SUNNE IK

PUNKTHOPP




Fram och tillbaka

Starta med héilarna pa Alltid 1att bojda ben
bottenprickarna

Hoppa med bada

fotterna till mittpunkten ‘ ’
Hoppa till de ovre

prickarna ‘

Alltid vand framat och

latt bojda knan
@ ©

Upprepa 6 ganger




Hoger fot

Starta med hoger fotblad Alltid latt bojda ben
pa en av bottenprickarna

Endast med hoger fot,

hoppa till mitten, ovre

hogre, Ovre vanster, e ’
mitten, nedre vanster

och nedre hoger ‘
Alltid vand framat

Upprepa 6 ganger e C




Vanster fot

Starta med vénster Alltid latt bojda ben
fotblad pa en av
bottenprickarna

Endast med vanster fot,
hoppa till mitten, Ovre Q ’
hogre, ovre vanster,

mitten, nedre vanster och ‘
nedre hoger

Alltid vand framat e g

Upprepa 6 ganger




Jamfota

Starta med bada Alltid 1att bojda ben
fotbladen pa den hogre
bottenpricken

Bada fotterna 1hop,
hoppa till mitten, dvre Q ’
hoger, Ovre vanster,

mitten, nedre vanster och ‘
nedre hoger

Alltid vand framat e g

Upprepa 6 ganger




Vandning

Starta med héilarna pa Alltid 1att bojda ben
bottenprickarna

Hoppa med bada

fotterna 1thop till mitten, I
vidare till ovre ‘ ’
punkterna

180 vanding och hoppa *
tillbaka

Upprepa 6 ganger ‘ ‘




Riktlinjer

ldrottsman

Topp idrottsman

Mindre bra

65 sek

60 sek

Ganska bra

60 sek

55 sek

Bra

55 sek

45 sek

Mycket bra

45 sek

40 sek
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