Alla bor kunna springa genom rockringar som ligger tatt ihop, pa rad, for att borja fa ut ett [6psteg

Alla bor kunna springa 6ver 15cm plasthdckar pa 5m avstand med tre steg mellan hickarna
(4 isattningar, samma ben ledande 6ver alla hackar)

Lingd/tresgteg
Alla bor kunna hoppa med bada vanster och héger ben
Hoppisattningen skall alltid vara pa helfot

Alla bor kunna hoppa fran bada hallen pa ratt satt, benet ndrmast ribban dr ledande och dras upp
Hoppisattningen skall alltid vara pa helfot

Alla bor kunna stota ut kulan fran stillasittande pa kulsargen fran halsen och med hog stottarmbage,
strackt motsatt arm samt latt balvrid

Alla bor kunna kasta ivag en boll fran stillastaende och med hég arm


https://www.youtube.com/watch?v=aVcr1xf4Jrw&index=1&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN
https://www.youtube.com/watch?v=JncitIgCRBw&index=7&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN
https://www.youtube.com/watch?v=lk6D0wBfsnU&index=13&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN
https://www.youtube.com/watch?v=XQREf5R1zRE&index=23&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN
https://www.youtube.com/watch?v=GC0K2rkHYk4&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=XQREf5R1zRE&index=23&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN

