Airtrack

Gramatta
Grodhopp alternera med krabbgang med artpase pa tillbakavagen

I s o7 Uppvarmning:
HBrg indRraka Follow the leader och Prrrum -Emmy

Alla andra plockar fram
Trampett

-stretcha med flex

Hanga med Plint 6 -kor banan

benlyft i e _ delar
ribbstolarna Trana pa landning -koka spaghetti (avslappning) — Anna




Pass 2

Banan byggs under tiden som uppvarmingen kors.

Upprop iring: 5-10 min

Nér man hor sitt namn fdr man géra nagot tex:

- Hoppa ett hopp

- springa ett varv runt ringen
- Sdga en matrdtt man gillar
- Kasta en boll till varandra

Uppvdrmning: 15 min

- Follow the leader och Prrrum — Emmy
- Stretcha med flex

Banan: 25 min

Airtrack och trampett

Avslutning: 5 min
Koka spagetti och utvérdera trdningen

N 1rtracis.
AT {
1L ali,

- Hoppa pé olika sitt, ljushopp, krysshopp, baklinges, kéttbullehopp, héga

hopp, langa hopp

- Hjula pa linjen

- Hjula i takt

- Handvolt

- Frivolt

- Bla voltkudde
Gramattan:

- Krabbgang med artpase
- Grodhopp

- Hjulning

Trampett: Emmy

Plint 6 delar

- Hoppa och landa i ring

- Snurra runt sin egen axel

- Ringar mellan tva bankar att hoppa jamfota

- Rockringar att hjula i
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