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Satt ett kryss i varje ruta

Varje uppdrag kan goras flera
ganger, satt da flera kryss i rutan

Lamna in till tranarna efter
sommaruppehallet

Sommarbingot ar frivilligt men kom
ihdg — tranarna lovar att gora lika
manga armhavningar/situps som
kryss ni i laget gor tillsammans

Varje bingobild som publiceras pa
lagets slutna Facebooksida ”Lugi
P12” innebar tio extra
armhavningar/situps for tranarna

Njut av sommaren!

Ledarna Lugi P2012

Boll

Koordination

. ; : Kondition
2*20 Slapp Ta en Groupie Hitta en liten Tréna i 20 min pa T
bollen fanga med med handboll kulle & spring att hjula, sta pa JOEE
. . o .. B runda med
handflatan nerat. och lagkompisar 10 ganger uppfor hander och vuxen/kompis
20 studs/hand kullerbyttor P
. PR Mix
Hopp sts pa ett ben Koordination

Staende jamfota
langdhopp 10

i en minut och

Trana i 20 min pa
att hjula, sta pa

5x 20 hopprep
2x 20 hopp pa ett

Fixa frukost

ganger, anteckna b qur;lda. B\{_t hander och oen fla;(r;:)/rt:;k &t till familjen
en och repetera.
rekordet (cm) P kullerbyttor 3520 indianhobb
Balstyrka Boll Kastteknik
3x8 armhavningar Stida ditt rum. Trana i 30 min pa Hopp

3x8 fallkniven

40 passningar/arm
40 studspass/arm

NOGA!

din skotteknik

Trana langdhopp

3x8 dips . upphopp, hang, a stranden
2x30 sek plloankan A0 g e e ( ap;fn, hF;ICr:dIed)g i
Kastteknik
Kasta tennisboll sa Boll Ta en bild p& din Ova pa en .
langt du kan 10 Trana passningar | |»Gjassmustasch” Malgest Las en Bok
ganger, skriv ner pa en strand
rekordet.
Benstyrka Kastteknik Vara helt Koordination
3x10 utfallsteg/ben : : utan mobil, Trana pa
Bada i havet 3X10 jamfota Tranavz'(c)tir;kottl surfplatta eller stegisattning,
upphopp tv-spel under kullager och

3X15 tahavningar

en hel dag

ovriga finter




