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Dribbla med

teknikkula/teknikpuck 5 x 1

minut med vila mellan

varje minut

Hoppa hopprep i 7x1
minuter. Hoppa i en minut,

sju gdnger.

(Vila i 30 sekunder mellan

varje repetition)

Hatta med en fotboll!

Ditt mal ar att hatta 5
gdnger i foljd.

G& en 20 minuters
promenad, sjalv eller
med sdllskap, samtidigt
som du dribblar en
teknikpuck/teknikkula.

Hatta med en fotboll!

Ditt mdl ar att hatta 10
gdnger i foljd.

Om du har méjlighet:

Trana skott pa en
skottramp. (50 puckar)

Malvakt*1

(las sid 2)

G4 en 10 minuters
promenad, sjalv eller med
sdllskap, samtidigt som du

dribblar en
teknikpuck/teknikkula

Spring med en
foralder.

(Minst en kilometer)

Om du har inlines:

Ak inlines i 20 min.

(tdnk pa sittet)

Hoppa hopprep i 5x1
minuter
Hoppa i en minut, fem

gdnger.

(Vila i 30 sekunder
mellan varje

repetition.)

Om du har mojlighet:

Trana skott pa en
skottramp. (80 puckar)

Malvakt*2

(las sid 2)

Gor:

20 armhdavningar(vila)
20 situps(vila)
10 burpeesivila)
20 upphopplvila)

Hatta med en fotboll!

Ditt mdl ar att hatta 7
ganger i foljd.

Dribbla med
teknikkula/teknikpuck

8 x 1 minut med 20
sekunders vila mellan

varje minut

Umgds och lek med

ndgon frdn laget.

Om du har mojlighet:

Trana skott pa en

skottramp. (7O puckar)

Malvakt*3
(las sid 2)

Dribbla med
teknikkula/teknikpuck

10 x 1 minut med vila

mellan varje minut

Spring med en
foralder.

(Minst tva kilometer)

Trana in en cool fint

Klara en hel dag utan
att titta pa en telefon,
iPad, dator eller tv-spel.

(Du far titta pd

sommarlovsmorgon)

e

Titta pd strafflaggningen

fran OS-finalen i
Lillehammer mellan
Canada och Sverige.
(Youtube)

Gor:

20armhavningar(vila)
20 situpsivila)
10 burpees(vila)

Om du har majlighet:

Trana skott pé en
skottramp. (100
puckar)
Mdlvakt*4
(las sid 2)

Umgds och lek med

ndgon frdn laget.

Om du har inlines:
Ak inlines i 15 min

(tank pa sittet)
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Forutsattningar:

¢ Om ni av ndgon anledning inte kan genomfora en "bingoruta”
t. ex p.g.a. att ni inte ager ett par inlines. D& pratar ni helt enkelt ihop er
hemma och skapar en egen aktivitet som battre passar de egna
forutsattningarna. Syftet med bingon ar att skapa mojlighet for rorelse och
aktivitet. Det mdste inte vara idrottsspecifikt!

e Spelarna far max kryssa TVA rutor per dag. Man far dock gora fler rutor an
tva for att det ar roligt, men det raknas for den skull inte som en avklarad
ruta.

e Bingo blir det nar alla rutor ar kryssade.

Malvakt:

Nar en bingoruta innehdller en skottrampsovning sa far ni, om ni vill, valja nagot
av foljande istallet:

*1 Kasta tennisboll mot vagg, fdnga med plockhandske (5x2 minuter med kort vila
efter varje 2 minuter)

*9 Kasta tennisboll mot vagg, stot mot vaggen med stoten och forsok fdnga den
igen med kasthanden (5x2 minuter med kort vila efter varje 2 minuter)

*3 Kasta samtidigt tvd tennisbollar mot en vagg och forsok fdnga med handerna.
(5x2 minuter med kort vila efter varje 2 minuter)

*4 Std ca: 1 meter frdn en vagg.(ndsan mot vaggen) Be ndgon att stdlla sig bakom
och kasta en tennisboll mot vaggen. Trana reaktionsformdga och forsok att
fdnga bollen med valfri hand. Utmaningen ar att inte tjuvkika nar personen
bakom kastar bollen. (5x2 minuter med kort vila efter varje 2 minuter)

Lycka till!



