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AKTIVITET - TRAEMING - INDLERING - BEVEGELSE

IDETYPE:

Idreet og Treening

ALDERSGRUPPE:

Fra 8 ar;Fra 12 ar

REKVISITTER:
Softball bold og bat.

ANTAL:

1 el. flere

Manen:

| softball er det vigtigt bade at kunne kaste og gribe bolden. Hvis du gver dig leenge nok, ender det

maske med et kast til manen.
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Kaste og gribe bolden

Kast bolden op i luften og grib med begge haender.

Husk at fgre bolden ned og ind til brystet,- ligesom
de professionelle softballspillere.

Gribe med en hand
Kast bolden op i luften og grib med en hand.
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Gribe bolden skiftevis

Kast bolden op i luften skiftevis med den ene hand
og den anden hand OG grib skiftevis med den ene
hand og den anden hand.

Info til den voksne

Vis hvordan man griber og fgrer bolden ned og ind
til brystet.
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