v FOTBOLLSBINGO

Trana pa
att gora bicicletas
i vattnet.
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Tréna pa
att hoppa
langdhopp pa

stranden.
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Sla 20 st
langa och hoga
passningar
till en kompis eller
vuxen.
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Hoppa hopprep
i minst 10 minuter.
Utmana nagon du
kinner.

Skjut 30 skott pa
liggande boll. 15
ska traffa mal.

Jogga en runda.
Girna i skogen pa
kluriga stigar
tillsammans med
nagon.

Hitta en lagom
brant kulle och
spring 10 ganger
uppfor den.

Gor 3x 20
burpees under en
dag. Gor det tre
dagar i rad.
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Trana i 30
minuter pa att
halla bollen
i luften.

Se en av Sveriges
matcher i VM.

St pa handerna
nér du badar.
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Spela fotbolls-
tennis med en
kompis eller vuxen.
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Pagar fram till att traningarna drar igang igen efter sommaren.

Spela fotboll

mot en vagg.
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Prova pa nagon
bollsport som
inte ar fotboll.

Gor 3x10
armhdvningar. Gor
det 3 dagar i f6ljd.
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At en glass
(eller tva..)*

*bor genomforas tillsammans med vuxen
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