UPP OCH NER

RoOr dig upp och ner pa banken/stepbradan.

UTMANING:

e RO&r dig snabbare.
e GOor en benbdj nar du kommer upp.
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ARMUAVNINGAR

Tryck upp kroppen fran marken.
VARIERA:
o Kor pa ta eller med knana i marken.

e Hall handerna nara varandra eller brett
Isar.




BALANSERA BURPLE

Sta pa ett ben och hall balansen. Byt ben Ror dig fran planka till upphopp och ner i
efter nagra sekunder. planka igen.

UTMANING: UTMANING:

e Slut 6gonen. « Lagg till en armhavning nar du kommer
e Std pa en balansbrada. ner.
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FALLKNIV JUMPING JACKS

Hoppa ut med armar och ben. Hoppa ihop
igen.
UTMANING:

e Hoppa snabbare.

e Hall sma vikter i handerna.

Ligg pa rygg. Lyft armar och ben mot
varandra.

UTMANING:
e Hall en boll eller vikt i hdnderna.
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KLATTRA | REP KLATTRA

Hang i ett rep. Dra dig upp med armar och Klattra upp i en ribbstol. Klattra sedan ner
ben. igen.

UTMANING: UTMANING:

o Klattra hogre upp. e Klattra snabbare.
° FOrsOk anvanda armarna mest. e Klattra bara med armarna.
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e &

PLANKAN

Ligg pa underarmar och tar. Hall kroppen rak.

UTMANING:
e Lyft en arm och gor high five med din
kompis. Lyft andra armen och gor high
five igen.
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PLOCKA APPLEN

Std upp. Strack ena handen hogt upp som
om du tar ett dpple. Lagg ner dpplet pa
marken. Strack andra handen och ta ett apple
till.
UTMANING:

e Sta pa ta nar du plockar.

e Plocka snabbare.




SITUPS UTFALL

Ligg pa rygg. Lyft dverkroppen mot knéna.
UTMANING:
e  Hall en boll mot brostet.

° Kasta en boll mellan varandra nar ni
kommit upp i sittande.

Kliv fram med ett ben. Boj knana. Byt ben.
UTMANING: Hoppa och byt ben i luften.

Lektionstips-sprakstorning.spsm.se SPSM,‘;:’) Pictogram via bildsprak.spsm.se



BOXNING

Jobba tva och tva. Den ena haller upp mitsar.

Den andra slar mot mitsarna med raka slag.
Byt efter 20 slag

UTMANING: SIa snabbare.
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KASTA & FANGA

Std tva och tva. Kasta en tung boll till din
kompis. Fanga bollen nar du far tillbaka den.
UTMANING:

e  Std langre ifran varandra.
e  BOj pa benen nér ni fangar.




BROTTNING HOPPA HOPPREP

Hall repet i badda hander. Svinga det over
huvudet och hoppa 6ver repet.

UTMANING: Hoppa snabbt, hoppa pa ett ben
eller hoppa dubbelslag.

Jobba tva och tva. Forsok att fa den andre att
flytta fotterna.

UTMANING: Ha en hand bakom ryggen.
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