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Fotbollsbingo för TIF f09
[bookmark: _GoBack]
Totalt kan man i detta Bingo tjäna ihop 360 poäng per person.
Om vi gemensamt i laget, (18 st). Tjänar ihop 3600 poäng kommer vi hyra Saga Biografen till oss och se en film tillsammans.
OM vi totalt samlar ihop 4600 poäng ingår popcorn. =)
Startdatum för denna utmanining är 6/7. Sista datum är 21 juli. Ta med era poäng till träningen den 22 juli så räknar vi ihop hur bra det gått.
Tillsammans klarar vi det ! 
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LÖPNING 3 km           50p  15st Burpees          5p

10st "ruscher" på ca 20-30m. 

Tänk på höga knän, samt 

pendelrörelse med armarna, vid 

starten. Jogga sakta tillbaka.    

20p

Utfall 10ggr med varje ben x 2 

ggr.         5p

Stå på ett ben när du borstar 

tänderna.      5p

Plankan 25sek x 3 ggr         5p Hoppa hopprep i 10 min.      15p

Utmana en förälder på jävarvila 

mot en vägg.   5p

10 st utfall på varje ben x 2 ggr.    

5p

Jonglera i 15 min         15p

Öva passningar mot en vägg i 10 

min. Använd bägge fötterna.     

10p

15st  Burpees        5p Cykla i snabb takt i 20 min.    30p LÖPNING 3 km          50p Hoppa hopprep i 10 min.      15p

Jonglera i 15 min         15p

10st "ruscher" på ca 20-30m. 

Tänk på höga knän, samt 

pendelrörelse med armarna, vid 

starten. Jogga sakta tillbaka.    

20p

Plankan 25sek x 3 ggr         5p

Öva passningar mot en vägg i 10 

min. Använd bägge fötterna.     

10p

Öva skott mot en vägg i 10 min. 

Använd gärna också "fel fot" 

ibland.       10p

Ta hjälp av en kompis och öva 

nedtagning på bröst, volley och 

nick. 20 min.   20p

Öva skott mot en vägg i 10 min. 

Använd gärna också "fel fot" 

ibland.       10p

Utmana en förälder på jävarvila 

mot en vägg.   5p

Stå på ett ben när du borstar 

tänderna.      5p

Ta hjälp av en kompis och öva 

nedtagning på bröst, volley och 

nick. 20 min.   20p


