
10 armhävningar

Studsa med bollen och

backa 50 meter
20 situps

Träna på att hoppa och

50 skott mot vägg

Studsa med bollen

framåt 100 meter

Studsa med bollen sidled

50 m per sida

skvätt vatten på

någon vuxen

10 burpees

passa 100

med någon

Träna på att

passa bakom ryggen

Träna på passa

mellan benen

Hoppa 50 hopp

på varje ben

10 upphopp 20 skridskohopp

Ligg i gräset och njut

av solen, utan mobil

skjut 50 skott

sittandes mot en vägg

20 situps
lös ett korsord 1 minut plankan

100 hopp med

hopprep

10 burpees Läs en bok 20 simtag 10 armhävningar


