.S.P [s) HT‘ AKTIVITET - TRAEMING - INDUERING - BEVEGELSE
E E Jongler med 3 bolde - del 3:

[m]

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.

3 BOLDE - 1. Tag to bolde i den ene hand og én bold i den anden hand. | handen med to bolde skal du
holde den ene bold mellem tommelfingeren, pegefingeren og langefingeren, mens den anden holdes ind
mod handfladen med ringfingeren og lillefingeren. 2. Kast den yderste af de to bolde som far. Nar den
nar sit hgjeste punkt, kaster du bolden i den anden hand og i det samme denne nar sit hgjeste punkt,
kaster du den sidste. (Det kraever en smule gvelse at gribe to bolde i samme hand. 3. Efter du har kastet
alle tre bolde gentager du @velsen, men begynder denne gang med to bolde i den modstatte hand.

SADAN G@R DU:

|
3 bolde - 1. ovelse 3 bolde - 2. ovelse

Tag to bolde i din bedste hand og én bold i den Kast den yderste af de to bolde som fgr, dernaest

anden hand. | hdnden med to bolde skal du holde  bolden i den anden hand. | det samme bolden nar

den ene bold mellem tommel-, pege- og sit hgjeste punkt, kaster du den sidste. (Det

langefinger, mens den anden ligger i handfladen kraever en smule gvelse at gribe fgrst den ene bold

stattet af ring- og lillefinger. og lidt efter en mere i samme hand). Det er en god
idé at treene denne sekvens mange gange, inden
man begynder med to bolde i modsatte hand.

I

3 bolde - 3. gvelse Rytme og flow

Efter du har kastet alle tre bolde gentager du Du er nu klar til at blande de to sekvenser (step 6
gvelsen, men begynder denne gang med to bolde  og 7), du har gvet, altsa at styre to bolde fra

i den modstatte hand. Nér alle tre bolde er kastet henholdsvis hgjre og venstre hand. Pause og sa
og grebet. Sa en lille pause. Forfra flere gange de to sekvenser igen. Rigtig god forngjelse med
med samme sekvens. koordinations-arbejdet.
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