Gor plankan i en minut (rdkna till 60). Upprepa tre ganger.
Gor jagarvilan (90°) sa lange du kan.

GOr 20 armhavningar.

GOr 20 sit ups.

Spring 2 km.

Trixa med en boll i 20 minuter

Sta pa hinder mot en vigg sa lange du kan.

Gor utfall (ta bak ena benet och boj rejilt pa det fraimre). 20 ganger pa varje
ben.
Ak skridskor med nagon i laget

Bygg en stor snogubbe med nagon i laget

Titta pa fotboll. T.ex. pa TV eller you tube

Gor plankan i en minut (rdkna till 60). Upprepa tre ganger.
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Gor 20 armhavningar.

GOr 20 sit ups.
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Trixa med en boll i 20 minuter

Sta pa hinder mot en vigg sa lange du kan.

Gor utfall (ta bak ena benet och boj rejilt pa det frimre). 20 ganger pa varje
ben.
Ak skridskor med nagon i laget

Bygg en stor snogubbe med nagon i laget

Titta pa fotboll. T.ex. pa TV eller you tube



