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IDETYPE: Bold-tricks:
Idraet og Traening

Forestil dig at du er en bold-artist, som laver forskellige tricks med bolden.
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Tricks 1 Tricks 2
Std med samlede ben og fer bolden rundt om Stil dig nu med spredte ben og fer bolden rundt
fedder, knae, lar, mave, skuldre, nakke og hoved. mellem benene som et 8-tal. Brug begge hasnder
til det.
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Tricks 3

Lzeg bolden pa jorden. Sta oprejst og prev nu at
saette fodsalerne pa bolden skiftevis med hgjre og
venstre fod. Hvor hurtigt kan du gere det uden at
miste rytmen eller falde?
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KQORDINATION

e tricks

rtist, som laver forskellig

Forestil dig at du er en bold-a

med bolden.

e Std med samlede ben og fgr bolden rundt om fgdder, knae,
|, mave, skuldre, nakke og hoved.

e Stil dig nu med spredte ben og fgr bolden rundt mellem
benene som et 8-tal. Brug begge haender til det.

e Laeg bolden pé jorden. Std oprejst og prgv nu at saette
fodsélerne pa bolden skiftevis med hgjre og venstre fod. Hvor
hurtigt kan du ggre det uden at miste rytmen eller falde?
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