Fyspass - parovningar



Uppvarmning —jogg i salen

* H6ga knan
* Kick i rumpan
 Sidhopp (ansiktet in mot mitten)

 Sidhopp (ansiktet ut fran mitten)
* Hoppsasteg

* Crawl framat

* Crawl bakat

* Plocka grus



Underbenstraft

Utovarna ska forsoka klappa med handen pa motstandarens underben




Balanskamp




Enbenshopp
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Utdvarna intar positioner som bilden visar och hoppar dérefter oregelbundet pa ett ben







Tryck kompisen hander upp, ner och at sidan — hall balansen







Kompisknibgj

Utdvarna stéller sig med ryggarna mot varandra och kopplar varandras armar.
Direfter sjunker de ner sa lagt som mdojligt utan att sitta sig. Fran det nedre

ldget reser de sig tillsammans upp igen till utgangsposition. Denna dvning kan
ocksa utforas som spéansthopp




oTRAVA EFTER ATT

HALLA HOFTERNA RAKA
OCH INTE GUNGA ELLER
B0OJA DEM




Bencirklar

Utdvarna sitter mittemot varandra och tar stod med armar. Lyfter sedan benen
och cirkla med benen.




Handklapp

Sta i plankposition pa hander och fétterna med huvudena mot varandra. Bada lyfter
hégra hand fran underlaget och slar pa partnerns handflata. Repetera 6vningen med

motsatt hand. Magmuskulaturen &r aktiverad och kroppen halles rak under hela
ovningen.




Fothopp och benpendling

Utovare A aktiverar balen, haller upp raka ben och pendlar periodiskt ut och ihop med
dem. Utdvare B hoppar vid varje benskifte och landar utanfor respektive mellan utévare
A:s ben.




Hoppa 6ver och kryp under kompis

Den ena star o plankstallning pa tar och hander. Den andra star upprest vid sidan av,
hoppar 6ver och darefter kryper under partnern.




Dubbel benbo;

Utovare B ligger ner pa golvet med benen utstrackta. Aktivera magen. Utévare
A tar tag i B:s vrister och “sldnger” benen véxelvis framat, at vanster, at hoger
medan B hela tiden forsoker fora tillbaka benen till utgangsléget.




Benpress

Inta positioner som visas i bild 1. Fran denna position genomfor utovare A upprepade
kndextensioner. Byt uppgift efter varje set.




Hamstrings

Sta pa kna upprest. Lat en kompis halla omkring anklarna. Sank overkroppen framat
medan du spanner lar-, hoft- och ryggmuskulaturen, hall ryggen och héften rak.
Bromsa rorelsen ned mot golvet sa néara golvet som du klarar av. Nar du inte klarar
att bromsa mer tar du stod av handerna och kommer upp i startposition igen.




Utdvarna rullar runt i sidled enligt bilden. Forsok att bibehalla sa raka armar som mojligt










Rotera bollen runt i en cirkel







Person 1 haller upp den ena handflatan mot ansiktet till person 2. Nr 2 ska forestélla
sig att detta ar en spegel som vederbérande ska spegla sigi. Nr 1 vill réra spegeln,
tex upp, ned, runt eller till sidan osv. Nr 2 ska spegla sig hela tiden och félja efter

rorelserna




Kasta medicinboll till kompis

Starta med en axelbredds avstand mellan fotterna och bollen framfor tatt intill
kroppen. Sitt ned som i en djup kndbdj och hela vagen ned, sa att héfterna ar under
knaleden. Ryggen halls rak genom hela rérelsen. Fran bottenposition stracks kroppen
upp igen och pa toppen av 6vningen kastas bollen till partnern som tar emot den och
gor samma rorelse innan bollen kastas tillbaka. Anpassa kraften i férhallande till
partnern. Timing och kontroll ar viktigt.




Rygglytt — 6verlamning av boll till kompis

Ligg pa mage pa tva mattor med huvudet mot varandra och armarna 6ver huvudet.
Den ena haller en boll i hdnderna. Bada lyfter sedan 6verkroppen upp fran underlaget
och bollen 6verlamnas fran den till den andra. Sank overkroppen nedat igen och
repetera. Titta ned i golvet under hela 6vningen.
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