
Fotbollsbingo
SäƩ eƩ kryss i rutan när du gjort uppdraget.  
Varje uppdrag kan göras flera gånger. SäƩ i så fall flera kryss i samma ruta.
Lämna in Ɵll tränarna eŌer sommaruppehållet.
OBS! Fotbollsbingot är såklart frivilligt men kom ihåg, ju fler kryss du gör desto
fler poäng får diƩ lag! (lagen vi delade upp er i på våravslutningen).

Glad sommar! /Ledarna

Namn: ________________________

Spring 2 km
(el 15 min) med

en kompis.

Träna
passningar med
någon i 15 min.
(el mot en vägg)

Ät en glass eŌer 
aƩ du har 

tränat.

Se en hel DAM
EM-match på TV
utan aƩ ƟƩa på 

paddan el
mobilen.

När du klarat aƩ 
kicka 6 ggr.

Spring 2 km
(el 15 min)

sällskap med
vuxen.

Träna
moƩagningar i 

15 min.
Be någon kasta
höga bollar Ɵll 

dig.

Spela fotboll på
stranden.

Lär dig namnet
på 5 damspelare

i svenska
landslaget som

spelar EM.

Kasta 30 inkast
så långt du kan.

Spring 2 km
(el 15 min) själv.

Skjut 30
HÅRDA skoƩ på 

mål.

Testa en annan
sport än fotboll

i sommar.

Gå och se på en
fotbollsmatch

och fokusera på
den posiƟonen 
du helst spelar

på.

Dra ihop eƩ gäng 
och spela en

fotbollsmatch.
Spontanfotboll.

Spring 3 km
(20 min) med

sällskap av
någon.

Försök träffa
ribban eller
stolpen så

många gånger
som möjligt på

20 försök.

Stå på eƩ ben 
och blunda i

1 min.
Byt ben o gör
samma sak.

Gör eƩ nyƫgt 
mellanmål (tex
smoothie) och
dela på sociala

medier, Ɵktok el
liknande.

TiƩa på youtube 
och lär dig någon

ny fint.
Ronaldinho tex.

Spring 4 km
(25-30 min) med

sällskap av
någon.

Gör en
teknikbana m
hjälp av stenar
el likn. Träna
både höger o
vänster fot.

Laga en maträƩ 
som är bra

uppladdning
inför träning el

match.

Gör
10 armhävningar

20 situps och
15 upphopp.

Utmana någon
på match,
1 mot 1.


