& &

Syfte: Att varje kille ska fa tillfdlle att trina extra utover handbollstraningarna 1
veckan. Genomfor man utmaningarna varje vecka kommer jag garantera att man
kommer man fa battre rorelse, motorik och bli starkare 4n sina motstandare!

Hemmautmaning for OSK H P11/12

% Hoppa hopprep i 10 minuter
% 100 stycken Situps

% 20 stycken burpees

Far man genomfora hemmautmaningen flera ganger? Ja, du far
genomfora det flera génger.

Trdna gdrna tillsammans med en fordlder, en kompis eller ett syskon!

LYCKA TILL, VI SES PA NASTA TRANING!

Négon som kénner igen spelaren pa bilden?




