Lockdown hardloop bingo

Periode van 27 december tot en met 16 januari

Wie kan er zoveel mogelijk opdrachten afstrepen? leder vakje wat je af kan strepen is een punt waard! Je kan
opdrachten natuurlijk ook combineren: een loop in de vroege morgen, in de regen, plogging, in 50.50 minuten.
Kan jij alle 21 punten halen, wie roept BINGO aan het einde?
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Vul zelf in, Dubbele Doe mee _ Loop in de Plogging
doe een Hardlopen in cijfers met kracht het rondje vroege ruim tijdens
originele de regen ~ Bijv. 50 en core van het jaar ochtend het hardlopen
minuten en 50 donderdag 20.21km (wat is voor Zooi van een
opdracht seconden 20.30-21.00 jou vroeg?) ander op
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Thuis na een Modder
ronde stampen Loop in de Doe een Trash hunter | |oqere km liskoude
hardlopen plaats een late avond trail-route ":/aaankieetesnngto doe ik nieuwjaar
maar toch leuke foto (wat is voor van niet thuishoort 10 squats en douche /
nog een door de jou laat?) Runxperience in de natuur 2 push-ups duik
blokje om plassen
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Heen en Loop samen | Doe tijdens | Alleen maar Loon met
Pak de fiets weertje Deze krijg je met een je training 6x asfalt 1 O%Or? et
in plaats van | loop dezelfde cadeau andere 20 seconden 00p oon t oogfe
de schoenen | route heen als (rustdag) runxperience in zijn rlclande met meters o
terug loper achteruit alleen maar traptreden
asfalt

motivatie voor de anderen!

kan roepen een mooie Runxperience cap en bufje als beloning.

opdrachten afl Maak er iets leuks van!

@Runxperience en #runxperiencebingo op instagram en facebook en voeg een leuke post als bewijs en

Wie krijgt zijn kaart vol? Natuurlijk is het voor de fun, maar deze keer zijn er voor de eerste twee personen
die BINGO kunnen roepen een T-shirt van Runxperience te verdienen. Daarnaast krijgt iedereen die Bingo

Tot slot print de bingokaart uit en plak hem op je koelkast of bij je kalender/agenda en streep de

RUN &’ PERIENCE

sport en vitaliteit

Lockdown voorbij en weer lekker buiten gezamenlijk trainen in groepje van vier?




