aldre

Sommarbingo
KIF F11-F12

@ Se till att bli en dag bittre
pa fotboll & inte bara en dag

Snabbhet
10x25 meters intervall
(maxfart, latt jogg
tillbaka, upprepa)
VARM UPP INNAN &
AVSLUTA MED
STRETCH

Trygg med boll
Trana, traffa ett utvalt
foremal. Valj ut ett
foremal, hink, kon eller
liknande du vill tréaffa.
Forsok traffa den med
bredsida, vrist, halv
volley och inkast (cirka

“_—

Spelforstaelse
Titta pa 1
fotbollsmatch:
Fokusera extra pa den
position du brukar
spela & reflektera
kring matchen med
valfri person
Snabbhet
10x25 meters intervall
(maxfart, latt jogg
tillbaka, upprepa)
VARM UPP INNAN &
AVSLUTA MED
STRETCH

Trygg med boll
Trana, traffa ett utvalt
foremal. Valj ut ett
foremal, hink, kon
eller liknande du vill
traffa. Forsok traffa
den med bredsida,
vrist, halv volley och
inkast (cirka 30
ganger)

Hitta en "mélgest
och fint samt

trana pa de tills
du kanner dig

trygg med
malgest/fint

Trygg med boll

2

30 ganger)

-

Snabbhet
10x25 meters intervall
(maxfart, latt jogg
tillbaka, upprepa)
VARM UPP INNAN &
AVSLUTA MED
STRETCH

Snabbhet
10x25 meters intervall
(maxfart, latt jogg
tillbaka, upprepa)
VARM UPP INNAN &
AVSLUTA MED

STRETCH

Trygg med boll
Trana pa att kicka boll
(cirka 20 min) skriv

upp ditt rekord har:

Snabbhet
10x25 meters intervall
(maxfart, latt jogg
tillbaka, upprepa)
VARM UPP INNAN &
AVSLUTA MED
STRETCH

Trygg med boll
Trana mottagning och
pass i cirka 20
minuter. Prova 1 och 2
tillslag pa bollen. Ta
hjalp av en foralder
eller kompis for att

utfora 6vningen.

Sommarbingo
KIF F11-F12

Se till att bli en dag biittre
pa fotboll & inte bara en dag

idldre

ditt rekord har:

tillbaka, upprepa)

Trygg med boll Snabbhet
Trana pa att kicka boll 10x25 meters intervall
(cirka 20 min) skriv upp (maxfart, latt jogg

VARM UPP INNAN &

AVSLUTA MED
STRETCH

Trygg med boll

Trina, traffa ett utvalt Titta pa 1
foremal. Valj ut ett fotbollsmatch:
foremal, hink, kon eller Fokusera extra pa de
liknande du vill tréaffa. position du brukar spela
Forsok traffa den med & reflektera kring
bredsida, vrist, halv matchen med valfri
volley och inkast (cirka person
30 ganger)

Spelforstaelse

\ i ‘ Kryssa i varje utford uppgift () (Gor detta i din takt och utmana dig att gora nasta uppgift dnnu béttre eller snabbare).
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