- eller Arjangs kommun. Otréanade personer har stérst chans att
forbattra sin kondition och bli en vinnare.

Sa har gar det till:

* 3-6 personer bildar ett lag och anmaler sig. (se bifogad anmalnings blankett)

» Darefter kallas laget till Kélen Sportcenter for att genomga forsta testet, som
innebar att deltagarna kliver upp och ner pa en stepbrada (pall) i minst 6
minuter. Deltagarna kliver i en bestamd takt och under tiden laser testledaren
av pulsen pa varje deltagare en gang i minuten. Alla deltagare kommer att ha
en pulsklocka fast runt brostet under sjalva testet. Deltagarnas gemensamma
puls summeras och delas pa antalet deltagare i laget. Detta ar sjalva
testresultatet.

* Under tiden fram till test tva skoter deltagarna sjalva, eller deltar i nagon
gruppaktivitet, sin traning.

* Under oktober kommer laget att kallas igen for att gora test 2.

* Det lag som forbattrat sin kondition mest, dvs sankt sin genomsnittliga puls
mest, ar vinnare.



Anmalan "Granspulsen”

Lagets namn:

Deltagare:

1.

2.

Kontaktperson:

Telefonnummer:

Mailadress:

Svar snarast till;

Catrine Oscarson
070 -482 0312
catrine.oscarson@arjang.se




