U10 (8–9 år)
Mål
· Koordination
· Balans
· Snabbhet
· Grundstyrka
Träningsfrekvens
2 pass/vecka
25–35 minuter
Pass A – Alpincirkel
3 varv:
· 10 knäböj
· 10 grodhopp
· 20 sek planka
· 10 sidledshopp/sida
· 20 sek enbensbalans/ben
· 20 m sprint
Pass B – Backe och lek
6 gånger:
· Spring uppför backe 15–20 sek
· Gå ned
Sedan:
· 20 jämfotahopp
· 20 skridskohopp
· 5 minuter bollspel

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