Sommarutmaning

Trixa med bollen
Sla ditt eget rekord, hur manga
klarar du att trixa till? Utmana
dig sjalv och testa "Maradona 7"

"Finnen"

Utmana mamma eller pappa i
Finnen, aven kand som Nordic
Hamstring. Vem kan komma
langst ner? Fem forsok var!

1 500 passningar
Klarar du av att sla 1 500
passnhingar under
sommaruppehallet? Dela upp
det i flera dagar sa ska det nog

ga bral!
Maradona 7 Finnen
Lopning Crossbar challenge Egen fint

Som fotbollspelare behéver man
klara av att springa, kom ihag,
fotboll spelas mer utan boll dn
med den. Ta med mamma och

pappa pa nagra vandor i skogen

Traffa ribban pa ett 7-manna
mal. Hur manga skott behover
du for att traffa ribban 3 ganger

Crossbar challenge

Hitta pa en egen fint och visa for
kompisarna eller familjen

La croquetta

Aven kallat tvafotsdribbling &r
en effektiv fint pa sma
utrymmen som fullandats av
bl.a. Messi och Michael Laudrup
(vem ar det?)

La croquetta

Stretcha

Flera stela kroppar noterades
under cupen, rorlighet ar en
viktig del av en fotbollsspelares
fysik. Stretcha 10 min ett par
ganger i veckan. Fokus pa ben
och mage/rygg

Hopprep
Studsa igang dagen genom att
hoppa lite hopprep. Bra bade for
spansten och uthalligheten.
Varfor inte testa "70-20" och se
hur manga hopp ni hinner?

Nothing but net

Utmana dig sjalv och se fran
vilket avstand du kan géra mal
utan att bollen nuddar marken

Nothing But Net Challenge

Hopp!

Staende langdhopp var for over
100 ar sen en OS-gren. Det
svenska rekordet &r 3,43 m. Hur
langt kan du hoppa?

Staende ldngdhopp

Radda en straff
Det ar VM-final och
strafflaggning, den ordinarie
malvakten &r skadad och hela
Sveriges hopp vilar pa dina axlar.
Kann ingen press. Du tar den!



https://www.youtube.com/shorts/rSLpjwxZUx4
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/274
https://www.youtube.com/watch?v=HQLOhkdkL1g
https://traineracademy.se/aiovg_videos/tvafotsdribbling/
https://www.youtube.com/watch?v=zv3IQCp_d9U
https://www.youtube.com/watch?v=Cd9BaA1Z4cQ

