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IDETYPE: Prof:
Idraet og Traening
En bokser treener MEGET hardt og mange gange om ugen. Nu skal du prgve at traene som en
ALDERSGRUPPE: professionel bokser...
Fra 8 ar;Fra 12 ar
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Squat - sla ud

Sta ret op og seet dig derefter ned i squat (knaeene
ud til siden og naesten ned i hug). Rejs dig sa op
igen og sla ud med ferst hgjre og sé venstre hand.
Gentag 10 gange.
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Info til den voksne

Ta’ gerne udfordringen op og ta” en dyst om,
hvem der er hurtigst.

Variation

Samme gvelse, men hvor du udfordrer en makker,
og ser hvem der er hurtigst? Klar, parat, start!
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G : e gange Om ugen:

mang
or treener MEGET hardt o9 sionel bokser...

En boks - at traene som en profes

Nu skal du prov
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