Sommarbingo 2017 - Essinge IK FO7

Namn:

Trana hornori 30 minuter

Kicka bollen 5 ggr utan
attbollen ror marken

Seen hel VM-match utan att
titta patelefonen eller
paddan

Kicka fotboll paen riktig
grasmatta

Nicka bollen 15 ggr

Spring 3 km 3 ganger

Tréna passningar med en
kompisi 20 min

GoOr 3 X10 armhavningar, 10
sitt-upp, 10 knaboj. Garna
flera ganger under
sommaren

Kom paen hejarramsa

Skjut 50 straffar

Jogga3varvrunten 11-
manna plan utan att stanna

Trana nedtagningari 30 min

Delta pa ett Friskis- och
Svettis passi
Ralambshovsparken

Spelain en film dar du visar
ett trick

Skjut 15 straffar med hoger
fot och 15 straffar med
vanster fot

Spela minimatch i 30
minuter

GoOr 100 tomtesteg pa
bollen

Skjut 30 skott pa mamma
eller annan vuxen som stari
mal

Gor 20 malvaktsutsparkar

Tranaavsluti 30 minuter

Nu ar det antligen dags for ett valfortjant och efterlangtat sommarlov. Vi tranare vill garna uppmuntra dig och din familj att ta med er fotbollen

till slakt, vanner eller pa resan sa att du far chansen att uppleva fler harliga fotbollsstunder tillsammans med néra och kara. Eller kanske som ett

séllskap nar du ér ensam och inte har nagot att gora. For att inspirera dig lite extra under sommaren sa har vi tranare tagit fram ett “sommarbingo’
Du har fram till den 31-augusti att jobba igenom hela bingot och lamna in det pa en traning. Vi kommer att utse vinnare i olika klasser, vilka klasse

forblir en hemlighet, men flit I6nar sig alltid!

Glad sommar 6nskar alla tranarna



Tranadribblingari 30
minuter

SI3 50 raka
bredsidespassningar med
pappa eller en annan vuxen

Gor en "slalombana" och
drivigenom den med boll
20 ganger

Skjut 75 harda skott

Tranavandningarmed boll i
30 minuter




