Nu ar det antligen sommarlov!

SOL, VARME och SVALKANDE BAD
Sta i plankan 3 x 60 sek (max 2 Skjut 50 straffar Skjut 50 straffar med vanster fot l\flalva'ktsspel: \{I har kimpat som ett lag OCh VIohar skrdat framogangar. Vi har.!"aft r:)llgt
minjwila) under 7 dagar S Skjut 50 straffar med héger fot G°’:°5':5|::'ka’ tillsammans och klarat oss vl fran skador. Apropa skador det bista séttet
L for att slippa dom &r att underhalla sin kropp.

Man brukar saga att en kedja aldrig ar starkare dn den tunnaste ldanken.

En av vara starkaste lankar var just konditionen, for att inte tappa den sa
Malvaktsspel:

DAL Spring 3 km e DUCE ELI R LGS Al Bl Gor 25 14nga malvaktsutkast, ar arets bingo en hel del konditionstréning, vilka ar (de bla rutorna med
Staimal, radda 20 skott FLAILES ganeer 3 ganger mit upp det lingsta réd ram) obligatoriska att genomféra. Ar ni smarta sa delar ni upp passen
varje vecka da blir det enbart tva konditionspass i veckan under
sommaren.
Gor 3 X
Gor 30 inkast s langt du kan, mit SUsEmhevhinean Tréna nedtagningar Gor 10 x 2 inkast sd att bollen Men vad vore ett sommarlov utan sovmornar, sol och glass.

10 sitt-u landar pa samma yta 1x1 meter
- i 30 min 5 o

ey nn . Men vi vill inte att du glémmer bort din fotboll, ta tillfllet att
10 kndboj varje kast

spontantrina pa olika satt kanske ensam, med nagon lagkamrat, eller
med slakt och vanner.

upp det langsta

Ring en lagkompis
Spring langrusher = . - . : Dela ett fotbollsminne med
och spela fotboll Spring 7 km Spring 10 km

6st x 200m, familjen

i 30 minuter en gan en gan
3 ganger ) i s skriv ned den nedan
tillsammans

Vi trdnare ar otroligt stolta 6ver det lag vi har skapat tillsammans med
dig. Du och laget har tagit fantastiska utvecklingssteg, vilket vi
tillsammans ska fortsatta gora i host.

Glom inte att du ar en fotbollstjej, visa det, var stolt! Utmaningen visa att
du &r en fotbollstjej ta med bollen dit du gar, fragar nagon om du vill spela

fotboll sa3 maste du tacka JA.

Spring maxrusher
10st x 50m, 3 ganger

Gor5X Gor4a X
Pricka ribban tva ganger i rad fran 10 Ryggresningar 10 burpees Pricka stolpen tva génger i rad

straffomradeslinjen (16m) 10 sitt-upp 10 m krabba frén straffomradeslinjen (16m) Arets inspiration har temat kondition, teknik, kamratskap och skott.
10 kndboj 1 min planka

Du har fram till den 20 augusti
att jobba dig igenom bingot.
Skjut 30 + 10 skott (hard bredsida Sta i 90 graders benbdj 3 x 60

i mal pa boll som kommer Spring 5 km sek Spring 2 km S 0Raneer hinel D skotteed Vik . K K K ke fl £ . .
rullande, minst 10 skott med "fel 2 ganger (max 2 min vila) under minst 15 2 ganger s "'fel fot" kommer att utse vinnare kanske en kanske flera... sammanfattningsvis,

fot" dagar flit I6nar sig alltid.

Driv bollen och skjut i farten 20

Glad sommar onskar
Malvaktsspel:

. !Vla[vakfspelz Gor 30 nedtagr:lngar pa bréstet 3 Gor 30 nedtagnolngar med foten. 3 Gor 20 utsparkar TO m my' SOfla, N i klas' Pete r’ sa m 0ch RO be rt
Sta i mal pa 30 skott ganger ganger 3 ganger

Morkbla ruta med rod
kant = obligatorisk att

genomfora

Namn:

i

Mitt fotbollsminne sommaren 2019 blev:




