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Underbenstraft

Utovarna ska forsoka klappa med handen pa motstandarens underben




Dra omkull varandra genom att siitta ena foten mot den andres fot och koppla ena
handen. Bada stair med samma fot mot varandra (utsida mot utsida). Far inte slidppa
nagon fot fran golvet och inte anvinda nagra andra kroppsdelar for att fa kompisen ur

balans.







Axel-attack. Den ena ligger pa rygg och ska skydda sig med ben och fotter sa att den
andra inte kan nudda axlarna vilket d4r malet for den som star upp. Obs! Far ej sparkas.




Spegel

't

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

rore| s er i —




Sta pa alla fyra (som en armhédvning utan knén 1 golvet) mot varandra och forsik
sedan att sla din kompis pad hiéinderna. Géller att sjélv inte bli triffad och man far inte
sitta 1 kndna. Poédng vid traff.




Parovningar for styrka,
rorlighet och koordination













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










Benpress
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.. STRAVA EFTER ATT
HALLA HOFTERNA RAKA

OCH INTE GUNGA ELLER

BOJA DEM




Omvéand rodd

Du som &r motstand: Tips!

Sta bredbent och lite lutad framét Ar det for tungt? -
Du som utfor Gvningen: Sitt 1 skraddar-

Greppa tag i din kompis handleder stallning

Dra din kropp uppat i en rodd-rorelse.  Eller boj benen

Hall dina axlar nedat och bakét | knaleden

Upprepa







Diagonalpass till kompis

Starta med en axelbredds avstand mellan fétterna och bollen vid sidan av kroppen.
Sta med latt béjda knan och rak rygg. Kasta bollen diagonalt till partnern som tar
emot bollen och kastar den diagonalt tillbaka. Anpassa kraften i férhallande till
partnern.




Enbenshopp

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




Kn#bo) med kompis

Sta mitt emot varandra och hall varandra i hdnderna med strackta armar. Bada tva
ska luta sig bakat och langsamt boja knana samtidigt. Det ar viktigt att bada haller
fast i varandras hander.




Rygglyft — 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 hdanderna. Bada lyfter sedan 6verkroppen upp fran underlaget
och bollen 6éverlamnas fran den till den andra. Sénk 6verkroppen nedat igen och
repetera. Titta ned i golvet under hela 6vningen.
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Plankan +
hopp Over ben
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Enbensutfall




Kompisrodd




Hog armhavning
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Klapp + armhavning x 2
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SHAPES

DANCE A FITNESS

Ga tva meter och darefter 2 benbdj




Situps med klapp x 2




Ge kompisen sma knuffar i sidled och fram/bak




Armlyft ut at sidan

Kompisen agerar motstand




Huvudrotationer
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