
Sommarutmaningen 2021 för Flickor -08

Fyll i kryssrutorna när du genomfört aktiviteten eller den nivå du har nått. Gör de delar du känner för - men utmana gärna dig själv

Namn:

Teknik/Boll: Tillfälle 1 Tillfälle 2 Tillfälle 3

* 30 minuter spel mot vägg eller skott mot mål

5 tillslag 8 tillslag 10 tillslag 15 tillslag 25 tillslag 50 tillslag

* Jonka

20 pass i rad 50 pass i rad 100 pass i rad

* Direktpassningar 
(med kompis/förälder/syskon)

* Nickar - hur många blir ert rekord Antal nickar:

(med kompis/förälder/syskon)

Löpning/kondition/snabbhet: 2 km 5 km 7 km

* Distans

Tillfälle 1 Tillfälle 2

* Snabbhet
 - "idioten" 5 koner med 5 meter mellan varje. 3 repetitioner

Tillfälle 1 Tillfälle 2 Tillfälle 3

* Knäkontroll
Gör "åttan" och "klockan"

Tillfälle 1 Tillfälle 2

* Driva boll
 - "idioten" 5 koner med 5 meter mellan varje. 3 repetitioner

Utlottning av priser för de som fyller i, lämnar in och kryssat för minst 10 rutor.


