BSK F 10 - SOMMARUTMANING!
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Satt ett kryss i de orangea rutorna varje gang du har gjort en ovning.

Du far givetvis gora ovningen flera ganger, aven om du har kryssat i alla rutor!

Ju fler kryss som ni samlar ihop tillsammans desto battre (godare) beloning véantas efter
sommaruppehallet.

Niva 1 (fika) : 500 kryss

Niva 2 (gott fika): 1000 kryss

Niva 3 (extra gott fika!): 1 500 kryss




Jogga minst 3 km.
Spring t.ex. runt Attarpsdammen, i Nyarpssparet eller var fotbollsrunda. Oka distansen lite for varje vecka.

Jogga 1,5 km. Spring 6 intervaller pa ca’50 m (t.ex. mellan tva lyktstolpar).Jogga ca 1,5 km-
Intervallernakan dven springas i en backe. Oka.antalet intervaller for varje vecka.

10 indianhopp, 10 grodhopp; 10 skridskohopp. Upprepa tre ganger.
Varm upp innan eller kor efter ett joggingpass.

Plankan i 45 sek, sidoplankan 45 sek pavarje sida, ryggplanka 45 sek. Upprepa tre ganger.
Varm upp innan ellerkor efter ett joggingpass.

10 burpees, 10 benbdj, 10 hoftlyft. Upprepa tre ganger.
Varm upp innan eller kor efter ett joggingpass.
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=/ Glom inte bort att dta lite god glass ocksa =7
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