17 parovningar med fokus pa
ben och balovningar




Uppvarmning

1.Jogga i lugnt tempo fram och tillbaka i salen (2 strackor)

2.
3.
4.

op
op
op

na sidled i lugnt tempo fram och tillbaka (2 strackor)
na pa hoger ben i lugnt tempo fram och tillbaka (2 strackor)

na pavanster ben i lugnt tempo fram och tillbaka (2 strackor)

5. Ga pa ta och rotera armarna samtidigt (2 strackor)
6. 20 jumping jacks + 20 skidakaren
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Nudda kompisens axlar och skydda dig sjalv
(Ror dig runt i salen)
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Dragkamp staende
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Sit-ups med klapp




Rygg mot rygg — jagarvila
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Dra varandra upp till fran sittande lage
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Armhavning och klapp med kompis
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Balstabilitet
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Burpee med hopp och high-five med kompis
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Planka och hopp




Tahavningar (explosiva) — kasta boll till kompis
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Russian twist + kasta boll till kompis
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Dubbla saxhopp med boll och byte till kompis
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Knaboj med boll framfor brostet — kasta till kompis
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Plankan med bollrull till kompis
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Hoftlyft + kompis rullar boll under kroppen

——
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Sit-ups med boll over huvudet
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Liggandes pa mage (rygglyft) och kasta boll till kompis
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