Traning 5

Pass 1 - fria

Hoppa hopprep
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Armdragsstation

Landning fran hojd (garna med

Grupperad/pikerad volt till rygg (mattberg - bankar + halvsrkuv)
tjockmatta)

Positionstraning grupperad/pikerad




Traning 5

Pass 2 - matta framat Handvoltstrappa

Jamfota-inhopp rdkan mot vigg
Anvand tunnmatta mot vaggen om ni har ont
om tjockmattor

Inhopp handvolt till rygg

Handstaende-spark

Sidokullerbytta (escape)

Axeltryck mot vagg




