Sommarlovs Challenge

Vi kommer lotta ut priser till alla som gor detta
Forsok att fa minst en rad

Nar vi satter igang i augusti sa far alla 1 lott / rad man lyckas fylla

Vagratt, lodratt samt diagonat raknas

Gor 5 ganger

20 Burpees Skjut 100 skott
Spela innebandy 20 Spring 5 km "p . Handled eller dragskott Spring 3 km
. R 3 R 20 Armhavningar . . I .
min med en kompis (Notera tiden for dig sjalv) 20 situns som traffar det du siktar | (notera tiden for dig sjalv)
P pa.
. Intervaller . .
) Gor ett prank mot en . Gor vad du vill
Spring 3 km o Spring 5 km 4*50 meter L
. P familjemedlem . o som ar innebandy
( notera tiden for dig sjalv) ) . (Notera tiden for dig sjalv) 4*100 meter ) .
(Filtma om ni vill) relaterati 60 min
4*400 meter
Knaovningar 10 *30 sek
Hoppa over klubba landa 5*1 minut
pa ettben Kolla pa innebandy 30 min, Spring 5 km Jagarvila Spring 3 km
Skridskohopp ex landslagsklipp etc (Notera tiden for dig sjalv) hoga knan (notera tiden for dig sjalv)
Sta pa ett ben, boj dig Rygglyft
framat som ett "t"
. Passa mot en vagg ( eller . . Stéda ditt rum sa bra att
Spring 5 km Taall disk hemma Spring 3 km

(Notera tiden for dig sjalv)

med en kompis)

under en hel dag

( notera tiden for dig sjalv)

forédldrarna blir

300 ggr imponerade
Trixa med bollen Spring3 km Skjut 100 skott Spring total 1 mil
minst 20 ggr utan atttau . Slagskott som lyfter fran Spring 5 km sammanlagt under
g8 L PP ( notera tiden for dig sjalv) e it pring g
bollen med hdnderna marken en vecka

Vi ledare onskar alla en trevlig sommar sa ses vi igen i borjan pa augusti.




