Trana som ett djur

Att trana genom att réra sig som ett djur &r ett valdigt bra tréningssatt. Detta tranar bade
kondition, styrka, uthallighet och koordination.

Alligatorn
Stall dig som i den nedre fasen av en armhé&vning och hall kroppen sd nara golvet du bara kan. Ror
dig framat genom att g3 med fétter och hénder en sida at gdngen.

Katten
Bérja i samma position som Alligatorn. G3 ganska nidra marken med bade handerna och fétterna.
Vanster fot samtidigt som hdger hand och vice versa.

Bjornen
Stall dig med bdde benen och armarna i golvet och med rumpan i vadret och ga passgang, alltsd
vanster fot samtidigt som vdnster hand och héger fot samtidigt som héger hand.

Kycklingen
I knabojsposition, ta tag i dina halar med handerna och g& framat som en kyckling.

Krabban
Stéd dig med armarna och benen med magen mot taket. G& framat, bakat och 3t sidorna.

Syrsan
Ga ner i en knabdjsposition med armarna mellan dina ben. Ta tag i utsidan av dina vrister och gd i
olika riktningar.

Ankan
Starta fran knabdjsposition. Satt handerna bakom huvudet och vagga framat som en anka.

Grodan
B6j dig ner hukandes och satt handerna pa golvet framfér dig. Hoppa framat och landa med hander
och fotter samtidigt.

Matarlarven

B6j dig ner och rér med handerna i golvet framfér dig. Borja sedan vandra med handerna bort fran
kroppen sa du kommer ndrmare och ndrmare golvet med kroppen. Ga sa I&ngt ut du kan, hall dar
en eller ndgra sekunder och ga tillbaka igen.

Kangurun
Borja fran knabojsposition med armarna ldngs sidorna. Hoppa uppat och framat, strack ut hela
kroppen i luften och landa i knabdéjsposition.

Halta hunden
Ga omkring pa tre av dina hander och fotter och hall den fjarde uppe i luften. Byt hand/fot lite nu
och da.

Apan
Ga med fotterna och en hand i golvet. Férsék halla ett snabbt tempo som en apa.

Kaninen
Bdrja i knabdjsposition med armarna vid bréstet och hoppa runt.

Sdlen
Lagg dig med magen pa golvet och dra dig framat med enbart hjilp av handflatorna. Man kan &ven
forsdka goéra en inverterad sdlkrypning med magen riktad mot taket.



