FOTBOLLSBINGO F13 IRSTA IF

Trixa/jonglera —klara 10
ganger (eller trdna i minst 5
minuter)

Driva bollen 5 varv runt
huset/tradgarden (eller
annan grasyta)

Vandningar med yttersida —
2x15 (vanster)
2x15 (hoger)

Skott pa mal
-20 stycken x 2 omgéangar

Valj en fint och trdnain
den. Tips —kolla pa
youtube och hitta en fint du
vill lara dig. Trana 3x 10
ganger.

Snurrfinter
- 2x15 stycken

Passa med en kompis
-3x20 passningar

Skjut utan att bollen tar
mark innan mal. 3x10 skott

Std malvakt. Radda 5
straffar.

Overstegsfinter.
2x15 stycken (vanster)
2x15 stycken (hoger)

Strafflaggning
-satt 5 mal!

Spela tvdmal med négra
kompisar.

Titta pa en fotbollsmatch
(live eller pa TV).

Trana inkast.

-30 stycken (fotternaii
marken och bollen bakom
huvudet innan kast).

Driva boll och finta mot
l&tsatsmotstandare.
-2x3 minuter.

Spela fotboll med
familjen/kompisar
-3 dagar pa en vecka.

Nedtagningar. Ta emot
bollen nar foralder/kompis
ger dig hojdare/inkast.

- 20 stycken.

Passa kompis med fel fot.
-3x20 passningar

Trana nickar.
-2x15 stycken

Skott pa studsande boll.
-2x10 stycken.

Skott pa rullande boll.
-3x10 stycken.

Skjut med fel fot.
3x15 skott

Driv mot mal, ca 10 meter,
och avsluta med skott —
3x10 ganger.

Prick-passning: sl
bredsidor och pricka en
uppstalld hink — 20 traffar.

Spela fotboll - 30 minuter
pa en dag.

LYCKA TILL MED TRANINGEN OCH VI LEDARE ONSKAR ALLA TJEJER EN RIKTIGT HARLIG SOMMAR!




