Handbollsbingo!

- Nar vi inte kan trana och spela match

Kryssa rutan ndr du genomfért 6vningen. Ldmna in lappen till 0ss trdnare nér vi ses for trdning
ndsta gang sa far du en present.

Namn

Kom ihag att géra varje 6vning noggrant och ordentligt.
Ett tips ar att detta gar att géra utomhus mot en tegelvégg eller liknande.

Du &r grym!

HAMMARBY
HANDBOLL

Passa 50 passningar/hand mot vagg. Tank pa hdg arm, rotation och ett ben fram.
Passa 100 passningar med en vuxen

Studsa bollen 100 ganger

Skjut det hardaste du kan mot en vagg 30 ganger

Kasta bollen hogt och fanga den 30 ganger

Kasta bollen hogt och snurra innan du fangar den 30 ganger

Kasta upp bollen hogt och klappa sa manga ganger du kan innan du fangar den 30 ganger
Passa 150 passningar med en annan person
Passa 50 passningar/hand med en annan person

Skjut hoppskott mot en vagg 50 ganger



Ta dig forbi en vuxen/eller nagot annat 50 ganger

Studsa med fel hand 50 ganger

Skjut hoppskott 30 ganger/ hand mot vagg

Passa hoppass med en vuxen 30 ganger

Spring 10min utomhus utan att stanna

Gor 20 armhavningar

Gor 20 grodhopp

Spring 15 ganger upp for en lang backe det snabbaste du kan

Gor 10 godhopp i uppférsbacke

Sta i plankan 30 sekunder

Spring 15 minuter utomhus

Gor 15 armhavningar

Gor 30 grodhopp i uppférsbacke

Spring 30 ganger i en lang uppférsbacke det snabbaste du kan

Sta i plankan 45 sekunder

Gor en sit-up med boll i bada handerna och kasta den i vadgg 50 ganger



For att du ska fa kryssa punkterna nedan behéver du géra dom 3 ganger/ vecka. Ett
kryss betyder att du gjort dom 3 ganger.
Sta pa hander (anvand vagg eller annan vuxen om du vill) 5 sekunder 3 ganger

Gor 5 st framatkullerbyttor (i séngen eller liknande gar bra)

Gor 5st bakatkullerbyttor (i sdngen eller liknande gar bra)

5 st armhévningar

5 st grodhopp

5 st burpees ( lagg dig ner pa mage- stéll dig upp- gor ett upphopp)









