SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

LEK - SKORPIONVANDNING

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Ova - organisation

Obegransat antal barn.

Ova - anvisningar

Sta pa alla fyra med nagot béjda armar och ben. Lyft
det ena benet och strack det uppat-bakat. Lyft sedan
motsvarande arm fran marken och rotera kroppen sa
att magen vands uppat. Aterga till utgangslaget och
upprepa at andra hallet.

Observera att filmen innehaller samtliga lekar fran fardighetsévning 3 i traningsprogrammet férhindra speluppbyggnad -
markera.



