GYMNASTIKPASS

Uppvarmning 10 minuter: Lépning, hoppsasteg, sida/sida etc.
Kor féljande “steg” 12 ganger (6/sida)
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Programmet ar gjort for en ca 15 meter lang matta.
Dessa 6vningar gors 1 gang:
1. Ga patd/ga pa hal
Ga pa utsida/ga pa insida fot
Fotledshopp
Fotledshopp med twist
Studs pa alla fyra
Studs kombination
Handgang ut i strack — trampa ihop
Fallkniv rull (byt hall efter halva)

©® NV WN

Dessa dvningar gors 2 ganger:
9. Kullerbytta fram
10. Kullerbytta fram med strack
11. Kullerbytta isar/ihop
12. Kullerbytta upp och sta pa ett ben (vartannat ben)
13. Kullerbytta lang
14. Bakatkullerbytta
15. Bakatkullerbytta med strack
16. Brottarkullerbytta hoger arm
17. Brottarkullerbytta vanster arm
18. Hjulning héger hand satts i forst
19. Hjulning vanster hand satts i forst
20. Handstdende till kullerbytta
21. Jamfota till handsaende till kullerbytta
22. Sta/ga pa hander



