Plintlock

Boll / kon

Inhopp  Kuller Jamfota
och byttor hopp
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Plint
5-delar

itsbrada ‘

Tunna roda mattor

Bank

Uppvarmning
Prrrum,
follow the leader

Kor banan

Avslutning
spegelbild

Balansbom .
-artpase pa huvudet
-doppa tarna

1 tjockmatta

3 satsbrador

1 rockring

1 plint

1 plintlock

Tre langa réda tunna mattor
1 bl& voltkudde (rektangel)

1 bank pa golvet

1 vinréd matta

Tre bankar till lutande mattberget
BI& filtmattan

Balansbom

Artpasar

Boll alt. kon

Hjulning
nedfor
Falla bakat
kullerbyttor

Ribbstolar




n byggs medans uppvdrmningen kors.

Upprop i ring: 5-10 min
Nar man hor sitt namn far man en uppgift av ledaren

Uppvdrmning: 10 min
Exempel Fiskstim
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Banan: 25-30 min

Avslutning: 5 min
- Spegelbild

Banan:
Mattberg:

- Hjula

- Falla bakét
- Kullerbytta

7{:; = "ﬁ\,z—\{\rf" hs
.

’ i
i2q ,;'L‘

- Artpésar p& huvudet
- Doppa tarna
- Snurra ett varv

L.angmattan:

- Ga igenom grunderna i en kullerbytta. Ex, hakan, hdnderna, huvudet,
fotterna.

- Anvand drtpdsar i kullerbyttan

- Kullerbytta i takt

- Att komma upp pa fotterna.

- Hjula

- Gor kullerbytta pé locket
Bénk med boll pa eller koner

- Harskutt 6ver bollen/Konerna

Plintstationerna:

- Kullerbytta pa den mjuka blda voltkudden

- Hoppa jamfota upp pa plint ( tdnk pa hur man sétter hdnderna, ej runt
plintlocket)

- Hoppa med ett ben i ringen och ett jamfotahopp pa satsbrddan, landa
jdmfota pa mattan.




