SOI\/II\/IARUTI\/IANING 2022

Har kommer en sommarutmaning for alla traningssugna grabbar som vill ha nagot att
k&mpa med under de traningsfria veckorna i sommar.

Gor utmaningarna i den ordning du vill. Satt ett kryss i rutan om du klarat hela utmaningen.
Alla som lamnar in lappen efter sommaren far ett pris.

Kom ihag, traning ger fardighet och gor du bara ditt basta sa blir du ditt grymmaste jag!

1. 25 armhavningar vid 8 tillfallen

2. Las en riktigt spannande bok

3. Tranain en grym fint 1 v 1 (6va garna mot kompis pa nubba)

4. Trana skott pa mal i 15 minuter x 3 tillfallen

5. Laga lunch till familjen, fota och tagga insta marieboik_p2012

6. 25 situps vid 8 tillfallen

7. Ova 200 passningar med héger och vanster fot x 3 tillfallen

8. Crossbar challenge (3 traffar i rad. Vagar du testa 11-manna?)

9. Simma 300m

10. 2,5 km |6pning vid 4 tillfallen (ta med foraldrar/kompisar)

11. Titta pa 2 dam-EM matcher och titta framforallt pa uppspel

12. Namnge samtliga spelare pa bilden, vilken turnering, vilket ar
och vilken placering.

13. Samla kompisarna och ak upp till nubba for fotbollskul!

14. Trana pa Cruyff-vandning med hoger och vanster fot.
Gor detta minst 2 ganger i veckan. Gar lika bra att gora

det langsamt inomhus om det regnar ute ©

15. Ha roligt nér du tranar fotboll. Det ar det absolut |
viktigaste! Kom ihag, vi tycker du &r bast oavsett!! \ /
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