Tips till ovningar

Forflyttningar (ta dig fran punkt a till b, spring langsamt tillbaka)
Krabbgang

Ankgang

Ankhopp/grodhopp

Hoppsasteg (hogt, langt, snabbt...)

Bjorngang

Utfallsninjasteg

(utfallsteg dar man forsoker ta sa stora steg man bara kan)
Yogautfallssteg

(utfallssteg dar man forsoker na sa langt man kan framat och bakat med handerna)
Diagonal studs touch hand-ta

Snabbhet

Twisty 2 och 3

Stall upp deltagarna pa sidled langs langsidan med en fot pa linjen. Ledaren ropar ut siffror
och vilket avgor hur manga 180 graders varv den aktiva ska hoppa innan dem springer till
andra sidan. Genom att varva jamna och ojamna siffror tranar vi att skjuta ifran med bada
fotterna.

Snabbhetsdiamanten

Stall upp 4 koner. En deltagare pa varje sida. Ledaren ropar ut hoger eller vanster, beroende
pa vilket avgor vilket hall deltagarna ska springa.

Inledande springer bada till konen i mitten pa sin sida, sen till den i riktningen ledaren ropat

Kroppklappdropp

Stall upp deltagarna pa led langs langsidan. Ledaren demonstrerar genom att lagga handen
pa en kroppsdel, t.ex. axeln. Deltagarna ska da ta med axeln i backen inom dem springer
over till andra sidan.

Stegar (in in ut ut, in in ut, baklanges, sidled saxhopp, bunnyhop...)
Riktningsforandringar weave, boxweave

Core-6vningar
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