Miniton
Program for 27. september
	Tid
	Aktivitet
	Rekvisitter

	0-5 min
	Samling, småsnak
	
	

	5-10 min
Fælles opvarmning
	Sørøverskib
· Styrbord
· Bagbord
· Alle mand i bådene
· Alle mand i masterne
· Angreb
· Kakerlakker
· Mus
	

	10-22 min, 
2 min instruktion
2- 3 min pr skift 

	Kort baghånd
Siden til, fingeren på knappen, op med albuen.
- Forældre feeder
- Evt. med et skridt

	Stigeøvelser
- Løb lige igennem
- To gange på højre, to gange på venstre
- Hop igennem med samlede ben
- Harehop
- Sidelæns løb. Begge fødder i hvert felt
	Velcro
Stiger

	23-35 min,
4 min fælles instruktion
2-3 min pr skift 

	Kort forhånd
- Læg blødt tilbage
- Stop bolden i en ring
	Bold i snor.
- Dels i bommen
- Dels i pind
	Snore
Pind
Ringe



	35-47 min
Samlet, med forældre
	Risposer
Sammen to og to, forældre og barn
Veksel mellem forældre
· Kaste-gribe
· Overhånd
· Udfald på højre ben
· Sidelæns
· Forlæns/baglæns
	Risposer

	48-60 min, 
2 min instruktion
2-3 min pr skift 
	Baghånds netdrop
- Fingeren på knappen, op med ketsjeren, tag et enkelt skridt frem på højre fod, skal lande før servelinjen
	Sjip
	9 ringe

	
	Afslutning



