Lob forlaens og baglaens

6 skridt i hver retning.

(ingen redskaber)



Ga 3 skridt forleens og STOP

og seet dig pa en "stol”

Ga 3 skridt bagleens og STOP

og seet dig pa en "stol”

Skift mellem Langsom, Medium og Hurtig

(ingen redskaber)



Lob pa stedet med hgje knzelpft.
Modsat albue og knae mgdes.
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(ingen redskaber)



Cykel pa slangen.
Seet dig pa slangen og hold benene oppe i vandet og

start med at cykle fremad (skift retning)

(slange)



Las slangen fast ved albuen.

Straek armene ud til siden og pres
slangen sammen bagom ryggen.
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(slange)



Hele jorden rundt.

Rygliggende i vandoverfladen.

Treek knee til bryst og vend til maveliggende og skift.
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(slange)



Sid pa slangen som en sghest

Hold knae samlet og bevaeg dig frem og tilbage.

(slange)



Sid pa slange som en gynge.

Gyng forlaens og baglaens med begge ben samlede

(slange)



Liggende spraellemaand

Placerer slangen bag ryg. Laeg dig og lav spraellemand.

(slange)



Hold bolden i den ene hand.

Fer bolden ned gennem vandet til modsatte hand.

(prov at fore bolden under det ene ben og skift)

(bolde)



Cirkler og ottetaller (to bolde)

Hold en bold i hver hand. Lav cirkler og ottetaller, lad
beveegelsen starte i skulder leddene.

(bolde)



Bold til storeta (en bold)

Hold bold i hgjre hand og lad bold og hgjre storeta
na hinanden, skift side.

(bolde)



Stepbaenk med skildpadden.

Sta med hgjre fod pa skildpadden med den flade side nedad.
Brug den som stepbank. Lad venstre fod traede op og ned. Frem
og tilbage. Skift side.
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(2 kringler)



Skildpadde mod bunden

Hold albuerne tzet ind til kroppen. Pres skildpadden ned mod
bunden ved at streekke og bgje i albuerne.

(2 kringler)



Bokse med 2 kringler

Afprgv skihop ben, spraellemands ben, hgje knalgft.

(2 kringler)



Spraellemand med 2 kringler

(og modsat spraellemand)

(2 kringler)



