
Här kommer ett fotbollsbingo för alla fotbollsälskare som vill 
träna extra under julen. Sätt  ett streck över de rutor som du 
har gjort. Varje uppdrag kan göras flera gånger. Sätt i så fall 
flera streck i samma ruta. När vi kan ses och träna igen lämnar 
ni in er bingobricka till oss tränare.  Har man inte tillgång till 
skrivare går det bra mejla tillbaka bingot. 

Ni som har gjort och kryssat i åtminstone hälften av rutorna 
belönas med  en medalj. Lycka till och glöm inte att njuta av 
julen.  

NAMN: ________________________________________________  

Dribbla mellan 
10 ”jul” 
(flaskor, 
leksaker, 

papper etc) 

Skjut 20 skott 
med höger 
fot (på rull) 

Målvaktsträning 
Stå i mål på 10  

skott och rulla 
ut  bollen med  

händerna 

Driv bollen två  
varv runt 
huset  (eller 
liknande) 

Tåhävningar 10x2 

Spela fotboll 
när  det 

regnar/snöar 

Passa minst 25  
passningar 
med någon. 

Jogga en 
runda  med 
en förälder 

(till exempel i  
skogen). 

Driv bollen i 
en 8  med 

fotens in- och  
utsida, minst 

5  gånger 

Skjut 20 skott 
på  mål med 
vänster  fot 

(på rull) 

Träffa stolpen på 
ett 5-mannamål, 
5-10 meters  

avstånd, vid 5  
olika tillfällen 

Dribbla av en  
förälder 

Träna att ta 
ner  en hög 

boll på  
bröst, lår eller 
fot, minst 10 

gånger 

Hoppa minst 
20 
jämfotahopp 

Målvaktsträning 
Gör 20 uppkast   
och hoppa upp  
och fånga bollen 

Kicka en boll 
2-10  gånger 
med max  en 

studs på  
marken mellan  

varje bollkontakt 

Spring 
baklänges 
25 meter 
med boll 

Inspiration  
Titta på två  

YouTubeklipp  
med  

Lisa Zimouche 

Spela  
fotbollsmatch  
med kompisar 

Ha en boll stilla 
på en fot i 

luften så länge 
du kan 

Spring allt vad du 
kan rakt fram i 50 

meter 

Gör  
armhävningar (på 

knä)  
10x2 

Kicka en boll 5  
gånger utan 
att  bollen 

nuddar  
marken 

Öva på en ny fint Gör situps 10x2 



 
 

OBS! Fotbollsbingot är helt frivilligt 


