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IDETYPE:
ATIB

ALDERSGRUPPE:
Fra12 ar

REKVISITTER:

Ingen.

ANTAL:
Min. 2

VARIGHED:

Ca. 5 minutter

Makker squat:

Del eleverne i grupper to og to. Den ene elev saetter sig pa gulvet med bgjede ben, den anden elev
stiller sig imellem fadderne pa den siddende elev. Den siddende elev lukker sine fadder sammen om
den staende elevs fadder, samt placerer sine haender om den staende elevs knaehaser. Den staende
elev skal nu (sa vidt muligt uden at bruge haenderne), saette sig pa numsen, og derefter ligge sig ned pa
ryggen. Herefter skal personen (den elev, der startede stdende) flytte sig fra liggende stilling til siddende
stilling, og derefter fra siddende stilling til stdende stilling. Gerne i en flydende beveaegelse. Sadan
fortseetter denne aktivitet til den stdende elev har lavet gvelsen 10 gange. (Eller hvor mange gange du
som underviser gnsker det). Herefter byttes der roller. Den siddende elev bliver den stdende elev og
omvendt.

Vis eventuelt den tilhgrende video for eleverne.

Variation: Der kan laves flere squat i treek. De kan skiftes med at tage en squat hver.

Formal: At give eleverne et indblik i hvordan man gennem samarbejde og kropsvaegt kan arbejde
malrettet med balance, koncentration og styrke.

SADAN G@R DU:

Makker
Eleverne gar sammen to og to.

Stilling

Den ene elev szetter sig ned pa gulvet med
benene bgjet, den anden elev placerer sine fedder
mellem benene pa eleven pa gulvet.

Step 4

Tag fat

Den siddende elev, tager fat omkring knaehaserne
pa eleven, som star op.

Squat og mavebagjning

Eleven som star, skal nu, uden at bruge
haenderne, saette sig langsomt ned pa numsen,
tage en mavebgjning, og rejse sig igen. Gerne i en
flydende beveegelse.
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Byt
Nar den farste elev har lavet 10 gentagelser, bytter
makkerparret roller. God traening.
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