Niva 1

Niva 2

Niva 3

Niva 4

Niva 5

Trixa med en boll,
vad blir ditt rekord
fir dagen?

Trixa med en boll,
vad blir ditt rekord
for dagen?

Trixa med en holl!
Rikna ihop alla triffar
tills du kommer till

50

Trixa med en boll,
vad blir ditt rekord
fir dagen?

Trixa med en holl!
Rikna ihop alla triffar
tills du kommer till

50

Skjut 20 skott med
viinster fot och hoger fot
under en dag

Skjut 40 skott med viinster fot
och hﬁger fot under en dag

Skjut 60 skott med
viinster fot och hoger fot
under en dag

Skjut 80 skott med viinster fot
och hﬁger fot under en dag

Skjut 100 skott med viinster
fot och hﬁger fot under en dag|

Ova in en malgest
som du kan gora nir du
gor mal.

Skriv ner ditt favorit lag i
fotboll:

Skriv ner om du har
nagon
idol:

Liir dig en ny fint, hitta girna
pa en egen fint:

Ta en boll och triina pa
overstegsfinten.

Passa bollen med en
bredsida till en
kompis/viigg/forilder 50
_gﬁ_nger med viinster fot

Passa bollen med en bredsida
till en kompis/viigg/forilder 50
ganger med hoger fot

Passa bollen med en
bredsida till en
kompis/viigg/forilder 100
gﬁ_nger med viinster fot

Passa bollen med en bredsida
till en kompis/viigg/forilder
100 ganger med hoger fot

Passa bollen med yttersidan
till en kompis/viigg/forilder 25
ganger med hoger fot och 25
ganger med viinster fot

Gor en ovning fran
triningsprogrammet for
fys.(dokument finns pa
hemsidan)

Ga ut och jogga i 10 min

Gor tva ovningar fran
triningsprogrammet for
fys.(dokument finns pa
hemsidan)

Spring ditt max 20 m. Ga
sedan tillbaka. Upprepa 10

ganger.

Gar hela triningsprogrammet.
Alla dvningar totalt S st.

Spela en fotbollsmatch
pa din fritid.

Kolla pa en fotbollsmatch live
eller pa TV. Vilken match
kollade du

pa:

Lir dig en ny malgest.
Vad kallar du
malgesten?

Trixa med en boll,
vad blir ditt rekord
for dagen?

Skjut mot ett mal. Triffa
ribban och bada stolparna
fran Sm

Skriv ditt namn har —>

Vad ir roligast med
fotboll? Skriv ditt svar
hiir >

Villkeen position gillar du att
spela? Skriv ditt svar hir —>




