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Sommarträning för oss F01 2013

Detta kommer du klara att göra efter sommaren!
Sätta 3 straffar på raken. 
Hur:  Träna minst 3 gånger i veckan 10 minuter varje gång.
Jonglera med 3 tennisbollar. 
Hur:  Träna tills du är säker på det. Öva minst 10 minuter varje dag .
Dribbla 8:an utan att titta på bollen, låga studs. 
Hur:  Träna minst 3 gånger i veckan 10 minuter varje gång.
Springa 3,2 km på 20 minuter.
Hur: Vara med på löpträningen.
Dribbla mellan benen samtidigt som du går. 3 steg.
Hur: Träna på att dribbla mellan benen först stillastående och sedan gående minst 3 gånger i veckan, 10 minuter varje gång.

Under tre veckor i mitten av sommarlovet ska man ha semester.
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