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IDETYPE: Solo:
Idreet og Treening
Nu skal der kastes og gribes med aerteposer. Nogle kan du maske fra starten andre kraever gvelse. Husk
ALDERSGRUPPE: at gvelse ggr en mester. Kast aerteposen op i luften.
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Gribe
Grib over hovedet eller helt teet ved gulvet.

Pa 1 ben
Sta pa 1 ben, luk det ene gje og grib.

Klappe

Klap s& mange gange som muligt i haenderne, for
du griber igen.

Bag ryggen
Grib bag ryggen.

Dreje - gribe
Drej en runde og grib eerteposen.
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4 maske fra starten

. Nogle kan ‘ sen op i luften:

ter. Kast eertepo

| der kastes 09 gribes M r en mes

Nu ska Husk at QjVe\Se go

andre kreever gvelse.
e Grib over hovedet eller helt teet ved gulvet
e Std pd 1 ben, luk det ene gje og grib
e Klap s& mange gange som muligt i haenderne, fgr du griber igen
e Drej en runde og grib aerteposen

e Grib bag ryggen

o Kast to aerteposer og grib
med begge haander
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