SOMMARTRANING!

Har kommer ett fothollsbingo for alla fotbollsédlskare som vill trdna lite extra i sommar.

Satt kryss dver de rutor som ni har gjort och forsok att fa bingo lodratt, vagratt eller diagonalt. Det
ar helt ok att gora samma ruta flera ganger - men kan du aven fylla brickan?

Trana pa att gora

bicicletas i vattnet
eller pa en studs-

matta.

Skjut 20 skott pa
liggande boll, 10
skott ska traffa
malet for att fa
kryssa i rutan.

Trana pa att kicka
med bollen i 30
minuter, med eller
utan studs.

Lyssna pa en pod
om fotboll.

Tex. WWWK med Erik
Niva pa Spotify.

Spela fotboll pa
Thordéngarden med
nagra ur laget.

Passa mot en vagg

Gor plankan sa lange

Kontakta nagon i
laget som du inte
brukar var med och

Trana pa att gora
nya finter. tex:

Trana langdhopp pa

i 3 x5 min. Anvand du orkar tillsam- ) . . Snurrfint
X . hor om ni ska lira . stranden.

bada fotterna. mans med en vuxen. . Elastico

fotboll eller gora . .

\ Rainbow-flick

nagot annat kul.
SI& rekord i nickning S‘? en fotbqllsmatch Skjut 20 skott pa
-3 ganger. Sjalvel- | Jogga en runda pa tveller ive och | 1ande boll, 10 skott | Se en film om
ler tillsamamns med med en vuxen. kolla hur spelarna ska traffa malet for | fotboll.

en kompis/vuxen.

ror sig nar de inte
har boll.

att fa kryssa i rutan.

GOr upp en riktigt
rolig hinderbana,
testa bade med och
utan boll. Ta tid och
sla rekordet!

Rita en bild pa din
favoritspelare eller

ditt favoritlags
klubbmérke.

Gor 3 x 10 armhav-
ninga. Gor dem
hellre bra pa kna an
daliga utan kna!

Spela fotboll pa
Landbadet med nag-
ra ur laget. Avsluta
med bad!

Gor knabdj med en
vuxen till Mobys Iat
Flower.

(Nar de sjunger up ar
ni uppe, nar de sjunger
down gar ni ner.)

Gor 10 utfallssteg
med varje ben.
Gor detta 3 ganger.

Spela beachfotboll
pa stranden.

Sla ditt egna
rekord i kickning
- 3 ganger.

Aven om fotboll ar
helt fantastiskt sa
testa ndgon annan
bollsport.

L3s en bok om
fotboll.

Sy
@Q





