Fotbollsbingo — njut av sommaren med fotbollsovningar




Fotbollsbingo — kryssa av sa manga fotbollsaktiviteter som maojligt under hela sommarlovet

e Skjut 20 skott med “fel” * Jonglera med bolleni 5 * Spring en joggingrunda pa e Sta i mal ndr nagon annan
fot minuter ungefar 2 km skjuter 20 skott

e Skjut 20 skott med “ratt” e GOr 20 malvaktsutkast » Ova pa en egen malgest * Gor en slalombana, driv
fot efter backen igenom den 10 ganger

e Kasta 20 korrekta e Passa 20 bra * Ta en selfie med en kand * Bestam dig for en
inkast sa langt du passningar med fotbollsspelare och visa fint/dribbling som du
kan. Hur langt bredsidan till en den till dina tranare och ovar lite pa varje dag
kommer du? kompis/familjmedlem lagkompisar pa semestern

e Gor10 e Driv bollen med bada e Titta pa fotbollsmatch pa e Driv bollen pa liten yta
malvaktsraddningar i fotter pa en promenad TV och prata om taktiken med insida, utsida och
vattnet medan du med familjen (eller andra) med nagon som gillar fotsula i 5 minuter
badar fotboll

permgbil



Fotbollsbingo — kryssa av s manga fotbollsaktiviteter som maojligt under hela sommarlovet

* Driv bollen mot mal 10
ganger och skjut i farten

* Spring 2 km i lugn fart
utan att stanna

e Trana pa nedtagning
nar bollen kommer
uppifran. 20 styck pa
kropp och fot

e Skjut 20 skott med
bada fotter, dar du
forsoker fa hojd pa
bollen

Jonglera med bolleni 10
minuter

Finta en familjemedlem
10 ganger

Dela upp lag och
spela fotbollsmatch
med familj, slakt
eller nagra vanner

Driv bollen medan du
springer pa en skogsstig
(eller liknande) i ca. 1 km

Spring ett varv runt
Sidsjon (el. motsvarande)

Spring 1 km utan att
behova stanna

GOr nagon av
ovningarna i detta
bingo 3 ganger.
Notera vilken 6vning

Driv bollen runt ditt hus
eller stuga 5 ganger. Ta

tiden och se hur snabbt
du klarar det

e Sta i mal ndr nagon skjuter

10 straffar och 10 langskott

Skjut 20 straffar med
bredsidan, sikta pa hérnen

GOr nagon av
ovningarna i detta
bingo hela 5 ganger.
Notera vilken 6vning

Spring ett varv runt en
friidrottsplan sa snabbt
du kan (eller annan bana
pa ca 400m). Repetera 3
ganger
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