
Passa med 
anhörig (minst 
100 passningar)

Träna vristskott 
(minst 50 stk)

Skjut höjdare 
(minst 20 stk)

Driva boll i egen 
bana (minst 10 
min)

Jonglera med 
billen/kicka boll 
på knä/for (minst 
10 min)

Öva på en fint 
(minst 10 min)

Gör 20 benböj Titta på en 
fotbollsmatch

Spela fotboll 
med en kompis

Öva på att ta ned 
en boll på 
bröst/lår/ben 
(minst 10 min)

Slagit bredsidor 
mot en vägg. 50 
st. varje fot

Kasta 30 god-
kända inkast 
(bollen bakom 
huvudet, benen i 
marken)

Passa med 
förälder eller 
någon annan 
(100 passningar)

Driva bollen i en 
åtta med in och 
utsida (minst 10 
min)

20 höga hopp 
och 20 
armhävningar

Tränat vristskott 
med vänster fot 
(minst 50 st)

Träna på att 
kasta sig och 
rädda bollen 
(minst 10 min)

Plankan! (2 
minuter totalt)

Driva bollen i en 
bana i 10 min

Spela fotboll 
med en kompis 
eller familje-
medlem

Sprungit 2 km Träna på en fint 
(minst 10 min)

Öva skott på 
studsande boll 
(minst 20 stk)

Ät en glass! Skjut straffar 
(minst 20 stk)


	Bild 1

