TRANINGSBINGO

Njut av ledigheten, traffa kompisar, umgas med familjen, va utomhus och trdna garna under sommaren.
All rorelse ar bra for oss. Forsok att genomfora s manga rutor som mojligt fram tills att vi ses igen.

KARRA

M

10 knabgj 100 passningar Lop intervaller
Valj en runda du 5 armhavningar 100 studsar mellan lyktstolpar
vill springa, lop i Bada 10 sit-ups 50 skott
20 minuter 5 upphopp 50 stegisattningar | Spring fort och ga
Stéll klockan p& 15 min | 100 enbenshopp varannan gang
och gor sd manga varv
du hinner
10 knabgj Spela fotboll, Hitta en lang 2 kullerbyttor
5 armhavningar handboll, uppforsbacke. Spontanlek 10 utfallssteg
10 sit-ups innebandy, basket | Spring uppfor den utomhus 10 kast mot vagg
5 upphopp eller annan idrott. och ga lugnt Stall klockan pé 15 min
Stall klockan pa 15 min VAl sjaly, va tillbaka. Kor 10 och gor s& manga varv
och gorsa ménga varv utomhus ganger du hinner
du hinner
Spela fotboll, Spring idioten, 20 snabba fotter
Kop en pase godis handboll, sattupp 5 10 grodhopp
innebandy, basket markeringar 5 armhavningar Bada
eller annan idrott. (konor) Spring 10 sit-ups
Valj sjaly, va fram och tillbaka 5 | Stéllklockan pa 15 min
utomhus génger. Kér 5vary | 0Chgorséméngavary
du hinner
100 passningar Hitta en lang 2 kullerbyttor

100 studsar
50 skott
50 stegisattningar
100 enbenshopp

uppforsbacke.
Spring uppfér den
och ga lugnt
tillbaka. Kor 10
ganger

Spontanlek
utomhus

Kop en glass

10 utfallssteg

10 kast mot vagg
Stall klockan pa 15 min
och gor sd manga varv

du hinner

Kop en glass

20 snabba fotter
10 grodhopp
5 armhavningar
10 sit-ups
Stall klockan pa 15 min

och gor sd manga varv
du hinner

Lop intervaller
mellan lyktstolpar

Spring fort och ga
varannan gang

Spring idioten,
sattupp 5
markeringar
(konor) Spring
fram och tillbaka 5
ganger. Kor 5 varv

Valj valfri runda
att springa, valfri
tid




