
 Fotbollsbingo över sommaren!  
Här kommer ett fotbollsbingo för alla tjejer som vill träna lite extra i 

sommar. Sätt kryss över de rutor som du gjort. Efter sommaren 
lämnar ni in er bingobricka till oss tränare. 

Lycka till och njut av sommaren!   

Träna på att 
göra 

cyklelsparkar i 
vattnet 

Träna skott! 
Skjut 30 skott 
på liggande 

boll, 15 skott 
ska träffa målet 

 
 

Träna på att 
trixa med 
bollen i 30 

minuter 

Slå ditt 
personliga 

rekord i trixning 
utan studs i 

sommar 

Gå ner på 
Karstorps-

planerna och 
lira fotboll med 

kompisarna  

Träna fotboll 
mot en vägg i 30 

minuter 

Trixa med 
bollen med en 
studs mellan 

varje kick. 
Klarar du 10 är 

det grymt! 

Kontakta någon 
i laget som du 
inte lekt med 

tidigare och hör 
om ni ska leka, 
lira fotboll eller 

göra något 
annat kul. 

Träna på at 
göra snurrfinter 

Träna 
längdhopp på 

stranden 

Spela 
beachfotboll 

med kompisar 
eller någon 

annan som du 
träffar på 
stranden 

Ut och jogga en 
runda med en 

vuxen 

Se en 
fotbollsmatch 

på tv och se om 
du hittar en 

favoritspelare 

Sök upp 
Ronaldinho på 
youtube och 
kolla på hans 

finter. Välj ut en 
och försök göra 

samma sak. 

Träna skott. 
Skjut 30 skott 

på rullande boll, 
15 skott ska 

träffa målet för 
att få kryssa i 

rutan   
Bygg en riktigt 

rolig hinderbana 
utomhus som 

du kan köra med 
eller utan 
kompisar 

Även om fotboll 
är jättekul så 

testa att spela 
någon annan 
bollsport med 

kompisarna 

Gå till skogen 
och träna på att 

trixa med en 
kotte. Klarar du 
tre trixningar är 

du grym! 
 

Gör 3 x 10 
armhävningar 
under en dag. 
Gör detta tre 
dagar i följd 

Träna på att stå 
på händerna i 
vattnet när du 
är och badar. 

Se om du kan få 
ihop minst 5 

fotbollskompisar 
i laget för att 
spela fotboll 

Hitta ett 
utomhusgym 

och kör 
armgång så 

länge du orkar 

Gör 3 x 20 
upphopp under 

en dag. Gör 
detta tre dagar i 

följd 
 
 

Läs en bok om 
ditt favoritlag 

eller 
favoritspelare 

Träna på 
överstegsfinter 

och 
kroppsfinter 


