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H&ll armarna framfér kroppen, bdj pd knéna, ta
ett steg &t sidan och réta pd dig. Upprepa.

Antal: 8

*Gipp: Svaing med bdten ddr seglet och seglaren byter sida pd lénsen
*L&éns: Segling med vinden
*Bom: En st&ing pd& undre delen av seglet




Spring runt eller p& stdllet och sparka fotterna mot rumpan.

Antal: 10
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Hall hoger arm framfér dig och dra bakdt sé att
det spdnner i skulderbladet. Byt till véinster arm
och véxla sedan mellan héger och vanster.

Antal: 10

*Skota: Dra eller sl@ppa en skotlina for att justera seglets vikel mot vinden
*Skot: Linan som anvdands fér att skota
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Std pd& hdnder och fotter. Hoppa fram och tillbaka
med benen mot hédnderna.

Antal: 12
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Ligg p& magen och &t hoger hand mdta vanster
fot bakom kroppen. Vaxla sedan sé& vanster hand
moter héger fot.

Antal: 10

*Rorsman: Den som styr b&ten
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Vaxla mellan att vénster hand méter héger fot
bakom kroppen och att héger hand méter vanster
fot bakom kroppen.

Antal: 8

*Slag: Svang med béten ddr seglet byter sida pd kryssen upp mot vinden
*Skota: Dra eller slappa en skotlina for att justera seglets vinkel mot vinden
*Rorkult: anvands for att styra bdten
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Balansera pd rumpan med benen béjda i luften.

Antal: 10

*Kryss: Segling upp mot vinden
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Hoppa upp i luften med ben och motsatt arm samtidigt.

Antal: 8




B&j knédna och gor ett hégt hopp. Klappa med
h&nderna éver huvudet ndr du hoppar.

Antal: 6

*Gennaker: Ett stort segel som anvdnds ndr man seglar med vinden
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Hoppa samtidigt ut och in med armar och ben.

Antal: 8

*Gast: En person som hjalper till pé béten




