Arskurs 3—arskurs 5

Lift-off med
halsoraketen!

e Samla poang i de olika idrotterna.

e Fyll i din raket genom att farglagga
en rad for varje poang.

e Nar du har fyllt i alla 100 poang far du
halsoraketens bronsdiplom.
Samla 100 poang till och du kan fa
halsoraketens silverdiplom.
For att komma till halsoraketens
gulddiplom behdver du totalt
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Galjogga
Cykla
Simma
Rida
Spela boll

Sa har gar det till!
Ett hdlsoraketpoang for att:

1 km
3 km
100 m
20 min

20 min

Orientera (minst) 3 kontroller

Idrottslektion 20 min
Rka skridskor/skidor 1 km
Hemarbete

(snoskottning, .
tradgardsarbete, stadning) 20 min
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