AKTIVITET - TRAEMING - INDLERING - BEVEGELSE

Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening

ALDERSGRUPPE:

Fra 6 ar

REKVISITTER:
Agilitystige triple.

ANTAL:

1 el. flere

VARIGHED:

Fra 10 minutter

Agility stige triple:

En U11 dreng foreviser gvelser - U9 drengene viser som gruppe - og U9,U10 og U11 drenge og piger
som stationstreening, hvordan agilitystigen virker.

Variation: Stigen kan bruges i flere retninger. Udgveren kan arbejde bade sideverts, fremadlgbende og
baglaens lgb. Via arbejdet med stigen kan man udfordrer i retningsskift, balance, rytme og rotationer. Alt
sammen i forbindelse med treening af hurtigere skridtfrekvens.

SADAN G@R DU:

Hinke-hinke-hop

Udgveren hinker med den fod, som er taettest pa
stigens midte. Nar han hopper forbi "midterruden"”
skifter han fod og lander med modsatte fod i
yderste "rude". Herefter foretager han et hop
fremad. Bevaegesesserien gentages - nu med ny
fodserie til modsatte side.

Step med vending

Udgveren laver sidestep uden at sla fedderne
sammen. Nar han kommer ud af stigen vender
han en halv omgang og Igber ind i stigen igen. |
den ene side vender han imod stigens
"lgberetning" og i modsatte side vender han veek
fra stigens "lgberetning".

Spreellemand pa stige Mange pa stigen

Udgveren laver spreellemand pa stigen. | Nar ferste spiller kommer forbi 6 rude, starter
"midterruden" samler han benene. | "sideruderne”  naeste udever op. Der kan vaere mange pa stigen.
har han plantet fadderne. Na han samler fadderne

i midten, foretager han et hop fremad farst.
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Mange pa stigen

Ved kendte gvelser kan man have mange omkring
stigen - Og der kan veere tidligere igangsaetninger
pa stigen.
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