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Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening

ALDERSGRUPPE:

Fra 8 ar

REKVISITTER:

1 stk. spottrainer.

ANTAL:

1 el. flere

VARIGHED:

Fra 10 minutter

Spottrainer - spaendstighed og handstand:

Qvelsen laves for at laere at kontrollere sin handstand og spaende i kroppen samtidig. Brug A-Sport
spottrainer som et super springbraet til disse gvelser.
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Handstandstrappe Op imod loftet

Saet noget hardt og stabilt fx en treekasse, op foran  Numsen skal op imod loftet som det farste, og

den spot traineren. Placer heenderne pa derefter kommer benene.

traekassen og lav et afsaet pa spot traineren hvor
du hopper til handstand.
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Spaendt og strakt

Serg for at veere helt spaendt og strakt, og gv dig i
ikke at bgje armene. Det er ogsa vigtigt at trykke
godt af pa spot traineren.
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