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inform

* Det har passet innehaller
teknikgrenen kula.

* Dela garna upp gruppen sa det blir
|attare att visa och ga igenom
runderna med hur man haller i
ulan och de olika stot teknikerna.

e Utrustning:
kulor 2-3st 2-4kg (vid inomhus sa
behovs gummikulor)
mattor
smavikter 2-5kg(hantlar eller
vikter)

e Passet tar ca 75-90min.
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och rorlig
sidan 1.

Jogga ca 5 min.

Toj insida lar fran sida till sida.

Lagg till armsnurrar framat och bakat.
GOr hoppsa med dubbla armar framat
och bakat.

Ga framat och t6j vader och baklar

het ca 15min-

Balrotationer fran sida till sida.

Ga framat och t6j ljumske och framlar.

Toj fran sida till och mellan, fram och strack upp.
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Ryggliggande korset . Pendla fran sida till Magliggande korset. T6j baklar och vader genom att b6ja och stracka upp. Forsok att halla kvar
SER Pendla fran sida till sida. handerna i marken.

Aktiv téjning av vaderna. Tryck Pendla framat och bakat. Pendla fran sida till sia. Toj framlar genom att pendla fram och bakat
halen upp och ner. Byt ben. nar du haller i foten.
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Vristjogg / Tripping Aktiv vriststuds. Hoga knalyft /sklpplng Halkick

Dubbelstuds. Studsa Jamfota och dra sedan upp ett kna Rakbenslopning.
mellan varje studs.
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Armcirklar, stora och sma, Magstyrka. For benen ut Utfallsteg at sidan Utfallssteg framat. Smala armhavningar, med

framat och bakat. och tillbaka. 3/ ben, med eller utan 3 / ben, med eller utan eller utan knastod.
vikt. vikt

Ryggstyrka. Skidhopp. Benbdj. ... med upphopp och vikt
Pendla med armarna och Grunda eller djupa Upp och ner, eller ...
benen.
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Hall kulan ute i fingerspetsarna. Hall kulan intill halsen, armbage ut och Staende stot. Stot med glidsteg.
tumme ner. Hamta kraften fran benen, genom hoften Ta fart med pendelbene
och sist armen.
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uUtfallsteg 3t sidan.
Gor 3 / ben ed eller utan vikt.

FRATL
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Urfallsted 20 er utan vikt
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