
Lyst på en utfordring i høstferien?  
 

Sist trening testet vi ut noen av øvelsen til Norges Fotballforbunds Teknikkermerke. Selv de mest 

ivrigste fikk en utfordring her. Har du litt tid i høstferien, kan du jo forsøke de her to øvelsene: 

 

ØVELSE 1: 
 

Heading:  Lag et merke på bakken, og mål opp hhv 3,5,8,10 og 12 m.  

  Kast ballen opp, og se hvor langt du klarer heade?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ØVELSE 2: 

 
Lag deg et merke på plenen. Sett opp et kvadrat 5x5 meter (for eksempel brusflasker) 50 skritt unna 

(25 m). Se hvor mange pasninger du får inni kvadraten !  

(Se evt på Youtube om tips til “liggende vristspark”).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


