Sommarutmaning 2022!

. Skott, 20st

Bredsideskott eller vristskott. Inte “tapa;j”.

Passning och mottagning, 40st
Bredsidepassning, mot en kompis/syskon/foralder eller en vagg/ett plank. Mottagningen ar ocksa
viktig. Tank pa att ta ett steg mot bollen, sta inte stilla.

Driva boll, 5 min
Jogga eller springa med boll, forbjudet att ga. ”Slapp halarna fran marken”.  Utmana dig! Garna
med insida, utsida, undersida, riktningsbyte, tempobyte, finter, mm.

Kicka, sla ditt eget rekord!
For varje gang du slar ditt eget rekord far du satta ett streck i listan nedan. Anvand fotterna, benen,

huvudet eller brostet.

Step-On (Snabba vandningar), 10 varv

Lagg ut tva markeringar med ca 5m mellan. Driv boll, stanna och vand SNABBT vid varje markering.
Anvand sulan pa foten for att vanda. Tankt pa att vanda at ”ratt” hall. Om du anvander hogerfoten
vid vandningen ska kroppen ocksa vandas at hoger sa att du inte tappar blicken pa bollen.

. Jogga, 1 km
Naturligtvis valfritt tempo.

. Se en fotbollsmatch
Garna en tjejmatch/dammatch. (Tips: Fotbolls-EM i juli..) Det spelar ingen roll om det ar live eller pa

TV.
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Utmaning: Antal klarade: (satt ett streck for varje utford)

Skott

Pass./mott.

Driva

Kicka

Step-On

Jogga
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Se en match




Sommar-Bingo:

1 2 3 4 5
6 /7 1 2 3
4 5 6 7 1

2 3 4 5 6

/7 1 2 3 4




