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Jonglera bollen med kniana
5 ggr i rad eller trana pa det
i 5 minuter.

Spring 5 varv runt huset
eller liknande langd.

Hjula, sla kullerbyttor,
hoppa studsmatta eller
liknande i 10 minuter.

Trana pa en
malgest. Om
du vill far du
visa den efter
sommaren.

Bada i minst £
10 minuter. Rl
minuter g

Jonglera bollen med
fotterna 5 ganger i rad eller
trana pa det i 5 minuter.

Passa 50 bredsidor till en
kompis eller mot en vagg.

Driv bollen 5 varv runt
tradgarden eller annan yta.

Sta pa ett ben i en minut
och blunda. Gér en gang pa
varje ben.

Hall bollen i luften med
studs 10 ggr eller trina pa
det i 10 minuter.

Kasta upp bollen i luften
och fanga den med
hinderna. 10 ganger utan
att tappa den eller trana pa
det i 5 minuter.

Vad tycker du ar roligast
med fotboll? Skriv har i
rutan.

Prick-passning: sla
bredsidor och triffa en
uppstalld hink - 20 ganger.

Trana pa en
fint 10
N ganger.

Skjut 30 skott pA mamma
eller nagon annan som star
i mal.

Satt ett kryss i rutan nar du gjort uppdraget.

Varje uppdrag kan goras flera ganger (det ar vi sakra pa

~

). Satt i sa fall flera kryss i samma ruta.

OBS: Fotbollsbingot ar frivilligt men vi hoppas sa manga som majligt av er har lite kul med bollen i sommar.




