Vristskott: Kontroll: Mal gest: Kondition:
Skjut 20 skott Gér 20 Ova in en mal | 10 upphopp/
mot mal "pa |vandningar dar gest burpees
rullande boll" du tacker 10 utfall
bollen
Mottagning: Straffar: Driv: Kondition:
Trana 20 ganger Skjut 20 Gor en bana | 10x10 meters
pa att ta ned en | straffar i tomt och driv med | starter (max)
flygande boll | mal eller med boll (hoger,
med foten malvakt vanster bada
fotterna)
Titta pa Kondition: Spela: Bollteknik:
Fotboll: Se tre | spring 3 km | Draihop ett |Kicka en fotboll
matcher samt 10 gang och med studs 25
ruscher 4 30 | spontanspela ganger
meter (ga
tillbaka)
Spela barfota: Kondition: Volleyskott: Passa:
Spela pa 3 km lopning, | Be nagon kasta | Sla 100 harda
stranden eller pa| vilaSmin. | enbolltilldig | bredsida-
graset barfota |Spintaibacka 8| och skjut 20 | passningar
x 30 meter skott mot en vagg
Kondition: Skott: Bollteknik: Skott:
3x5 min l6pning | Skjut 20 skott |Satt PB rekord i Skjut 20 skott
(50%) 8 x50 |meddinsamre| bolltrixning med bredsidan
meter max fot
I6pning

Gula rutor- kondition ar obligatoriska. Nu kér vi! Mvh/ tranarna



