Slavid tillfilleen Trana pé minst
Ut och spring, Ta ettkvallsdopp, Nicktrixa minst10 tunnelpamamma,| ., nedtagningar.
6ver 10km. efter kl22. ganger. pappa eller (F4 nigon kompis att
syskon. kastaboll till dig)
Spring intervaller,

di Titta minst 2 hela 100 lgpni?tg 3min vila Spel
Unnadigen |y atcher pa VM fér | armhivningar pa peila
soumorgon imin. 5st spontanfotboll.

damer. endag. .
upprepningar
Kopplaavutanatt| Hoppaivattnet 3 3 , Utochspring,
LTS o s 200 situps paen | gver 5km. Ei
kolla mobileni1 | fran2m hoéjd eller X _(E
. dag. samma gang som dver
timme. mer.
10km)
Gor din egen stege
Tanyttrekordi | 2x20 Nordic Curl och kor : Spela
: Sola minst1 =
ixni ana allai . s sallskapsspel eller
trixningar. (Fa na?on atthallai snabbhetséuning timme. pssp
Antal:___ dinaben) .. . kort.
ar iminst10Omin.
Utéva nagon . . .
Goraplankan | 50burpeespien | Ata3ellermer | annansportin |Ovainenmalgest.
3x2min dag. glassar pa en dag. fotboll. (Denna skall sedan

redovisas.)

Fotbollsbingo
sommar 2023

Lamna in ikryssad bricka vid
tréningsstart. Mest bingorader (vagritt,
lodratt och diagonalt) kommer fa pris.
Aven den med mest antal avklarade rutor
far ett pris!

(Kom ihag, drlighet varar langst:))



