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Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening
ALDERSGRUPPE:
Fra 50 &r
REKVISITTER:

En stol, bolde i forskellige
farver og fx sjippetov.

ANTAL.:
Min. 2

VARIGHED:

Min. 15 minutter

Veelge mal:

Aktiviteten fremmer praecision og traening af gje-fod koordination. Derudover kan man indlaegge spil-
eller konkurrence momenter og en indfert tidsfaktor. (Hvor mange rigtige scoringer pa et angivet tidsrum
eller antal afleverede bolde, der er scoret med). Udover den abenlyse treening af koordination, sa kan
aktiviteten udfordre traening af krydsbevaegelser, timing og teemning af bolde.
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Opstilling

Deltageren sidder pa en stol. Pa hver side, foran
deltageren, er der mal, brug fx en bgjet aqua-orm
eller et sjippetov i farverne rad og bla.

Spil
Deltageren skubber/sparker med inder- eller

ydersiden af foden, bolden i det tilsvarende mal.
Den rgde bold i det rade mal og den bla i det bla.

Bolde

Foran deltageren sidder en hjeelper og triller bolde
afsted. Boldene skal have de to samme farver som
malfelterne.
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