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3 bryggor

3 handståenden

3 hjulningar (vänster)

3 hjulningar (höger)

3 kullerbyttor (framåt)

3 kullerbyttor (bakåt)

3 mjukisar

spindel (15 sek.)

5 upphopp

4 chassé-hopp

4 trollhopp

plankan i 20 sekunder

framåtbalans (15 sek. höger ben)

framåtbalans (15 sek. vänster ben)

vipp-sitt (15 sek.)

höga knän (1 min.)

spark i baken (1 min.)

hoppa rep (1 min.)


