
Fyspass - parövningar



Uppvärmning – jogg i salen

• Höga knän

• Kick i rumpan

• Sidhopp (ansiktet in mot mitten)

• Sidhopp (ansiktet ut från mitten)

• Hoppsasteg

• Crawl framåt

• Crawl bakåt

• Plocka grus











Tryck kompisen händer upp, ner och åt sidan – håll balansen





























Rotera bollen runt i en cirkel












