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Ben. Balansera, vinkla plattan
framét/bakat/at sidorna under
full kontroll.
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Ben/Fot. Benrdrelser med det
fria benet.
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Ben. Balansera, studsa boll mot
en vigg.

SR
Ben. Balansera, for bollen
runt plattan.

SET: REP:

Ben. Balansera, gor kniibdj
med full kontroll.
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Ben. St pa balaplattan och
jonglera med en boll.

SET: REP:
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Std med bida fétterna el en fot
pa balansbriida vicka med
fotterna 4t olika hall

ca 5 min/dag.
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