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Buikplakkers

Heffen en dragen, trekken en duwen

Lesverioop

De sporters klemmen een bal of een ballon tussen hun buiken en
proberen zo een afstand of parcours af te leggen.

Organisatie & materiaal

Per 2, tegenover elkaar.
Elk duo heeft één bal of ballon

Ballen | Ballonnen

Variatie of uitbreiding

e Met extra opdrachten: draaien,
bukken, ....

e Bal klemmen tussen hun rug.

bekijk de video op
@multiminuten

.. ulfi ) . . VLAAMSE
Geinspireerd door S volg een opleiding bij de TRAINERSSCHOOL
ln“'en . SPORT VLAANDEREN - SPORTFEDERATIES

UNIVERSITEITEN EN HOGESCHOLEN LO




