TRANINGSMIXEN

Summer challenge
1.6-15.8.2020

UTMANINGAR - utfor minst 17 av 19 utmaningar
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Namn:

Orientera pa en Torsdagstraff

Friidrotta pa Knatte-mandag eller onsdagstraning

Totalt 60 minuter stavgang i backe

3000 steg i en trappa.

Motionstrappan pa Vargberget har 196 steg

Motionstrappan pd Ojberget har 266 steg

Motionstrappan pd B6tombergen har 175 steg

3 tillfallen med spansttraning. Exempelvis: grodhopp, enbenshopp, skejthopp,
mangstegshopp, indianhopp m.m.

60 min annan sport (ex. tennis, fotboll, volleyboll, badminton, frisbeegolf m.m.)
Totalt 15 minuter jagarvila

Lopning totalt 30 km

Minitriathlon: 10 min simning, 20 min I6pning och 30 min cykling
Totalt 60 minuter med kanot, roddbat, gummibat eller sup

60 minuter valfri traning med kompis

Cykla totalt 100 km

Delta i en valfri tavling

GOr Julia ullsocks-traning som finns pa IF Kraft Friidrotts Instagram.
60 minuter traning med mamma och/eller pappa

Ga en vandringsled

Totalt 90 minuter simning

Intervalltraning x 2

1) 2 x800m, 2 x400m, 2 x 200m & 2 x 100m

Aktiv vila jogg/gang 2 min mellan varje intervall

2) 30 sek, T min, 1%2min, 2 min, 2 min, 1%2 min, 1 min, 30 sek

Lika Idng paus som intervallen, anpassa farten efter intervallens langd = kortare
intervall snabbare tempo

Styrketraning x 3 "Trana med ditt namn”

1) F6rnamn

2) Férnamn + Efternamn

3) Fornamn + Mellannamn + Efternamn

Returnera senast 16.8.2020 till juliasydholmm@gmail.com



TRANA MED DITT NAMN

Skriv ditt namn genom att géra uppgiften bredvid bokstaverna.
Level 1: ditt fornamn - Level 2: fér- och efternamn - Level 3; for- mellan- och efternamn

Balansera pa vanster

Gor 10 upphopp ben och rakna till 20.

Snurra 5 varv, GOr 10 armhavningar,

Hoppa 10 hopp pa varje ben. G Gor 15 x-hopp.

Gor 10 armhavningar. 5 Sta i planka 30 sekunder

Balansera pa hoger ben
och rakna till 20.
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Spring pa stallet i 1 minut,

Ga pa alla 4, hander och

Gr 1 havni ;
fotter 30 meter. R

Gor 10 utfallssteg pa

5r 15 situps |
GOr 15 situps varje ben.

Gor 2 kullerbyttor. Gor 15 upphopp

Gor 10 dips. Gor 5 armhavningar

Hoppa jamfota 20 meter, Gor 15 rygglyft

Gor 10 burpees. Ga krabbgang runt 20
meter.
Gor 5 burpees. Gor 10 burpees.

Hoppa 10 hopp pa

Hoppa som en groda 8 ganger. varie ben.

G 2 UpRtonD: Gor 15 dips.

Gor 10 squats.
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