Kordination / Rorelse / reaktion-

Stegar, koner, pinnar, hackar. Satt upp olika stationer med lampligt antal
spelare pa varje station. Rotera efter viss tid.

Se till att utféra dvningarna korrekt. Hellre langsamt &n att slarva igenom
ovningen. Oka farten eftersom. Se till att f& lite vila mellan varje aktion, jobba
i intervaller. Maxl6pning till sista konan efter genomférd dvning.

Exempel.




Reaktion-

2 konor med olika farg placeras ut med spelarna imellan. Ledare med 2
konor i samma farg. Nér ledaren visar upp en kona ska spelarna ta en
maxlépning till konan med samma farg. Spelarna kan sta, ligga pa mage eller

rygg mm.










