ulfi
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spCrta

Brugje over

Roteren: rollen en radwenden
Springen en landen

Lesverioop

De achterste in de rij staat recht en springt over alle bruggen.
Daarna gaat hij terug in pomphouding staan. Dan rolt iedereen een
hele draai op zijn buik/rug. Daarna springt de volgende.

Organisatie & materiaal

De sporters staan in pomphouding naast elkaar.
Zorg dat er voldoende ruimte is tussen iedere sporter.

Evt. een lange mat

Variatie of uitbreiding

e Springen over de bruggen in
combinatie met kruipen onder de
bruggen.

e Pompen als er iemand over je springt.

e

bekijk de video op
@multiminuten

.. . ulsi ) .. . VLAAMSE
Geinspireerd door = volg een opleiding bij de TRAINERSSCHOOL
inufen . P e




