FOTBOLLS-SOMMARBINGO AIK P2014

att trana lite extra pa det ni ar mindre bra pa!

Vitranare vill peppa er att pusha och utmana er sjalva lite grann i sommar! Nu nar det ar sommarlov ska ni sa klart hitta p& en massa
olika saker, men vi vill garna att ni lagger lite tid pa att rora pa er, spela fotboll och att utveckla det som ni redan ar bra pa... men ocksa

Det har ar ett FOTBOLLSBINGO och for varje ruta ni fixar under sommaren sa kan ni kryssa for den. Nar vi ses igen i mitten av augusti
s far vi se om det kanske finns nagra priser for dem som har tranat hart och utmanat sig sjalva:-) Det behover inte vara den som kan
dutta mest eller skjuter hardast utan det kan ocksa vara den som haft bast installning och tranat mest eller utvecklat sig sjalv mest.

Satt papperet pa kylen dar hemma och se hur manga kryss du fixar under sommaren!

Spring upp och ner fér
Sorbytrappan 5 ganger
vid 3 olika tillfallen

Satt ett nytt
personligt rekord
i att dutta med
bollen

Spring 5km

Tréana pa att skjuta
med vristen i 20min
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Trana pa att
dribbla med bade
vanster och

hoger fot

Spring 1km vid 5 olika
tillfallen

Dutta till 10

Tréna pa narkamper
med ett syskon eller en
kompis

Sla 200
A 6 t
) Trana avsluti 15 min, | passningar mot Gér en manan'de
Duttatill 5 vid 3 olika tillfalien N R teknikbana och dribbla
envaggvid5 igenom den 20 génger
olika tillfallen
Traffa ribban 3 gangeri| Kolla pa tre matcher i Spring 2k
rad fran 10m EM pring 2km
Tréna passningar med Bestam négot du vill bli . .
L . . . o " Trana passningar med
en kompis i 20 min vid Dutta till 200 battre pa och trana

3olika tillfallen

Gl en kompis i 20 min

Gor en utmanande

teknikbana och dribbla

igenom den 20 ganger
vid 5 olika tillfallen

Skriv 3 bra och 3 daliga
saker ett lag gor under
en EM-match

Tréna pé att skjuta pa

Trana pa bredsida med

Spring upp och ner for
Sérbytrappan 10

Spela spontanfotboll

Spela match med
familjen

kastar till dig 30 g&nger

i i vid 5 olika tillfallen
rullande boll felfoti 10 min gAngervid 1 tillfalle
Trana pa att ta ned
Dutta till 50 Std i mali20min bollen som n&gon Spring 1 mil

Crossbar-challenge
med en kompis

St i malien match

Trana paen

favoritfint till

dess att den
sitter riktigt bra
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Trana pa att skjuta
med fel fot

Dutta med kontroll
med fot, lar och huvud

Sl& 100 passningar
med bredsida mot en

Rusha 10x30m med

/ gé/jogg-vilaemellan

Trana méalvaktsspel

Trana pa inkast
20 géanger vid 5

Tréna avsluti 15min Trana skott i 20min

Trana pa att skjuta Tréna pa langre Tréna skott i Trana pa skottfinter i _ ) _
Spela : ) ; " . . X o ) Spring 3km vid 3 olika
straffar i 10 minuter vid passningar med 20min vid 5 olika Dutta till 30 15min vid 3 olika tilfalien
spontanfotboll | 3 ikatitfatien bredsida. tillfallen tillfallen
Tréana pa Cryuff-finten

Trana mélvaktsspel i
20min vid 5 olika
tillfallen

5minuter med bada
fotterna vid 5 olika
tillfallen
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Tréna pa langre
passningar med
bredsida vid 5
olika tillfallen

Tréna pa att skjuta
med vristen i 15min vid
5 olika tillfallen

foti 10min vid 5 olika
tillfallen

chippar

olika tillféllen
Dutta med kontroll a Rusha 10x30m med ,/
a " Spela match med ) Kolla pa o N v
med bade vanster och % . Dutta till 20 EM-final ga/jogg-vila emellan
hoger fot ompisar -tinaten vid 5 olika tillfallen
A = . Gor en bana dér du
Trana pa passningar X .
med bredsida och fel Trana pa att sla springer snabbt pa
ed bredsida och el Skjut 50 skott i olika satt (framat/ | Trdna pd mottagningar

bakat/ sidan/ ett ben/
jamfotal...)

Tréna pa att ta ned
bollen som nagon
kastar till dig 30 ganger
vid 5 olika tillfallen

Spring upp och
ner for
Sorbytrappan 5
ganger

Dutta till 100




