FOTBOLLSBINGO

Har ar ett fotbollsbingo for alla tjejer som vill trana lite extra i sommar, eller som har lite svart att
hitta pa saker att géra under semestern.
Kryssa i s manga ruter du kan eller orkar, och Iamna in den pa forsta traningen efter att skolan
borjat igen.

Lycka till, och glom inte att njuta av sommaren!

Tréna pa att gora
Bicykletas i vattnet

Tréna skott mot ett mal
pa liggande boll. Satt 10
skott i mal pa raken!

bollen i minst 30
minuter

Tréna pa att kicka med

Satt nytt personligt
rekord i att kicka (utan
studs) 3 ganger. Skriv

ditt rekord har:

Ga till IP eller Pilback
och lira lite fotboll med
kompisar.

Trana fotboll mot en
vagg i 30 minuter.

du klarar 100 kickar!

Kicka med bollen med
en studs mellan varje
kick. Trana och se om

lekdag tillsammans!

Ta kontakt med nagoni
laget som du inte lekt
med tidigare och ha en

Tréna pa snurrfinten a
att du kan gora den at
bada hallen

Trana skott mot ett mal
pa rullande boll. Satt 10
skott i mal pa raken!

Spela beachfotboll pa
stranden med en
kompis, syskon eller
foralder!

Ut och jogga en runda
med en vuxen.

Lar dig en ny fint

GOr 3x10 armhavningar
3 dagar i foljd

Trdna pa langdhopp pa
stranden

utomhus som du kan
kéra med kompisar.
Testa bade med och
utan boll!

Gor en rolig hinderbana

Testa spela en annan

Basket, Golf... Eller en
annan du tycker ar kul.

bollsport. Padel, Tennis,

Kicka minst 3 kickar
med nagot du hittar i
naturen. En kotte, ett
korsbar, en snacka....?

Las en bok eller se en

dokumentar om en

favoritspelare eller
favoritlag.

Trana pa att sta pa
handerna i vattnt nar
du badar pa stranden
eller i poolen

Fa ihop minst 5
kompisar fran laget for
att spela lite fotboll,
spela Daod (en studs)
eller nagon annan
fotbollslek.

Kor ett traningspass pa
ett utomhusgym, i
skogen eller pa annat
satt ute i naturen

GOor 3x20 st Burpees 3
dagar i foljd

Se en match under
tjejernas fotbolls-EM pa
tv'n. Forsok att forsta
hur de spelar, och
varfor de gér som de
gor

Tréna pa
overstegsfinter och
kroppsfinter i minst 20
minuter
sammanhangande.







