AKTIITET - TRAEMING - INDLERING - BEVEGELSE
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IDETYPE:

Idraet og Traening

ALDERSGRUPPE:

Fra 6 ar

REKVISITTER:

Kegler, markeringsbrikker,
overtraeksveste eller
maerkeband.

ANTAL:

4 el. flere

VARIGHED:

Fra 15 minutter

Kaenguruland:

Et afgreenset omrade inddeles i 4 lande (omrader) og 1 - 2 fangere udveaelges. ALLE Igber frit i hele
omradet, ogsa fangerne. Hvert land far tildelt et bestemt spring/hop teknik; hinke/hop pa hgjre ben,
hink/hop pa venstre ben, jump squats, udfaldsskridt med hop. Nar atleten fanges i et land, udferes
landets tildelte spring/hop - indtil én af de atleter, der ikke er taget, stiller sig foran den hoppende og
sammen udfgrer de 5 gentagelser samtidig. Herved er man befriet og kan lgbe videre. Justeringer i
aktiviteten kan fx vaere; skift fangere med jeevne mellemrum, aendre antal fangere og variere

springene/hoppene.

Variation: Aktiviteten kan ogsa udferes med fokus pa styrke-traening, dvs. omraderne far tildelt
styrkegvelser i stedet for - her er 4 eksempler: 10 mavebgjninger, 10 armbgijninger, 10 rygbgjninger og 5
spreellemaend. Nar atleten fanges i et af landene udferes landets tildelte styrkegvelser - dog udfgrer
atleten antallet af gentagelser alene. Herefter er man befriet og kan nu indga i aktiviteten igen.
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Omrade
Et afgreenset omrade inddeles i 4 lande.

Fangere
| veelger 1 - 2 fangere.
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Lebe-rum

Hvert land far tildelt en bestemt spring/hop teknik.

Det kan ogsa veere gvelser til fysisk
traening/styrketraening.

Hvert land...
ALLE lgber frit i hele omradet, ogsa fangerne.
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Bliver fanget

Nar atleten bliver fanget i et land, udferes landets
tildelte spring/hop teknik.

Bliver befriet

Den fangede atlet, bliver ferst befriet nar én af de
andre atleter, der ikke er taget, stiller sig foran den
hoppende og sammen udfgrer de 5 gentagelser
samtidig.
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Skift fangere Variere gvelser

Skift fangere med jeevne mellemrum og evt. Variere springene/hoppene og husk at i denne
aendre antal af fangere. omgang er fokus pa springudholdenhed.
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