U8 (6–7 år)
Mål
· Rörelseglädje
· Balans
· Koordination
· Snabbhet
Träningsfrekvens
2 pass/vecka
20–30 minuter
Pass A – Balansäventyr
3 varv:
· Stå på ett ben 20 sek/ben
· Hoppa jämfota framåt 10 hopp
· Gå baklänges 20 meter
· Krypa som björn 15 meter
· Snurra 5 varv och spring 10 meter
Avslutning:
· 5 korta sprintar 10 meter
Pass B – Skogslek
· Spring 5 minuter i valfri terräng
· Hoppa över 10 stenar eller pinnar
· Balansera på en stock
· 10 grodhopp
· Spring uppför en liten backe 5 gånger

Sommarutmaningar
· Cykla 30 min
· Simma
· Klättra på lekplats
· Hoppa hopprep

