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Fixar du hela bingobrickan?
Spela fotboll nar Utmana en vuxen Utmana en vuxen Tréna pa en riktig Spela fotboll med

det regnar pa en match 1 mot | pa hopprepstaviing. | snygg malgest och | en kompis
1 Vem hoppar flest filma den och lagg
hopp pa 3 min. upp péa var "min
fotboll” sida
Forsok traffa ribban | Kasta upp bolleni | Sta i plankan i At en glass Ta med en foralder
s& manga ganger | luften och ta ner sammanlagt 3 min. eller annan vuxen
du kan pé 20 férsék | den pa foten. 30 Gér bra att ta paden 1km
ganger. pauser och gora i |6prunda

omgangar.
Se en fotbollsmatch | LAgg bollen pa G4 en harlig Bada 3 ggr pa Gér 30
pa TV och folj en nacken i 10 promenad och ha | samma dag. overstegsfinter
spelare extra och sekunder bollen med dig
se vad hen gor pa
planen
Be ndgon kasta Trana pd att trixai | Blunda och std pd | Sov med en fotboll | Gér en
bollen till dig och 20 minuter ett ben nar du dribblingsbana som
dva volleypassar borstar tdnderna du dribblar 10 varv
tilbaka under 5 dagar. Byt

gérna ben efter 1

min.
Utmana ndgon p& | Spelaoch lek med | Nicka bollen 3 Skjut 20 frisparkar | Sla 30 langa
en bollen barfota p& en | ganger utan att pass( 20 min) ihop
straffsparktévling. | strand eller pa tappa den. med en kompis/
Skjut och var graset i 20 min forédlder
malvakt 5 ganger

var.




