Spela fotboll pa
en strand

GoOr vandningar
med yttersida av
foten.

2 x 15 (vanster)
2 X 15 (hoger)

Bygg en
hinderbana

utomhus och
utmana
kompisar eller
familjen

Skjut utan att
bollen tar mark
innan mal

3 x 10 skott

Kasta upp en
boll i luften och
ta ner pa foten.
Upprepa och
testa bade pa
hoger och
vanster fot
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Trana pa att gora
cykelsparkar i
vattnet

Spela tva-mal
med nagra
kompisar

Skjut 20 skott
med fel fot

Passa kompis
eller syskon med
fel fot .

3 x 20 passningar

Se en
fotbollsmatch pa
TV och se om du
hittar en
favoritspelare
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SIa ditt
personliga
rekord i trixning
utan studs i
sommar

Hitta en liten
kulle och spring
det snabbaste
du kan uppfor.
Forsok sla dit
rekord
Prick-passning.
Stall ut en hink
och forsok pricka
med 20 st
bredsidor.
Avstand minst 8
meter

Gor3x 20
upphopp under
en dag. Gor
detta tre dagari
foljd.

GOor en
slalombana och
driv bollen med
bada sidor av
foten. 3 ganger
pa varje fot

sommaruppehallet.
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Ova in en malgest

att anvanda pa
match

GOr nagra av
momenten fran

knakontrollsbanan

med kompisar
eller familj

Trana langdhopp

pa stranden

Gor en
skottkarran
stafett med
kompisar eller
familjen.

Spela fotboll nar
det regnar
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Trana pa
overstegsfinter
och kroppsfinter

Sta pa ett beni
en minut. Byt
sedan ben och
ny minut. Blunda
garna.

Sov med en
fotboll en natt

GOor en Rainbow-
fint. Kolla
YouTube for
instruktioner

Lagg upp en bild
pa dig pa lagets
Instagram nar du
ater glass.

Kryssa rutan nar du gjort uppdraget och lamna in till trdnarna efter

% OBS! Fotbollsbingo ér frivilligt men vi tranare lovar gora lika manga

armhéavningar (tillsammans) som antalet kryss ni i laget samlar ihop

Tagga gdrna bilder néir du utfér utmaningarna.
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