Koordinasjon
Her gjelder det å være kreativ. Vannski, trampoline, slakk line og mye mer kan brukes som en del av en koordinasjonsøkt. Økten bør ha en lengde på 45 min (+oppvarming).

Her er et forslag til hvordan man kan trene koordinasjon uten kostbare "hjelpemidler".

- Ett bens tåhev 3 x 1min

Tåhev på en fot.


Stå på ett ben, løft tærne, løft hælen. 

- Ett bens sideforflytning 3 x 1 min

Står på ett ben og flytter seg sideveis uten å bruke det andre benet (uten å hinke)


Varier til hvilken side du flytter deg.

- Pushups sammen med makker 10 x 3

Du og makker bør være ca like lange.


dere holder i anklene til hverandre, den som er "øverst" går ned, som i en pushup, så ruller dere over og bytter plass og 
fullfører pushupen. (gjort under koordinasjonsøkt 16. Juni).

- Beinpendel 3 x 1 min

Stabiliser overkropp (gjerne med kosteskaft på ryggen)


La beina pendle under deg

- Forlengs rulle


Kombiner gjerne med baklengs rulle i serier

- Baklengs rulle

- "Skøyteløperen" i hocke 15 hopp x 3

Enten på flatmark eller i motbakke


Stå i hocke og hopp fra det ene ytterbenet til det andre. 


Finn balansen mellom hvert hopp

