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Vristskott Snabbhet/koordination Passa Straffar Mottagning
Spring mot mal Kér Tanner speed med | SIa 100 bra Skjut 25 Tillsammans med
och skjut 20 skott. | mamma eller pappa. bredsidspassningar | straffari tomt nagon, trana pa att ta
(S6k pa "Golden 8 till en kompis eller | mal eller med ner bollen 20
tanner” pa YouTube) mot en vagg malvakt ganger/fot.
Balans Driva Kondition Finta Inkast
Sta pa ettbenien | Gor en bana med Hoppa hopprep 5 | Trana pa Kasta inkast till en
minut och blunda. | stenar eller pinnar och min. Vila och overstegsfinten | kompis eller mot en
Byt ben och gor dribbla genom denna hoppa 5 minuter 10 ganger at vagg 20 ganger. Tank
samma sak. med bollen 20 ganger. till. Utmana bada hall. pa att inte lyfta
mamma eller fotterna.
pappa.
Kondition Spela Bollteknik Spela barfota Krama boll
Jogga 15 minuter. | Draihop ett gang och Trixa och sla ditt Spela eller lek Sov med en fotboll en
Garnaenturi spela en match. personliga rekord. | med bollen natt.
skogen pa kluriga barfota pa
stigar tillsammans stranden elleri
med nagon. graset.
Volleyskott Kondition och Bollteknik Malgest 1mot1l
Be ndgon att kasta snabbhet Lek med bollen i Ova pa en Utmana nagon att
till dig, eller kasta | Hitta en liten kulle och | takt till musik. malgest! spela 1 mot 1 med dig
till dig sjalv och spring det snabbaste du
skjut volleyskott. kan uppfor. Minst 10
Minst 20 ganger. ganger.
Juga bonito Se en fotbollsmatch Sikta Malvakt Knakontroll
Trana minst 20 Titta pa en Stall upp en Be nagon Gor
ganger pa valfri fotbollsmatch pa TV. vattenflaska. Stall | skjuta bollen kndkontrollsévningarna
fint. Tex “Marta”, dig minst 10 meter | bredvid dig. Sta | 3 dagar. Ta med
"Tvafotsdribbling”, bort. Skjut ner pa kné eller std | mamma eller pappa.
mfl. vattenflaskan. vanligt och
Upprepa minst 10 | slang dig och ta
ganger. bollen.

v’ Satt ett kryss i rutan nir du gjort uppdraget.
v" Lamnain till trdnarna efter sommaruppehallet.

OBS! Fotbollsbingo ar frivilligt — men kom ihag trénarna lovar att géra lika manga armhéavningar
(tillsammans) som kryss ni i laget samlar ihop tillsammans! @
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