Fotbollssommar Bingo

-

Gor 10 kickar bara med
Héger fot

Nicka bollen 5 ganger utan att
den rér marken

Se en EM-Match med
Sverige, kolla extra efter
om det ar nagra offsider

Ta med en kompis till
Hastens IP och trana lite
skott

Lar dig 3 olika
dribblingar, helst med
bade hoger och vanster
fot.

Gor 20 nickar nar en
kompis kastar bollen till
dig

Gor 10 kickar bara med Vénster
fot

Trana passningar med en
kompis i 20 minuter

Gor foljande 3 ganger i
rad

10 upphopp

10 armhavningar

10 situps

Sla 50 raka
bredsidespass med en
vuxen

Kom pa en hejarramsa for
laget

Skjut 10 skott i ribban

Gor 20 kickar pa valfritt
satt

Jogga 5varvrunten 11
manna plan utan att
stanna ( 1500 meter)

Trana minst 50
mottagningar pa brostet

Spring 2 km gor 10
armhavningar och 10
situps

Gor en tictoc eller annan film
med ett trix. Dela garna med dina
lagkompisar pa Snap.

Skut 15 straffar med
vanster fot och 15 med
hoger fot

Kom pa en extra
sommartraning

Skjut 75 harda
skott(vrist) med hoger
och vanster fot minst 25
st med varje fot

Gor 100 tomtesteg
(tadippar) pa en boll

Skjut 30 skott pa en vuxen

Ovar pa malvaktsutsparkar
minst 20 st i foljd

Trdna avslut pa en kompis
i 30 minuter

Ova vandningar med
bollen i 30 minuter

Klarar minst 15 killar en vagrat rad aker vi och spelar Laserdome i host
For varje klarar ruta genomfér tranarna en armhéavning.

Bingo:t skall signeras av en foéralder i familjen och ldamnas in nér trdningarna tar fart igen i Augusti

Underskrift:

Mvh Ledarna




