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Stigningsleb er lab, hvor tempoet @ges, oftest over ca. 15-30 sekunder, sa du til sidst kommer op, og

ALDERSGRUPPE: Izber s& hurtigt du kan. Skal dine elever traene denne teknik, kan | bruge denne gvelse, og samtidig

X snakke om pulsfrekvens og arbejde. Den kan ogsa benyttes som en opvarmningsgvelse.

Fra 12 ar | starter med at afmaerk det omrade, der skal Igbes fra og til, ca. 60 meter, eller en 7-mands fodboldbane
. er passende. Szt kegler op langs banen. Eleverne skal nu Igbe fra den ene ende af banen, til den

REKVISITTER: anden. Hver gang eleverne Igber forbi en kegle, skal de sge tempoet. Lad eleverne Igbe 4-5 gange, og

skift sa antallet af kegler pa banen.

Kegler.

ANTAL: Variation: Der kan Igbes over laengere straekninger. Keglerne kan placeres forskellige steder pa banen.
En gruppe Formal: At treene stigningsleb teknikken.

VARIGHED:

SADAN G@R DU:

Fra 10 minutter

Lav banen Seet kegler op

Farst afmaerker | den straekning, eleverne skal Seet kegler op langs banen.
labe fra og til - ca. 60 meter eller en 7-mands

fodboldbane.

Labet Antallet af kegler

Eleverne starter i den ene ende af banen og lgber ~ Nar eleverne har lgbet 4-5 gange, kan | sendre
op i den anden. Hver gang de lgber forbi en kegle,  antallet og placeringerne af keglerne. Banen bliver
skal de @ge tempoet. nu en ny udfordring. God forngjelse!
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