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Gullboda har mycketatt erbjuda. Det stora omradet
med hav, sj6ar, skog, strander; vagar och stigar plus
angsmark ger ‘'manga olika motions-, tranings- och
aven tavlingsmojligheter. Det @r bara att vilja uti-
fran egna onskemal och forutséttningar.

Den har motionsguiden ger: tips om vad du och
alla andra kan gora ndr.det kdnns ritt med lite
fysisk aktivitet. Det hdr @dr ett sa kallat levande
dokument sa hor garna av-dig till Roland (roland.
berndt@telia.com) med justeringar eller fler tips.

GTFF vill ocksa ha kontakt, med dig som kan
leda och/eller lira ut nagon motionsaktivitet vid
ett eller flera tillfillen under sommaren.




Sa har kan du rora pa dig i Gullboda

Promenad/L6pning/Stavgang
Gullboda har tva egna rundor som ger fina naturupplevelser och varia-
tion med olika underlag och ”lagom” hojdskillnader — Ostra
j, slingan (3 400 meter lang) och Vistra slingan (2000 meter
lang). Slingorna ar inte markerade men med hjilp av kartan
\ ar de latt att hitta och folja. Bada passar utmarkt for pro-

menader, [6pning och stavgang. Nagra korta partier kan dock vara lite
besvirliga for exempelvis barnvagn.

Cykling

Att cykla ar ett miljovanligt sétt att ta sig fram. Cykling ger ocksa bra
motion.Vagarna i Gullboda dr mestadels lattrampade, med nag- &
ra krivande backar. P4 Ostra och Vistra slingan ar det nog
bast att leda cyklarna pa vissa stillen. Som cyklist maste du
vara uppmarksam pa de som gar eller springer.”’Plinga” eller
ropa sd att det marks att du kommer. Den som vill cykla
lite langre kan med férdel utforska resten av Musko. Manga :
platser nas bara till fots eller med cykel. Information om vad Musko har
att erbjuda finns pa bland annat www.musko.nu och-www.musko.se.

Bad och simning
Ornsand 4r Gulbodas egen “Riviera” med gott om plats,
fin sand och langgrunt. Andra mer “allmanna” badstillen A.
ar den lilla stranden i Bergvik och vid Vasterudd. Guldbodasjon ar lite
svarare att bada i pa grund av tit vegetation och delvis branta strander.
Pa kartan syns var man kan ta sig ett dopp.

Beach volleyboll
% Beach volleyboll har blivit mycket populdrt och r till och med
en OS-gren. Det dr en sport som dr ganska latt att komma.in i.
g Ett lag kan besta av tva och upp till sex spelare (som i ’vanlig”
volleyboll). Pa sommaren finns ett nit uppspant pa Ornsand.Tank pa att
spela forsiktigt sa att inte bollen traffar ndgon som ligger och solar.Titta
pa denna lank for regler www.beachvolleyboll.se/spela/regler.

Paddling och brédsegling

Gullboda har flera batplatser runt om i omradet. Fér den som inte har
egen brygga eller batplats och vill paddla kajak, kanot eller segla brida
ar just den vastra delen av Ornsand, nirmast bryggan och viken vid
Vasterudd bra start- och malstillen. Till dessa bada platser gar det
att aka bil ganska ndra vattnet. Idylliska Guldbodasjon ar ocksa
paddelvanlig. Med lite forsiktighet och tur gar det kanske att fa en skymt
av de bavrar som har sitt bo vid strandkanten.

Fotboll, brannboll, frisbee, discgolf och utegympa
Midsommarangen ar Gullbodas lilla idrottsplats med utrymme for
manga aktiviteter.

4 Fotboll: Det finns tva riktiga och flyttbara fotbollsmal for flexi-

belt spel.
® Brinnboll: Klassisk skol-och picknicksport som ocksa kan spe-

las mer "proffsigt”. Regler hittar du pa nitet, s6k pa “brannbollsregler”.
Frisbee och discgolf: Frisbee &dr en kul motionsform som gar att variera.
Discgolf ar litt att ordna genom att satta upp olika ”hal” eller ”mal”
runt om angen. Se bara upp sa att frisbeen inte far ivag for langt. Mer,
information pa: www.discgolfbanor.se/disc-golf/grundlaggande-regler
Utegympa: Midsommaringen kan mycket vdl fungerasom e
plats for utegympa. Har valkomnar GTFF nagon som kan W’F
leda gympan nagra ganger under sommaren. Hogtalare
till musiken finns i GTK:s klubbstuga.

Tennis
Anda sedan 1963 har tennis varit Gullbodas nationalsport” och manga
har borjat med tennis i Gullboda Tennisklubb.Tennisbanan vid
Midsommarangen fungerar aven som en social métesplats, inte
minst under de arligen aterkommande klubbmasterskapen i
vecka 31.Tennisbanan kan utnyttjas annu mer av medlemmar
och besdkare. Ga in pa www.gullbodatennis.se for mer infor-

mation om medlemskap, tidsbokning etc. I



