Hur man starker sin kropp

1. Lekstyrka
a - x5 - toakull
b - x5 - skinkbalans
¢ - X5 - handkull

2. Galenskaparnas blandade sma hopp (2 ben)
a - x5 - jamfota hopp med samlat nedslag
b - x5 - jamfota hopp med knduppdrag
c - x5 - jamfota hopp med kvartsvandning (lek alt.)

3. Galenskaparnas blandade sma hopp (1 ben)
a - x5 -en bens hopp
b - x5 - en bens ta
c - x5 - en bens forflyttning (lek alt.)

4. Vaggstolen
a - x5 - stol mot vagg
b - x5 - stol mot vagg med bollen bakom
c - x5 - stol mot vagg med bollen bakom, och strackta ben

5. Skal for bal

a - x5 - kaptenens stol, upp med ben

b - x5 - forenklad planka

c - x5 - hog planka (med tunnel forflyttning lek. alt)
6. Riverdance

a - x5 - Studs fram

b - x5 - Sockerbiten dans med Rocky Balboa

c - x5 - Riverdance the Movie med klapp (lek alt.)
7. Koordination med styrka

a - x5 - Stoédjande hoftlyft

b - x5 - Stodjande armlyft, med extra arm

c - X5 - Stodjande hoftlyft, med kompis och boll/volley (lek alt.)
8. Utfall

a - x5 - Grundutfall

b - x5 - Utfallsskift

c - x5 - Utfallsskift med boll (lek alt.)
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