Antal Cyklade kllometer | Datum Antal cyklade kilometer Bonuspoédng
Climate Cruiser Challenge (gv%)

Denna PDF hjalper dig att registrera och komma ihag dina cyklade
kilometer under tavlingens gang. Vid tavlingens slut fyller du i den
totala summan i formularet online.

TIPS: Du kan &ven anvanda cykel-appar for att halla koll pa dina kilometer, utdver
eller istallet for denna PDF. Pa andra sidan finns tips pa flera appar.

Deltagaruppgifter

Namn: ‘

Tavlingsform: | |Individuellt | |Lagutmaningen | |Familjeutmaningen

Du kan valja att antingen cykla och tavla individuellt eller cykla och tavla tillsammans
i lag eller som familj.

Om du tavlar i lag valjer du vilket lag/arbetsplats du cyklar fér och fyller i dina
individuella kilometer.

Veckosammanfattning

Fyll'i de dagar du har cyklat samt antal kilometer i tabellen till hdger.

Valj den utmaning som galler for dig. OBS! Du kan endast tavla i en kategori.
Gl6m inte bonuspoangen.

Bonuspoang!
* Publicera en bild pa sociala medier och ange #climatecruiserchallenge =10 bonuspoang
* Bli lagledare och skapa ett lag eller agera lagledare fér din familj = 10 bonuspoang

Vid tavlingens slut registrerar du dina totala antal kilometer i detta formular —»




Tips pa appar att anvanda

1. Strava

Du kan spara dina cykelturer med GPS, logga tid, distans och hojd. Strava har ocksa ett socialt element dar
du kan félja vanner och kollegor, ge varandra "kudos" och delta i utmaningar. Pris: Gratis, med premiumalternativ
(Strava Summit) fér mer avancerade funktioner, som djupare analys och traningsplaner.

2. Komoot

Komoot ar bra for planering och navigering av cykelrutter. Den later dig skapa egna turer och ger forslag
baserade pa terrdng och svarighetsgrad. Den har ocksa ett fokus pa friluftsliv, sa du kan anvanda den
for bade mountainbiking och landsvagscykling. Pris: Gratis, men vissa kartomraden kostar. Du kan kdpa en
regionskarta eller valja ett premiumabonnemang.

3. MapMyRide

Denna app sparar dina cykelrutter med hjalp av GPS och ger dig detaljerad statistik om din prestation,
inklusive hastighet, kaloriforbranning och distans. Du kan ocksa stalla in mal och dela dina rutter med
andra. Appen tillhandahalls av Under Armour, och har kopplingar till deras andra fitnessprodukter.
Pris: Gratis, med premiumalternativ (MVP) fér mer detaljerad statistik och traningsplaner.

4. Cyclemeter

Cyclemeter erbjuder detaljerad information om dina cykelturer med realtidsdata som hastighet, distans,
stigning och tid. Den har inbyggd ruttplanering och réstcoachning under dina turer, och fungerar utan
krav pa externa enheter. Pris: Gratis, med betalda versioner fér mer avancerade funktioner.

5. Bike Citizens

Den har appen ar sarskilt bra for stads- och pendlingscykling. Den fokuserar pa att hjalpa dig navigera i
stader och ger dig forslag pa de mest cykelvanliga vagarna. Den har &ven funktioner for att logga dina cykel-
turer och analysera dina resvanor. Pris: Gratis med mojlighet att kdpa regionskartor for offline-anvandning.

Lycka till i tavlingen!
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