Sommartraningsbingo for Gnesta FF F09/10

Forsok att gora minst en rad varje vecka. Lyckas du med en hel bingobricka ar det fantastiskt. Om en
aktivitet star flera ganger sa far man bara kryssa i en ruta varje gang.
Kolla pa YouTube for att hitta Courver-6vningar och hitta inspiration till nya finter.

Exempel pa bra courver-klipp:
https://www.youtube.com/watch?v=leMYh7roBjk; https://www.youtube.com/watch?v=PuF_gM2S7rk
SOk pa "At Home - Ball Mastery (Live Series)” pa YouTube

Exempel pa finter: https://www.youtube.com/watch?v=kDIUc6M-BsM;
https://www.youtube.com/watch?v=AD5no0Rxcas

Lar dig jonglera med tre bollar: https://www.youtube.com/watch?v=f1ASRRnHHAE

Vecka 26 (2716-314) Vecka 27 (4/7-1017)
Jonglerai20 [kickath100med| o o | Korcourveri20 p;:::nzif;’a‘:'ﬁ;" Skiut30 skott | Plankan i 3x1 p;:::nzi;ﬂ: Tkt | Ker courver 20 | 3x10 armhay-
minuter en ballong minuter en vagg med higer fot minwt en vagg minter ningar
515 40 linga Tréna pa Skiut 20 skott
Skjut 30 skott . - 3x10 armhév- | Kor courveri20 mottagningar Jonglerai 20 Kir courver i 20 med vanster fot i
med hoger fot pasesnnllcnci);;rgled 3x10 situps ningar minuter med en kompis i minuter minuter Cylda § km fart (medan du
P 20 minuter springer)
Trana pa finter i Spelalmot 1 Jonglera med 3 Jonglera med 3 B
20 min (kolla Kir courver i 20 med en bada jonglerings-bollar kicka till 100 med | jonglerings-bollar | Trana pa finter i Skjut 30 skott | Spela match med
Youtube for minuter lagkompis i 20 (med handerna) i en ballong (med handerna) i 20 min med vanster fot lagkompisar
ins piration) minuter 20 minuter 20 minuter
) Skjut 20 skott = :
" . Kolla fotbolisfinter " = . Sia 40 langa - X
Spela match med Kér courver i 20 = : Plankan i 3x1 med hoger fot i - P Kir courver i 20
lagkompisar Cykla & km minuter pa yD!.ltube i20 minut fart (medan du Jogga 2 km pa.ssnlngar_med Aten glass minuter
minuter : en kompis
springer)
) = Tranapa Skijut 20 skott Spelalmotl y
Kir courver i 20 SIJpr;grBegrlalgﬁer mottagningar | med vanster foti| Skjut 30 skott %10 situ med en Kér courver i 20 (l&s en bok i minst KD:HE I:’Jttzotl)}:fi'ggr
minuter tl::rant backeg med en kompis i | fart (medan du | med vanster fot ps lagkompis i 20 minuter en timma payminuter
20 minuter springer) minuter
Vecka 28 (11/7-17/7) Vecka 29 (18/7-24/7)
Skjut 20 skott Skjut 20 skott
Skjut 30 skott Jonglerai 20 | med vanster foti| 3x10armhav- | Kor courveri20 Skjut 30 skott Jonglerai 20 | med vanster foti| 3x10 armhaév- | Kor courveri 20
med hoger fot minuter fart (medan du ningar minuter med higer fot minuter fart (medan du ningar minuter
springer) springer)
Trana pa <14 en hink Trana pa
Kir courver i 20 . Jonglerai 20 miottagningar Kir courver i 20 2 Jonglerai 20 mottagningar
Cykla b km minuter 3«10 situps minuter med en kompis i Cykia 5 km minuter g:rm"a‘:;: zn minuter med en kompis i
20 minuter g rang 20 minuter
) Sla 40 langa . ) ) . ) . A s ) hoppas ) .
Sk]ut?ﬂskoﬁ passningar med Kar courver i20 iten glass kicka till 100 med Skjut_l_%D skott |hoppa fra!1 trean i Kar courver i20 studsmatta i 20 kicka till 100 med
med vanster fot en kompis minuter en ballong med vanster fot Klemmingen minuter minuter en ballong
) - ) : ) Skjut 20 skott ) :
Passa 200 direkt-| - " Trana skott med . Spring 8 ganger Fassa 200 direkt- oy ! Spring 8 ganger
passningar mot Kdr Cl'r‘:ﬁ m:: i20 &n kompis. Turas Plan#]?r?ultaxl uppfar en lang passningar mot | Simma 200 meter ;r;td[?rfdearnf?jtul at en glass uppfor en lang
en vagg om att sta i mal brant backe en vang : brant backe
springer)
i Tréna pa finter i
Trana pa finter i |las en bok i minst Kér courveri20 | Jonglerai20 20 min (kolle  |l&s en bok i minst Kér courver i 20 | Jonglerai 20
20 min &n timma Jegga 2 km minuter minuter “Youtube for &n timma Jogga 2 km minuter minuter
ins piration)
Vecka 30 (25/7-31/7) Vecka 31 (1/8-7/8)
: Skjut 20 skott - -
. . . - . Passa 200 direkt- - . sla en hink - . = -
Jonglerai20 |kicka il 100 med Kér courver i 20 - med vanster fot i = Kér courver i 20 |lgs en bok i minst
minuter &n ballong Jogga 3 km minuter passningar mot fart (medan du golf_b_nllar pa en minuter &n timma Jogga 3 km
€n vagy . driving range
springer)
. Skjut 20 skott -

. Sla 40 langa = A s ; Passa 200 direkt-| | . hoppa s ™ )
Skjut 30 skott . - med vanster fot i | kicka till 50 med - Kir courver i20 . Trana pa finter i
ol passningar med at en glass passningar mot . bada studsmatta i 20 .

med hoger fot en kompis fartsglr_liﬁgigdu en fotboll en vagg minuter minuter 20 min
Spring 8 ganger Trana pa . Spela 1 mot 1 Jonglera med 3
Kir courver i 20 = : mottagningar . Skjut 30 skott Trana pa finter i | kicka till 100 med med en - jonglerings-bollar
minuter ugggtr ggcl:gg med en kompis i Simma 200 meter med vanster fot 20 min en fotboll lagkompis i 20 ha en mobifri dag (med handerna) i
20 minuter minuter 20 minuter
) - Skjut 20 skott
: = . Kolla fotbolisfinter Trana skott med = < .
Spela match med| Jonglerai20 | Kor courver i 20 2 . - ; 3x10 armhav- - med hoger fot i
Iagkompisar minuter minuter pa yo!.ltube i20 |ha en mobiliri dag en komprsé '_I'ur;is Spela FIFA 22 ningar it en glass fart (medan du
minuter om att sta i mal ;
springer)
Tréna pa finter i Spela 1 mot 1 Skjut 20 skott | Jonglera med 3 . Tréna pa
20 min (kolla Kor courver i 20 med en med higer foti | jonglerings-bollar Kigr courver i 20 | Spela match med |dyk fran en meter kolla pa en film mottagningar
Youtube for minuter lagkompis i 20 | fart (medan du |(med handerna) i minuter lagkompisar ner i vatten pa med en kompis i
ins piration) minuter springer) 20 minuter 20 minuter



https://www.youtube.com/watch?v=IeMYh7roBjk
https://www.youtube.com/watch?v=PuF_gM2S7rk
https://www.youtube.com/watch?v=f1A5RRnHHAE
https://www.youtube.com/watch?v=kDIUc6M-BsM
https://www.youtube.com/watch?v=AD5no0Rxcas

