SOMMAR-BINGO F-11!

Nu tar vi sommarlov frdn handbollen, men det ar viktigt att halla igdng sa har far du ett

Nar du har gjort en aktivitet s& satter du ett kryss i rutan!

sommarbingo!

Efter sommaren ldmnas lappen in till ledarna.

Kasta upp en boll i

Passni Utfallst N Skridskoh
ass;'r';l:tgar 15:t_fsb2§ Ha en filmkvill luften ochufanga den " ;xclronpp
20 ganger
P d Passni Stud handboll
romer.la Stida ditt rum assningar Bada i havet Hesa er: anebo
30 min 100st 50 ganger
Triffa en kompis Passningar Upphopp Hoppa pa ett ben Knibdj
fran laget 50 st 3x10 2x15/ben 3x10
Armh&vningar Passningar Promenad Plankan
H karmfri dag :
10st 2 en skirmiri dag ) 50st 30 min 2x20 sek

Studsa en handboll Utfallssteg Promenera med en T Hoppa hopprep
40 ganger 3x10/ben kompis 20 min & sovmorgen 15 min
Cykla Passningar Kn&bdj J&garvila
20 min 65 st 3%10 60 sek Testa en ny glass

Utover bingot sa ska du dven varje vecka genomfora:

1.1,5 km l6pning i egen takt eller 16x50m intervaller (varva garna dessa varannan vecka)

2. 100 passningar med hog arm, 25 skott och 25 finter.

Olof, Theres, Emelie, Sandra, Evelina och Peter.

LYCKATILL!
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