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AKTIVITET - TRAENING - INDLERING - BEVEGELSE

Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening
ALDERSGRUPPE:
Fra 12 ar

REKVISITTER:

Afleveringsporte (1 saet
med 6 stk.) og fodbold
(min. 1 stk.).

ANTAL:

1 el. flere

VARIGHED:

Fra 10 minutter

ATI - Hoftebgjerne:

Spillerne treener deres hoftebgjere i relation til deres lgbeskoling. Spillerne forbedre ogsa rytmik og
koordination i samme forbindelse. Formalet er: At traene hoftebajerne til at forbedre deres lgb og
samtidig virke skadesforbyggende.

Variation: Qvelsen kan saettes ind sammen med andre fodboldfeerdigheder, hvis motivationen er lav.

SADAN G@R DU:

Hoftebgjerne

Spilleren traener deres hoftebgjere i relation til
deres Igbeskoling. Spillerne forbedre ogsa rytmik
og koordination i samme forbindelse.

Kombiner med finter og afslutninger

Kombiner rytmegvelsen med en finte og en
afslutning
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