8 ar

Alla bor lara sig lag skipping ratt

Alla bor kunna springa 6ver 30cm plasthdckar pa 5,5m avstand med tre steg mellan hickarna
(4 isattningar, samma ben ledande 6ver alla hackar)

Lingd/tresgteg
Alla bor kunna "splitta" ut ett hopp ut i gropen dver en lag hick med bada vanster och hoger ben
Hoppisattningen skall alltid vara pa helfot

Alla bor lara sig att aktivt dra upp kndt ndrmast ribban
Hoppisattningen skall alltid vara pa helfot

Alla bor kunna stota ut kulan fran stillastaende enligt 7 aringarnas beskrivning
(bakre foten 1/2 fot framfor framre, ca 60m mellan fotterna)

Alla bér kunna kasta ivag en boll med joggfart och ratt ben fram samt med hég arm


https://www.youtube.com/watch?v=rEU6fitGiWk&list=PLV4XueEO6yoAQgjnoC3L3td5_fukILbnb&index=103
https://www.youtube.com/watch?v=nFgknpysQ10&index=8&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN
https://www.youtube.com/watch?v=hMVAM0BaLfk&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=XQREf5R1zRE&index=23&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN
https://www.youtube.com/watch?v=iWDPdMNVszg&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=XQREf5R1zRE&index=23&list=PLV4XueEO6yoAASv11UeNrL1EhAI1H8BSN




