
Färdighetsjakten

Du ska samla ihop 25 poäng genom att genomföra utmaningar som du väljer själv. För att

få poäng behöver du filma och dokumentera varje genomförd utmaning och lämna in det

Classroom.

Boll

- Innebandy (dribbla, skott på mål) (2p)

- Basket (dribbla, skott på mål) (2p)

- Fotboll (dribbla, skott på mål) (2p)

- Brännboll (slå +lyra + kasta) (2p)

- Överstegsfint fotboll (2p)

- Basket lay up (2p)

- Chip golf träffa en ruta (2p)

- Jonglera i fotboll, 10 gånger (2p)

- Jonglera med innebandyklubban, 10 gånger (2p)

- Fingerslag Volleyboll - till sig själv eller kompis 10 gånger (2p)

- Baggerslag volleyboll - till sig själv eller kompis 10 gånger (2p)

Uthållighet

(PS, det är bra att värma upp innan…)

- Backintervaller, 5x30 sek (15p)

- Intervaller 4x4 min (15p)

- Cykla 30 min (15p)

- Rullskidor 30 min (15p)

- Inlines 30 min (15p)

Styrka

- 20 Armhävningar (5 p)

- 40 Knäböj (5p)

- 7 Chins (5p)

- 7 Dips (5p)

- 25 Burpees (5p)

Kroppkontrollsövningar

- Kullerbytta (1p)

- 3 kullerbyttor på rad (2p)

- Hjula (1p)

- Hjula 3 gånger på rad (5p)

- Rondat (3p)

- Stå på händer (2p)

- Gå på händer (5p)

- Flickflack (5p)

- Handvolt framåt (5p)

- Handvolt bakåt (5p)

- Brygga (2p)

- Kråkan (3p)

https://www.youtube.com/watch?v=q4IqeXob_qg
https://drive.google.com/drive/folders/1Zz0S0xhAyj7GTWXhojRybUlbm_rsucMm
https://www.youtube.com/watch?v=4PibbtiyAv4
https://www.youtube.com/watch?v=4PibbtiyAv4
https://www.styrkelabbet.se/chins/
https://www.styrkelabbet.se/dips/
https://www.youtube.com/watch?v=auBLPXO8Fww
https://www.youtube.com/watch?v=bhv0T7YVqYc
https://www.youtube.com/watch?v=DStxNHSyW2U
https://www.studiodq.com/2016/03/09/se/att-komma-upp-i-brygga-31087960
https://yogobe.com/se/yoga/positioner/bakasana


Övrigt

- Hopprep fram, bak, dubbelhopp, kors (5p)

- Framåtvolt på studsmatta (5p)

- Bakåtvolt på studsmatta (5p)

- Cykla på bakhjulet (5p)

- Skateboard: drop i ramp/åk fram och tillbaka i ramp/grab (3p)

- Kick: drop i ramp, grind (3p)

- Dansa se klipp här(5p)

- Skapa egen dans (5p)

Reflektion: Görs här efter andra lektionen via ett formulär!!

https://www.youtube.com/watch?v=tr8m5dFK7sk
https://drive.google.com/file/d/1PZLlO4aI_Aa6TFzHXFYjV2Yftz1XXuTu/view?usp=sharing

