Passa med nagon 40
passningar.

Tranat pa att jonglera
med bollen, kicka boll
pa kna/fot
(minst 5 minuter).

Skjut pa rullande boll.
30 Skott

Tranat att driva bollen
i en atta med in och
utsida 3 min.

Tranat pa att jonglera
med bollen, kicka boll
pa kna/fot 5 min.

Skott 50 st

Gor
20 Grodhopp
20 Hopp 180 grader
10 Armhéavingar.

Googla:
These 5 Skills Will Make

You a GOOD Player
(AllAttack)
Titta sedan pa videon
vid 2 olika tillfallen

Titta pa en
fotbollsmatch. Kolla hur
manga ganger bollen
tas emot felvand under
en 10 minutersperiod.

Trana att ta emot ett
pass "halvt rattvand”
20 st

Dra bollen med
sulan.
HOger-Vanster
Framat-Bakat (3 min)

Googla Cruyff fint
och 6va pa denna 50
Ganger.

At en glass

Gor 20 enbensknabdj pa
hoger ben och 20 pa
vanster
(kolla hur pa
knakontroll.se pa
webben)

Passa med en
kompis eller slakting i
5 minuter. Anvand
bada fotterna.

Tranat pa att jonglera
med bollen, kicka boll
pa kna/fot
(minst 5 minuter).

Kor Martin och
Therese l6pskolning
5 minuter.

Gor en egen konbana
med det du har
hemma. Driv bollen
med bade hoger och
vanster fot. Minst fem
minuter.

Bring Sally up
Vid 2 olika tillfallen.

Ta med en foralder!
S
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Trana att driva bollen
i en atta med in och
utsida. Du véljer sjalv
hur lange.

Tranat att ta ner en
hog boll pa brost, lar
eller fot totalt 50 st.

Trana volleyskott 15
st med varje fot.

Tréna inkast 30
stycken. (Tank pa
fotter i backen)

Tranat att ta ner en
hog boll pa brost, 1ar
eller fot totalt 30 st.

Gor
20 héga hopp
20 Situps
20 Burpees.

Bra jobbat fram till denna
valfortjanta vila.Under lovet sa far
du fylla denna bingobricka om du
vill.

Malvakter kan om de vill byta ut 5
av rutorna (E;j fys) till eget val
utifran malvaktsspel.

Under hostsasongen kommer vi
sedan kora en utmaning dar du
far en fordel beroende pa hur
manga rutor (1 ruta = 2-3 kryss)
du fyllti.

10 Rutor = +1
18 Rutor = +2
Full bricka = +3



https://www.youtube.com/watch?v=oyzHK5WUjlY
https://www.youtube.com/watch?v=oyzHK5WUjlY
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