SOMMAR-UTMANINGEN 2020 F12 MIK

Kicka 5ggr med Skjut 30st Bjud in minst 2st Hall en ballong i Spring runt med Plocka smultron Cyk|a 1
bollen. Den far héjdingar lagkompisar fér luften med bollen och dribbla och trd upp pa ett .
studsa (utsparkar) spontanfotboll fotterna 10ggr i 20 minuter grasstra timme
Ova raddningar med SI3 50 harda Plocka blabar s3 att Skjut minst ROT inte en Skjut minst 20 Spela fotboll
en kompis genom att . fingrarna blir blaa o i i
(asta bollen som passningar £ 10 skott hart fotboll pa Stfaff?r Ted i 30 minuter
skott mot varandra med en kompis . . malvakt =
50 ggr. Gor 20 i stolpen en hel dag sent en kvall
grodhopp
o 4 . - ] Ova p3a att Kasta upp bollen 10
Sla ditt Sov med en Utmana en At minst en Skjut 20 skiuta r:ed den ggr hogt i luften och
kickningsrekord . T o 2 o g ] fa bollen under
: égn o fotboll | foralder pa g'é}-ﬁsga en hdrda skott <Amre foten i o bollan uncer
gang sangen fotbollsmatch ordag en sondag 10 minuter kommer ned
-~ : — Coron - Hoppa Ovain en ny
aka en Skjut mal pa rbbal X Spela fotboll Var malvakt hopprep i malgest.
sommartarta, ta dsande boll riobeibana oc . h riadd . . Q 4o s s
studsande bo . . 2 timmar och ridda 10 Vv i
hjalp av en vuxen 10 dribbla genom i inst 10 skott minst Isa pa traning
ger 20 min samma dag minst 10 sko minuter i augusti.

Traffa ribban
2 ggr

Skjut mal fran
halva planen 10 ggr

Spring langs en
fotbollsplans
langsida med boll
pa tid 5 ggr. Forsok
sla din egen tid
varje gang.

Prova pa en
ny sport i 60
minuter.

Jogga 2 varv runt
en 11-mannaplan
med boll vid
fotterna

Trana pa en
fint i minst
15 minuter

50 passningar
pa ett tillslag
med en
foralder

Badaien sjo eller
i havet, prova att
sta pa handeri
vattnet
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