Sommarutmaning 2022 p09

Har ar arets utmaning. Man maste uppna alla delar i varje level for att den ska vara godkand.
| host kommer vi att ha en liten utlottning dar de som natt level 1 far en lott, level 2 far tva
lotter osv. Utmaningen pagar 5/7 — 7/8.

Ni haller sjalva koll pa hur manga pass ni kor och kom ihag:

- Ni gor detta enbart for er sjalva, for ett battre maende och det blir roligare med
fotboll nar man kdnner att man orkar springa och att tekniken fungerar bra!

Level 1 ar obligatorisk for alla!

Ovning Level 1 Level 2 Level 3
SHOOTER 300 st varav minst 500 st varav minst 800 st varav minst
"Ova p4 tillslaget 30 med fel fot 50 med fel fot 100 med fel fot

antingen genom att
skjuta eller sla
langbollar”

TRIXIE 8 pass 14 pass 22 pass
Ett “trixarpass” ar

5 minuter langt. D3
ska du jonglera eller
kora konslalom. Du
kan max gora 3
sadana har pass per
dag

RUNNER 6 pass 9 pass 12 pass
"Ett I6ppass
innehaller MINST 3
km [6pning samt 5
intervaller pa 75—
100 meter dar du
springer 90-100% av
max. Du kan som
mest gora 2 |6ppass
per dag”

HUNKEN 6 pass 9 pass 12 pass
"Ett fyspass

innehaller de

ovningar ni hittar pa

foljande sida. Kan

goras hemma eller

pa gym” Max 2

fyspass per dag



Ett "Hunkpass” innehaller:

20 armhavningar (alt 30 bankpress pa gym/utegym)
20 benbdj (alt 30 benpress pa gym/utegym)

20 sit-ups (alt magmaskin pa gym/utegym)

10 tahav pa varje ben (alt vadmaskin pa gym/utegym)
10 enbensbdj pa varje ben

20 rygglyft

20 burpees



