SUNNE IK

PUNKTHOPP




Fram och tillbaka

Starta med hélarna pa Alltid 1att bojda ben
bottenpunkterna

Hoppa med bada

fotterna till mittpunkten ‘ ’

Hoppa till de ovre
punktema ‘

Alltid vand framat

Upprepa 5 ganger ‘ ‘




Hoger fot

Efter avslutad fram och

tillbaka fotterna pa Alltid 14tt bojda ben
bottenpunkterna

Endast med hoger fot,

hoppa till mitten, Ovre
vanstra, ovre hogra, G ‘
mitten, nedre vanstra,

nedre hogra e
Alltid vand framat

Upprepa 5 ganger ° ’




Vanster fot

Efter avslutad hoger fot, Alltid 14tt bojda ben
satt ner vanster fot pa

vanster bottenpunkt

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

mitten, nedre hoger och g
nedre hoger

Alltid vand framat ‘ s

Upprepa 5 ganger




Jamfota

Starta med bada

fotbladen pa den hogra Alltid 14tt bojda ben
bottenpricken och hoppa
hela tiden med fotterna

thop

Hoppa till mitten, ovre G a

vanster, ovre hogre,
mitten, nedre vanster, G
hogre nedre

Alltid vand framat e ,

Upprepa 5 ganger




Vandning

En fot pa nedre
punkterna Alltid 14tt bojda ben

Hoppa med bada
fotterna 1thop till mitten,

upp till de de ovre ‘ I ’

180 vandning och hoppa

tillbaka pa samma satt *
avsluta med 180

vandning

Upprepa 5 ganger ‘ ‘




Riktlinjer

Under 50 sekunder
50-60 sekunder
60-70 sekunder
70-80 sekunder

Over 80 sekunder

Supersnabb
Bra

Medel
Trana mer!

Langsam
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