Spela fotboll 3
dagar i rad
(att spela fotboll kan
vara allt fran att spela
match till att trana
bollkontroll ensam)

Malvaktstraning:
Lat en foralder eller
kompis skjuta pa dig

nar du star i mal.

Gor 5 raddningar

Jonka 5 ganger i rad
(med eller utan studs
spelar ingen roll)

Be nagon att kasta
bollen till dig och
skjut pa volley
(nar bollen ar i luften).
Gor 10 mal

Lar dig en fint och
gor den pa en
kompis eller

foralder

Malvaktstraning:

Gor knakontroll 5 dagar

Utmana en foralder eller

_Kasta upp en ba?boll Kasta bollen mot Kna,boj ett syskon pa en Skriv i gastboken
i luften eller be nagon .. o . - Hoppa pa ett ben o . o .
o en vagg och fanga i strafftavling. (ni skjuter | pa laget.se och bjud med
kasta den till dig. " " . - Utfallssteg a .
. skopan" (se video .. . och ar malvakt varannan alla som vill att
Nicka bollen X - Hoga hopp + landning o
s . o pa youtube) gang) 10 straffar var, spela fotboll
i mal 10 ganger o . - Plankan o1
Fanga 15 bollar i rad ot flest mal vinner
(Se ex. pa knakontroll.se)
Spela fotboll Sov med en Skjut 20 skott Hitta pa en hejarramsa Spela fotboll
fotboll i séngen med fel fot till SFF nar det regnar

pa en strand

Sla 50 bra passningar
till en kompis eller
foralder. Passningarna
ska ga efter marken och
slas med bredsidan.

Hitta pa en egen malgest
som du kan gora pa
matcherna till hosten

Stall upp 10 flaskor
fyllda med vatten. Tavla
mot ndgon om vem som

skjuter ner alla pa
kortast tid.

(3 meters avstand)

Titta pa en hel
fotbollsmatch utan
att anvanda mobilen
(pa TV eller live beroende
pa mojligheterna)

Jonka 10 ganger i rad
(med eller utan studs
spelar ingen roll)

Driv slalom mellan
10 konor. 5 vandor
med varje fot

Spela fotboll varje
dag i en vecka

Traffas ett gang och spela
match tillsammans

Spring 1 varv runt en
11-mannaplan
utan att stanna

Gor 20 passningar med
varje fot

Anvand det ni har tillgang till fér att genoféra utmaningarna. Tva trédd kan vara ett mal och som konor kan ni anvanda skor eller leksaker. :)




