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AKTIVITET - TRAENING - INDLERING - BEVEGELSE

IDETYPE:

ATIB
ALDERSGRUPPE:
Fra 8 ar

REKVISITTER:

To bolde og to
overtraekstrgjer.

ANTAL:

1 el. flere

VARIGHED:

ca. 10 minutter

Bolden braender:

Marker, med kegler, et tydeligt omrade legen skal forga pa. Veelg to elever, der skal starte med at veere
fangere, de to elever tager hver en overtreekstrgje pa. Szet herefter to bolde i gang hos de resterende
elever i klassen. Nar en elev har bolden, kan eleven fanges. Det handler altsa om hurtigst muligt at fa
afleveret bolden til en anden elev. Eleverne ma ikke kaste bolden, den skal gives til en anden. Eleverne
ma ikke naegte at modtage bolden. Bliver en elev fanget byttes der roller. Den tidligere fanger far bolden
og har 3 sekunder til at komme veek eller helt af med bolden. Sadan fortsaetter legen til underviseren

stopper den.

Variation: Passer godt til opvarmning til amerikansk fodbold.

Formal: Beveegelse og hgj puls.

SADAN G@R DU:

Lav banen

| starter med at markere det omrade, hvor legen
skal forega indenfor. Dette kan geres med kegler.

Fangere

Underviseren veelger to elever, som starter med at
vaere fangere. Hver fanger tager en overtraekstrgje

pa.

Seet boldene i gang

To bolde gives til de resterende deltagere. Nar en
deltager har en bold, kan deltageren fanges.

Bolden videre

Deltagerne skal hurtigst muligt af med bolden, ved
at aflevere den til en anden deltager. Deltagerne
ma ikke kaste bolden, den skal overraekkes til en
anden. Deltagerne ma ikke naegte at modtage
bolden.
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Fanget

Bliver en elev fanget, bytter de roller. Den tidligere
fanger far nu bolden og har 3 sekunder til at Igbe
veek. God leg.
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