Lagutmaning - sommartraning

For att ni peppa er att halla igang traningen under sommaren kor vi igang en lagutmaning. Varje gang
som du gor nagot av traningspassen nedan sa far du 1 poang. Ni samlar poang i laget tillsammans.
For att vinna ett lagpris maste samla ihop minst 250 poang. Det innebér att ni alla maste tréna i snitt
tva ganger per vecka. Ju fler podng ni har desto finare pris far ni.

Joggning
Jogga eller spring i minst 20 minuter.

Intervalltraning
Ga eller jogga uppfor en backe eller en trappa, ga ner och sedan upprepa under minst 20 minuter.

Traningscirkel
Gor 5 armhavningar, 10 situps och 15 upphopp i rad, minst 3 varv.

Basketstraffar
Ga till en basketkorg och skjut minst 50 straffar eller skott fran olika stéllen.

Spela med kompisar
Dra ihop ett gang och spela basket tillsammans i minst 20 minuter.

Har kan du kryssa over det du gjort. Varje pass ger som sagt 1 poang.
Vi aterkommer i augusti med hur ni ska skicka in era poédng.

Ovning Vecka 27 Vecka 28 Vecka 29 Vecka 30 Vecka 31
Joggning 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
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