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Uppvarmning
Viara uppvarmning
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Avslutning — bollar
doppa med ex,

ol, kni, rumpa, hand
Canta, fanga pa olika satt

1 tjockmatta

1 rod trampett

1 bla flipperdyna

Tva pallplintar

Tva langa réda tunna mattor

1 r6d tunn matta med vita hém
Tva rockringar

1 satsbrada

Tva plintar

Tre ansatsklotsar (harda)

Satsbrada

Pass 3

Ringar
Handvoltstrappa o

Hjulningar

Tunn réd matta

Handstaend
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Tunn rod matta
Med vita hérn
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Och ga yag
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Banan byggs ndr uppvarmningen Kkors.

Upprop i ring: 5 min

Nér man hor sitt namn sa far man en uppgift av ledarna
Uppvéarmning: 10 min

Stafett

uppmjukning och stretch

) PGS | v
inan: 30 min

Avslutning: 5-10 min

Bollek. Stoppa bollen med tex, foten, handen, knéet, axeln
Kasta fénga bollen.

Bollmassage tva och tva

- Mattberg med trampett

- Flipperdyna och pallplint, trdna 6verslag

- Ring, matta med en ring pa. Trdna hoppa med ett ben i ringen och landa jamfota i
ringen
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Langmatia:

Trédna handvolt
- Voltkudden
- Handvoltstrappa

Satsbrada med matta
- Hoppa jamfota pa satsbrddan och landa jamfota pd mattan

2 mattorna trdnar man hjula

- Hdnga som en sengangare och ga efter bomen
Pallplintar
- Fotterna pé pallplinten och handerna pé golvet och sedan g4 runt pallplintarna

3%, / atta
tviaoid

- Trédna std pa hdnder med hjélp av en ledare som passar.
Mjuk bla voltkudde och matta

- Ligga pa rygg och ha hinderna i mattan sla 6ver
Ribbstolar med en matta mot:

- Bygga hus mot ribbstolar
- Sparka upp mot mattan




