T ) .‘ SUMMAROVNINGAR_ __ Sa har gar det till:

Kasta en tarning varje dag.
Slumpen avgor vad du ska gora for ovning
\ just idag.
SI3 tarningen sen en gang till for att se hur
mycket du ska gora av dagens dvning.
Om du orkar far du saklart gora mera!

Vilken 6vning gor vi idag? (Kasta en tarning)
1: Vilodag
2-3: Teknikovning
4-5: Konditionsévning
6: Fysdvning

Hur mycket gor vi? (Kasta en tarning igen)
1-2: Lite
3-4: Lagom
5: Mycket
6: Mycket + en fordlder hanger pa!

Vind pa bladet for att se vilka dvningar som finns mm)



Forslag pa aktivitet
Forsta kastet

Teknikévning
(Valj en av 6vningarna i rutan)

Konditionsovning

(Valj en av 6vningarna i rutan)

Fysovning
(Valj en av 6vningarna i rutan)

Andra kastet l
Lite (1-2)

Lagom (3-4)

Mycket (5-6)

Vaxlingar, vickningar:100
Attor: 10
Balansera boll: 1min

Jorden runt: 1

Vaxlingar, vickningar:300
Attor: 20

Balansera boll: 2min
Jorden runt: 5

Vaxlingar, vickningar:500
Attor: 30
Balansera boll: 3min

Jorden runt: 10

Bollspel: minst 10min
Cykeltur: minst 10min
Loprunda: minst 5min
Simning: minst 10min

Bollspel: 20min
Cykeltur: 20min
Loprunda: 15min
Simning: 15min
Bollspel: 30min
Cykeltur: 30min

Loprunda: 20min
Simning: 20min

Armhavningar: 5
Upphopp: 10
Knaboj: 10
Utfallssteg: 10
Armhavningar:10
Upphopp:20
Knaboj: 20
Utfallssteg: 20
Armhavningar: 20
Upphopp: 30
Knaboj: 30
Utfallssteg: 30

Alternativa 6vningar Alternativa dvningar Alternativa dvningar Alternativa 6vningar

Detta ar extra dvningar att
byta ut med om du vill

Passningar med kompis
Dragskott mot vagg eller mal

Innebandymatch
Kull

Sit-ups
Skridskohopp
Kasta boll men sta pa ett ben

Om du vill dela med dig av din traning eller ge forslag pa andra 6vningar, hor av dig till tranarna



