FOTBOLLSUTMANINGAR F16 - 2026 ®."

Passa: Kondition: Teknik: Skjuta prick: Lagkamrater:
Sl& 100 stycken bra Kor vara 3 x 20 taduttar Stéll upp en burk | Samla minst 3
bredsidapassningar knzkontrolls- o eller liknande 5 lagkamrater och
mot en vigg/plank ovningar och spring | 3 X 20 pmgviner meter bort och se | spela fotboll
eller till en sedan 2 km. . . till att trdna pa att | tillsammans

e . : Driv bolleni 3 ) .
kompis/foralder. Forsokt att jogga . s sikta och triffa

N minuter, gor olika

. __ | hela vigen, men viindningar, byt den med en
Ar dej[ta en.l.<elt, setill | 4pnars varva gang riktning etc, (gt passning/ett
att minst hdlftenav | o gpring d . skott. Ova med
passningarna ir med etta 2 ganger) bada fotterna.
din "svaga” fot.
1mot1: Malvakt: Straffar: Titta: Teknik:
Utmana ngon att Sta mélvakt och Skjut 20 straffar i Titta pa en Be en forilder eller
spela 1 mot 1 matcher | trdna pa att radda tomt mal eller med | fotbollsmatch, kompis kasta bollen
med dig. Gor sma minst 20 skott. malvakt. Forsok att | antingen pa TV till er (pa fotterna),

mal av tva stenar, placera dem pa eller ”pa riktigt”. trina att slé tillbaka

flaskor eller liknande olika stéllen i den pé volley.
malet.

Fotboll: Kondition: Teknik: Skott: Passa:

Spela fotboll med Gor vara Trina pa att Skjut minst 25 Sl 50 stycken bra

familjen/kompisar 3 | knakontrolls- jonglera ("jonka”) skott pd mal. bredsidapassningar

dagar pa raken

ovningar. Hitta

med boll - med eller

Variera att skjuta

mot en vagg eller till

sedan en utan studs. Kan du | stillastdende, nar | en kompis/foralder.
kulle/backe och né 10 kontrollerade | du kommer FoOrsokt att variera
spring 10 ganger jonkningar? dribblande eller hoger och vinster
uppfor. Ta i efter en passning | fot.
ordentligt sa att du frdn ndgon annan.
blir svettig.
Driv: Lagkamrat: Teknik: Spela barfota: | Kondition:
Gor en bana, anviand | Spela fotboll med Hitta en favoritfint | Spela eller "lek” Spring 1 km, utan att
stenar, flaskor eller en lagkamrat. GOr (kroppsfint, med bollen ga eller stanna
négot annat som négon av de snurrfint, barfota pa graset
koner och driv bollen | évningar som vi overstegsfint eller eller badstranden.

genom banan. Hall
hogt tempo och
anvand bade hoger
och vanster fot.

tranat pa under
varen.

annan valfri) och
Ova in den si att
den 7sitter” dven i
fart.

» Sitt ett kryss pa varje ruta du gjort, du far gora rutorna i vilken ordning du vill & . Ta
med lappen nir vi ses igen.

» Ha nu en hirlig sommar och mycket rolig tid med boll, sa ses vi om néagra veckor igen!
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