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BURBEE

1.min viivajuoksu

punnerrukset

rapukävelyä

2
 vatsalihasliikettä

slalomhyppy

jännehyppy

vinot vatsalihakset

kyykky

selkälihasliike



kymppihaaste
-pallohaasteet
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pallon heitto ja kiinniota
ilman pomppua 10 kertaa.

pallon heitto ja kahden
pompun kautta kiinni 10

kertaa.

pallon heitto ja 2 taputusta
10 kertaa.

pallon heitto, taputus
ja kiinniota 10 kertaa.

pallon heitto ja yhden
pompun kautta kiinni 10
kertaa.

oma pallotemppu 
10 kertaa.

pallon heitto jalan
alta ja pompun kautta

kiinni 10 kertaa.

pallon heitto ja
taputus edessä ja
selän takana 10
kertaa.

pallon heitto seinään,
pyörähdys ja pompun
kautta kiinni 10
kertaa.

pallon heitto
seinään, pyörähdys
ja kiinniotto 10
kertaa.



kymppihaaste

3.

1.

5.

2

4.
7.

10.

6.

8.

9.



TIOKAMP
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BURBEE

1.min
SKYTTELLÖPNING

ARMHÄVNINGAR

RABBGÅNG

2
 MAGMUSKELÖVNING

SLALOMHOPP

PÄNSTHOPP

SNEDA MAGMUSKLER

HUK

RYGGMUSKELÖVNING



TIOKAMP
-bollutmaningar

3.

1.

5.

2.

4.
7.

10.

6.

8.

9.

kasta bollen och fånga
den utan studs, 10 gånger

Kasta bollen och fånga
den efter twå studsar,

10 gånger

kasta bollen och klappa 2
gånger (och fångA den), 10

gånger

kasta bollen, klappa
och fånga den, 10
gånger

Kasta bollen och
fånga den efter
studs, 10 gånger

egen bolltrick 10
gånger

kasta bollen under
benet och fånga den

efter en studs, 10
gånger

kasta bollen, klappa
på din framsida och
bakom ryggen (och
fånga den), 10 gånger

kasta bollen mot
väggen, snurra runt
och fånga den efter
en studs, 10 gånger

kasta bollen mot
väggen, snura runt
och fånga den, 10
gånger
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