Sta i plankan 3 x 60 sek (max 2 min vila)
under 7 dagar

Gor 30 inkast sa langt du kan, mit upp
det lingsta

Spring langrusher
6st x 200m,
3 ganger

Pricka ribban tva ganger i rad frén
straffomradeslinjen (16m)

”Idioten med boll"

M3t upp ca 50-70m.
Légg upp 5 stopp pa strickan.
Spring till forsta stoppet, sedan

tillbaka.

Till andra stoppet, tillbaka.osv.
Upprepa 10 ggr med 1 min paus

mellan varje gang.
3 tillfallen

Malvaktsspel:
Sta i mal, radda 40 skott

Gor3Xx
10 armhéavningar
10 sitt-upp
10 knabdj

Ring en lagkompis
och spela fotboll
i30 minuter
tillsammans

Gor5X
10 Ryggresningar
10 sitt-upp
10 knébsj

Gor en egen slalombana med
minst 8 portar och driv igenom
den med boll 30 ganger

20 meter sprint rakt fram
Upprepa 10 génger med minst 1
minuts vila mellan varje gang.
10 meter sprint rakt fram, vand
och spring tillbaka Upprepa 10
génger med minst 1 minuts vila
mellan varje gang.

5 tillfallen
Gor

Goérax
10 burpees
10 m krabba
1 min planka

Nu ar det antligen sommarlov!

SOL, VARME och SVALKANDE BAD

Vi har kdmpat som ett lag och vi har utvecklats valdigt mycket sedan i
vintras!

Vad vore ett sommarlov utan sovmorgon, sol och glass.
Men vi vill inte att du glommer bort din fotboll, ta tillfallet att
spontantrina pa olika sétt kanske ensam, med nagon lagkamrat, eller med
slakt och vénner.

Vi trdnare &r otroligt stolta 6ver det lag vi har skapat tillsammans med dig.
Du och laget har tagit fantastiska ut
fortsatta gora i host.

Glom inte att du &r en fotbollstjej, visa det, var stolt!
Utmaning:

Visa att du &r en fotbollstjej, ta med bollen dit du gar, fragar ndgon
om du vill spela fotboll s3 maste du tacka JA.

vilket vi till: ska

Arets inspiration har temat kondition, snabbhet, teknik och skott.

Du har fram till den 9 augusti
att jobba dig igenom bingot.

Vi kommer att utse vinnare kanske en kanske flera,
sammanfattningsvis, flit 16nar sig alltid.

Glad sommar énskar
Daniel, Martin, Patrik, Erik & Sam

Skjut 30 + 10 skott (hard bredsida))
i mal pa boll som kommer
rullande, minst 10 skott med "fel
fot"

Sta i 90 graders benbdj 3 x 60
sek
(max 2 min vila) under minst 15
dagar

Spring maxrusher
10st x 50m, 3 génger

Spring 2 km
2 ganger

Namn:

————

Mitt fotbollsminne sommaren 2020 blev:




