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Uppvarmning 4
2. Trettifyran - Per Myrberg
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3. Fernando - Frida

Rorlighet 6
4. Den vita duvan - Mats Radberg

Koordination 7
5. Guenerina - Paul Paljett

Kondition & styrka 8
6. Regniga natt - Anna-Lena Lofgren

Rorlighet 9
Tips!

Byt 6vning ndr musiken andrar tema (t.ex. frén vers till refrang) eller efter
10-15 repetitioner.

Jobba gdrna i takt till musiken, jobba i hel—- eller halvtakt.

N&r man valjer musik s& ar det bra att inte bara valja efter vilken BPM I&tarna
har utan ocksa ténka igenom vilka évningar man har tankt gora till 13ten.
Karaktaren pd musiken ar ocksa viktig, det ér bra med tydlig takt till styrka
och kondition och lite mer svepande musik till rérlighet, balans och stretch.
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Har kan du se och trana direkt till hela programmet:

https://www.youtube.com/watch?v=EX4CukjcBTw&t=410s
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1. Dag efter dag - Chips

Uppvarmning
@ Marschera med benen och 13t armarna @ Cirkla framdt med raka armar véxelvis,
jobba vid sidan av kroppen cirkla bakdt nasta omgéng

® Marschera med benen och gor stora sim- ® Vrid ut tdrna, vrid ut hélarna, vrid in
tag framdt med armarna halarna, vrid in tarna
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2. Trettifyran -

Per Myrberg

Kondition

@ G& fram, fram, bak, bak och I3t armarna
jobba vid sidan av kroppen

® Kom ut med ben och arm &t sidan,
tillbaka, ho/va

® Boj fram och klappa pé utsidan av under-
benen, res upp och klappa pa hofterna
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O Skidakning, motsatt arm och ben gar fram
och den andra foten gar in lite under stolen,
vaxla
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3. Fernando - Frida
Rorlighet

@ Boj fram sakta och snurra bollen runt ena @ L3t bollen ga runt kroppen, byt hand
benet flera varv pd vagen ner, snurra upp framfor magen och bakom ryggen
igen, 2 ggr pa varje sida

© Armarna ut med bollen i ena handen, for
gpﬁ) armarna rakt upp och byt hand med
ollen
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4. Den vita duvan - Mats Radberg

Koordination & styrka

@ Studsa bollen och klappa handerna en
gang innan du féngar den igen, upprepa
nagra ggr, upprepa och klappa tva och tre

ganger

@ Hall bollen i ena handen, luta at sidan och
kom ner med handen mot golvet, rata upp, 2
ggr per sida

® Kasta upp bollen och klappa handerna en
gang innan du fangar den igen, ugprepa
nagra ggr, upprepa och klappa tva och tre
ganger

O Lagg bollen pad golvet, lyft fotterna dver
bollen fran sida till sida
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5. Guenerina - Paul Paljett
Kondition & styrka

O Strack fram ett ben och forsdk nd tdrna
med bollen i motsatt hand, hé/va

@ Lyft ena benet och flytta bollen fran den
ena handen till den andra under l3ret, ho/va

® Hall bollen mellan knéna och dra upp
kndna mot magen, kom ner
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O Hall bollen mellan kndna och vrid benen &t
sidan, vaxla
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6. Regniga natt - Anna-Lena Lofgren

Rorlighet
® Dra bak ena armbéagen och f6lj med ® BGj fram och svep armarna i kors, rata
blicken, kom fram upp och svep utdt och lite bakdt med
armarna

® Satt fram ena halen och fall fram i hoften, O Strack armarna upp, upp, kom ner, ner

rata upp och kom tillbaka med foten, hé/va
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