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Sommarutmaning 2023

1. (3p) Armhavningar 5st och 10st situps, upprepa 2 génger, vila 1
minut mellan.

2. (4p) Intervaller, spring s& snabbt du kan i 20 sekunder och gd i
30 sekunder. Upprepa 4 ganger

3. (5p) Jogga 1 km i valfritt tempo.

4. (2p) Trina p& att driva boll, anvind fétterna for att leka med
bollen, hitta en vagg att passa/ta emot bollen. Gor det i det
tempo som passar. Viktigare att det blir ratt, an fort. Testa i 5
minuter, vila 2 minuter. Kor sedan ytterligare 5 minuter.

5.(1p) Tréna pé inkast, still ut en hink, férsok att pricka bollen i
hinken. Har man ingen hink sa stéall ut en pinne/sko mm. Forsok
traffa den. Nar det gar bra, stéll hinken/pinnen/skon langre
bort.

Rakna ihop poiangen, klarar ni av att géora minst 20 poanqg under
varje vecka?




