Skriv ditt namn & kryssa dvningar som du har
gjort. Kom ihag att man inte behover gora
klart en 6vning vid samma tillfalle.

Vristskott:

Skjut 40 skott pa mal.
Variera ”pa rull” och
stillastaende boll.

Passningar bredsida:

Sla 50 passningar till en
kompis eller mot en van.
Ova med bada fotterna.

Balans med boll:
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Volleyskott:

Be ndgon kasta upp bollen
och fa till 15 skott pa mal
innan den har slutat studsa.

Fotbollsmatch:

Titta pa en EM-match
live/pa TV. Vilken tycker du
var bast pa plan?

Bollteknik:

Jonglera med eller utan
studs. SIa ditt rekord 3
ganger.

Balans:

Sta pa ett ben och blunda i
30 sek. Byt sedan fot. Klarar
du 1 minut?

Koordination:

Sula fram bollen 5 m och
sedan bakat med sulan.
Anvand varannan fot. 20
ganger.

Halvtid:
Efter en Ovning tar du nagot
gott att dricka.

Lopning:

Spring minst 1 km
tillsammans med en kompis
eller vuxen, garna i skogen.
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Driva med boll:

Fa hem bollen fran
parken/affaren utan hander.
BILVAGAR UNDANTAG!

Spela:

Spela en match mot vem
eller vilka som helst. Minst
20 minuter.

Rytm:
GoOr en 6vning samtidigt
som du har musik pa.

Barfota:

Spela eller lek med bollen
barfota pa stranden eller
graset. Minst 10 min.

Malgest:
Ova pa en malgest och visa
den for en familjemedlem.

Straffar:

Satt bollen i mal minst 20
ganger. Med eller utan
malvakt.

Lagkamrat:
Ta ut en familjemedlem eller
kompis for att spela lite boll.

Heja:

Hitta pa eller lar dig en
hejaramsa alt. lar dig EM-
laten med Molly Sandén.
Heja pa Sverige i EM.

Dribbla:

Bygg en egen teknikbana
med hjalp av
stenar/pinnar/konor och kor
minst 8 varv.

Driv/Skott:
Driv bollen framat ca 5m &
skjut pa mal. 15 ggr.
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Koordination:

Hjula 20 ggr

Kullerbytta 20 ggr

Spring baklanges 10 m, 10
ggr.

Malvakt:

Sta i mal och be en kompis
skjuta pa dig och gor 10
raddningar.

Knakontroll:

Hoppa fram och landa pa en
fot och fortsatt halla
balansen. Hoppa sedan
bakat med samma fot. 50

g8ar.

Lar dig tva finter:

Kompis:

Lek med en kompis i laget
som du inte brukar leka
med.
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