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IDETYPE:
Kids sport - Brydning
ALDERSGRUPPE:

Fra 8 ar;Fra 12 ar

REKVISITTER:

En matte.

ANTAL:

2 el. flere
3 el. flere
4 el. flere

Kolbgtte:

Nar | bryder, er det vigtigt at vaere steerk som en bjgrn og hurtig som en tiger, men | skal ogsa kunne
rulle rundt uden at sla jer...

SADAN G@R DU:

Sla en forleens kolbgtte Lave et hop

Sla en forleens kolbatte. | skal baje nakken indtil Samme gvelse, men straks efter kolbgtten laves et
hagen rammer brystet. Ga ned pa hug og saet hop, hvor der drejes en runde rundt i luften. Land
begge haender pa hovedet. Far hovedet ind pa fedderne igen.

mellem benene og rul forlaens henover ryggen.
Kan | komme op pé benene igen?
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Sla en baglaens kolbgtte Info til den voksne
Sla en baglaens kolbgtte. Hold hagen ind til Giv gerne bgrnene et lille puf i bagdelen og hjeelp

brystet. Ga ned pa hug, seet bagdelen i underlaget  dem rundt i koldbgtten.
og rul baglaens henover ryggen. Kan | komme op
pa benene igen?
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er det vigtigt a

er,
Nér 1 bryc men 1 skal ogsa kunne

som en tiger
Sla en forleens kolbgtte. I skal bgje nakken indtil hagen
rammer brystet. G3 ned pa hug og szt begge haender pa
hovedet. Fgr hovedet ind mellem benene og rul forlaens
henover ryggen. Kan I komme op pa benene igen?

Samme gvelse, men straks efter kolbgtten laves et hop,
hvor der drejes en runde rundt i luften. Land pa fgdderne
igen.

Sl& en baglaens kolbgtte. Hold hagen ind til brystet. Ga
ned pa hug, saet bagdelen i underlaget og rul bagleens
henover ryggen. Kan I komme op pa benene igen?

Voksen: Giv gerne bgrnene et lille puf i bagdelen og hjaelp

dem rundt i koldbgtten. C_(
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