SPORT AKTIVITET - TRAEMING - INDLERING - BEVEGELSE

Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Leg og bevaegelse

ALDERSGRUPPE:

Fra 8 ar

REKVISITTER:

Jonglgr bolde.

ANTAL:

1 el. flere

VARIGHED:

Fra 15 minutter.

Jongler med 3 bolde - del 1:

1 BOLD - 1. Kast bolden fra hgijre til venstre og derefter omvendt. Nar du kaster, prgv da at bevaege
kastehanden som om den falger bunden af en cirkel. Fortsaet med at gve dette, indtil du kan kaste og
gribe, mens du bliver stdende pa samme sted. 2. Forsgg nu at kaste bolden op til omkring gjenhgjde og
fors@g samtidig om du kan fa bolden til at na sit hgjeste punkt i den modsatte side af den, som du kaster
fra. Undga at reekke handen op for at gribe bolden. Fortsaet med at gve dette.

SADAN G@R DU:

=
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1 bold - 1. avelse 1 bold - 2. gvelse
Kast bolden fra hgjre til venstre og derefter Fortseet med at gve stdende pd samme sted og
omvendt. Nar du kaster, prgv da at bevaege med samme kraft og samme hgjde pa alle bolde.
kastehanden som om den fglger bunden af en Undga at reekke handen op for at gribe bolden.
cirkel. Bolden bevaeger sig i en parabel og har Forsag at holde alle bolde i samme afstand fra
toppunkt ud for panden eller endnu hgjere. kroppen.

Afrunding
Ga videre til 'Jongler med tre bolde - del 2'
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