Trdna pd att | Trdna skott i | Trdna att trixa | Trina Gor 3*10 st
gora bicicletas i | 30 minuter med bollen ldngdhopp pa | armhdvningar
vattnet 30 minuter stranden under en dag.
Gor detta 3
dagar i foljd
Trdna fotboll | Trixa med Se en Trdna inkast, | Simma 200
mot en vigg [ | bollen med 1 | fotbollsmatch | 20 st utan att | meter

30 minuter

studs mellan

pa tv

lyfta fotterna

varje kick.

Spela Ut och jogga Gor 3%20 st Trina Hoppa hopprep
beachfotboll med en vuxen | upphopp under | passningar 20 minuter
med nagra pa en dag. Gor med en
stranden detta 3 dagar | kompis, SO

[ foljd passningar
Gor upéo en Driv bollen Trdna pa att | Trdna pd en Se en
hinderbana och | med en fot gora madlgest fotbollsmatch
kor med och 6x2 minuter | snurrfinter live
utan boll
Spela fotboll Gor 20 Spring eOm sid | Gor planka i 1 | Trina pa
med minst 5 | utfallssteg, 20 | fort du kan 4 | minut 3 dagar | overstegsfinter
kompisar fran | knaboj och 20 | gdnger [ foljd

laget

skridskohopp

Samuelsdals IF
Sommarbingo

Q Satt ett kryss for varje
utfort uppdrag

Q Varje uppdrag kan
utforas flera ganger. Satt
da flera kryss

Q Sommarbingon dar valfri
men trinarna lovar att
tillsammans gora lika
mdnga armhdvningar
som ni samlar kryss

Q Ldamna brickan till
tranarna efter
sommarlovet

Q Njut av sommaren




