Traed frem - Til siden - Tilbage

- inspireret af DGl smart treening

@ @ @ OVELSEN TRIN FOR TRIN

« Sta gerneirundkreds med ca. 1 m. afstand imellem « 3:Staende traeder du et lille skridt tilbage.
hinanden. Overkroppens vaegt kommer med tilbage. Kig ligeud.
Tilbage til udgangsstilling.

Giv retningerne et tal.
« Allerforst traeenes bevaegelserne som beskrevet
ovenfor sammen med instrukter. Dernaest kan

« 1: Staende traeder du frem pa det ene ben og bojer opgaver kombineres fx som felgende:
det let. Overkroppens vaegt kommer med frem. Kig
ligeud. Tilbage til udgangsstilling.

Retningerne gaelder for bade hojre og venstre ben.

« Instruktoer siger: "Hojre 2" Deltager skal traede til siden
med hojre ben.

2: Staende treeder du til siden og bojer benet let.
Overkroppens vaegt kommer med til siden. Ryggen
holdes ret. Kig ligeud. Tilbage til udgangsstilling.

Instruktoer siger: "Venstre 1". Deltager traeder frem med
venstre ben, osv.

mindst
10 minutter

@ ad gangen
OMGIVELSER @

¢ Hjemmet, gymnastiksal e.l,
udenders.

JUSTERING |
Tilpas ovelsen til den/de enkeltes niveau.

Sveerere:

Saet tempoet op.

Boj dybere i benet, nar du enten traeder frem, til
siden, tilbage.

Deltagerne laver gvelserne selv, uden at
instrukteren deltager.

REDSKABER

» Evt stoltil stotte ved staende eller siddende

Lettere:
ovelse.

Saet tempoet ned.

Mindre skridt, nar du traeder frem/til siden/
tilbage.

@velsen kan udferes siddende. Retningerne: 1.
Raek armen frem, imens du laener dig frem. Ret
dig op igen. 2. Strack armen til siden, og leen dig
til siden. Ret op igen. Ryggen holdes ret.

ANTAL DELTAGERE

« Eninstrukter og én til flere deltagere.

* Gerne to instrukterer, gerne én pr. ca. Instruktoer laver ovelserne sammen med

deltagere.

seks deltagere.




