Grundtraning

Styrka och rorlighet 13 dvningar



Armboj och |6pning bakat




Ga runt plint armbdjning




Jamesbondsteg vridning utat och inat




Baksida axlar




Hopp pa ett ben | fyra riktningar




Lilla spindelmannen




Hopp fram och bak med utfall




Plankan med rotation




Gunga upp till staende




Rygglyft med roddrag




Sitt och sta med pinne 6ver huvudet




Sidrullning med rygglyft




Sidrullning med situps




