
 

 

 

 

Eftersom det inte kommer att vara några träningar på ett tag så har vi satt ihop ett litet fotbollsbingo för 
er spelare som vill fortsätta att träna under uppehållet  

Alla som lyckas kryssa i minst hälften av rutorna när vi sätter igång med träningar igen kommer att få ett 
litet pris. 

 Namn__________________________________________ 

 

 

OBS! Detta fotbollsbingo är helt frivilligt! 

 
 

Gör 10 benböj 

Få en förälder 
att göra minst 

3 av dessa 
övningar 

tillsammans 
med dig 

 
Kicka en boll 5 

ggr utan att 
den nuddar 

marken  

 
Gör 20 uppkast 
och hoppa upp 

och fånga 
bollen 

 
Gör 10 

armhävningar  

 
Gör 10 

tåhävningar  

 
Träna på en ny 

fint 

Ha en boll stilla 
på en fot i 

luften så länge 
du kan 

Spela 
fotbollsmatch 

med 
kompisar/familj 

 
Passa minst 50 
ggr med någon  

 
Träna på att 
nicka bollen 

minst 5 
minuter  

 
Driv bollen två 
varv runt huset 
(eller liknande) 

med fel fot 

 
Dribbla av en 

förälder  

 
Driv bollen i en 
8 med fotens 
in- och utsida, 
minst 5 gånger 

 
 

Skjut 20 skott 
med fel fot 

 
Spela fotboll 

när det är 
mörkt 

 
 

Skjut 20 skott  

 
Spring upp för 

en backe 5 
gånger  

 
Gör 15 

upphopp 

 
Driv bollen två 
varv runt huset 
(eller liknande) 

 
Gör plankan i 

30 sek 

 
Spela fotboll 

när det 
regnar/snöar 

Jogga en runda 
med en 

förälder (till 
exempel i 
skogen). 

 
 

Gör 10 situps 

 
Hoppa 

hopprep minst 
5 minuter  


