Du hittar alla 6vningar

- 2 varv per 6vning
; : j.\ I Y : \{: ' ff
T ' f I . 5P
i &S NS LI, iy
RAKT FRAM ARMPENDEL MARSCHERA
Stegrande tempo, Stora cirklar, Stolt hallning,
stolt hallning. framat och bakat. hoga aktiva knan.
b i Fa Fd -, i /’ ) P
~ P oy e £ o= - ,i .'/
i S , .s/ 0/ .!// \?{\4 i r'"? a \/‘m P . I”‘;\
N . y io. A% F \ 2\ _ ! 3
T Lo Tyt bisr Py et
Fa _ ¥y R =y ¥=. L
DYKAREN HOFTCIRKLAR SLALOM

Balansera pa ett ben,
luta framat och bli sa
lang som mojligt.

Inifran och ut.

Samtidigt som partner.
Varv 1: stora svangar.
Varv 2: snava.

som film har:

MUTS I MITTEN

Ga sidled vid varje
kon. Méts.
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START & STOPP

Fullt stopp vid varje
kon.

Har hittar du
daven uppvarmnings-
ovningar med boll

Rorllghet Du hittar alla 6évningar
& Balans som film har:
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BAKSIDALAR FRAMSIDA LAR

Sta axelbrett. Behall benen
raka och b6j éverkroppen
nedat for att nudda kna,
smalben eller ta.

Hall i en partners axel med
vanster hand. Sta pa vanster
ben och fér héger hal mot
satet, greppa hoger fotled.
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STYRKA FRAMSIDA LAR BALANSSTIARNAN

Anvand partnerns axel som
stdd. Ga ni langsamt ner tills
framre knaleden ar lite 6ver
90 grader och sedan upp.

Sta stabilt pa ett ben. Strack
andra benet framat, nudda
latt i marken utan att lagga
vikt pa benet, sedan utat
och sist bakat.

VAD OCH FOTLED

Sta framfor din partner och
lagg handerna mot dennes
axlar. Flytta ett ben bakat

och satt halen mot marken.
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UTFALLSSTEG SIDLED

Hall handerna pa din partners
axlar for stod. Stall fotterna i
en bred utgangsposition och
utfor tillsammans sedan ett
utfallssteg i sidled.



BEN, NIVA 1
Knabdj, 2 ben

FOTLED, NIVA 1

Tahay, 2 ben

BAL, NIVA1

Lutande planka, mot vagg
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DRAG, NIVA 1

Partner-rodd staende, 2 armar

BEN, NIVA 2

Utfallssteg bakat
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FOTLED, NIVA

Tahav, gang
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BALNIVA2

Lutande planka, armlyft
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DRAG, NIVA1

Partner-rodd staende, 1arm

Du hittar alla 6vningar
som film har:

BEN, NIVA 3

Utfallssteg framat
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FOTLED, NIVA 3

Tahav, 1 ben
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BAL NIVA3

Lutande planka, diagonal

DRAG, NIVA3

Partner-rodd, liggande





