IFK SKOVDE P-07 HEMMATRANING

|:| Passa 50 pass mot en vagg

|:| Spring 10 minuter utomhus utan att stanna

|:| Passa 100 pass med en vuxen

|:| Gor plankan 30 sekunder

|:| Gor 20 burpees

|:| Studsa 100 ganger utan att stanna

|:| Skjut det hardaste du kan 10 ganger mot en vagg
eller mot ndgot annat

|:| Gor 5 armhavningar

|:| Kasta upp bollen hogt och fanga den 20 ganger

|:| Gor 10 snea knébdj pa varje ben

I:l Gor 10 Hoppskott

|:| Sta i plankan 45 sekunder

|:| Studsa 50 ganger med fel hand

I:l Sta i Jagarvila (90 grader) 1 minut

|:| Gor 10 djupa kndbdj med hopp

|:| Sta pa ett ben varje gang du borstar tdnderna

D Passa 50 pass mot en vagg

|:| Spring 10 minuter utomhus utan att stanna

|:| Passa 100 pass med en vuxen

|:| GoOr plankan 30 sekunder

|:| GoOr 20 burpees

|:| Studsa 100 génger utan att stanna

|:| Skjut det hardaste du kan 10 ganger mot en vagg
eller mot nagot annat

|:| Gor 5 armhavningar

|:| Kasta upp bollen hogt och fanga den 20 ganger

|:| Gor 10 snea knabdj pa varje ben

|:| Gor 10 Hoppskott

I:l Sta i plankan 45 sekunder

|:| Studsa 50 ganger med fel hand

|:| Sta i Jagarvila (90 grader) 1 minut

I:l GoOr 10 djupa knabdj med hopp

|:| Sta pa ett ben varje gang du borstar tdnderna

|:| Passa 50 pass med nagon som ar over 15 ar

|:| 5t pa hander mot en vagg

[ ]Gsr20 knabsj

DTi‘rta 10 minuter pa nagon av vara matcher pa facebook

|:| Spring 15 minuter utan att stanna

|:|Tréina 15 ganger pa att finta (du kan ta en vuxen eller
nagot annat att stega forbi)

|:| Gor 15 burpees

|:| Studsa 50 ganger med ratt hand

|:| Skjut det hardaste du kan 20 ganger mot en vagg eller
mot ndgot annat

|:| Sta i plankan 1 minut

|:| Go&r 10 armhavningar

|:| G&r 10 utfallssteg pa varje ben

|:| Studsa 50 ganger med varannan hand

|:| 10 stillastdende langdhopp

|:| Spring max mellan tva lyktstolpar, ga tillbaka,
upprepa 10 ggr

D Passa 50 pass med nagon som ar over 15 ar

|:| Sta pa hander mot en vagg

[ ] Gor 20 knabsj

|:| Titta 10 minuter pa nagon av vara matcher pa facebook

|:| Spring 15 minuter utan att stanna

|:| Trana 15 ganger pa att finta (du kan ta en vuxen eller
nagot annat att stega forbi)

|:| GoOr 15 burpees

|:| Studsa 50 ganger med ratt hand

D Skjut det hardaste du kan 20 ganger mot en vagg eller
mot nagot annat

|:| 5ta i plankan 1 minut

|:| GOr 10 armhavningar

|:| G&r 10 utfallssteg pa varje ben

|:| Studsa 50 génger med varannan hand

|:| 10 stillastaende langdhopp

|:| Spring max mellan tva lyktstolpar, ga tillbaka,
upprepa 10 ggr



