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IDETYPE:

Idreet og Treening

ALDERSGRUPPE:

Fra 8 ar;Fra 12 ar
REKVISITTER:

Ingen.

ANTAL:

2 el. flere
3 el. flere
4 el. flere

Boks:

Nar du bokser mod din egen skygge, sa leger du, at din skygge er en anden modstander, og at du er
inde i en rigtig boksering. Skyggeboksning er fedt, fordi du altid vinder, og aldrig bliver slaet ud ;-)
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Skyggebokseposition

Stil dig i skyggebokseposition (det venstre ben
foran det hgjre, hvis du er hgjrehdndet - ellers
omvendt).

Fire skridt

Tag nu fire skridt frem og fire skridt tilbage. Nar du
tager et skridt, slar du ud med ferst hgjre og
dernaest venstre arm. Nar du slar ud, skal du holde
armene hgjt og haenderne op foran nzesen. Sla
lige frem for dig mod en usynlig modstander og giv
den gas!

Variation

Samme gvelse, men hvor du tager fire eller seks
slag med armene for hvert skridt.

Info til den voksne

Hjaelp bgrnene ved at vise startposition for
skyggeboksning. Lav bevaegelsen i sammenlagt et
til to minutter.
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