Raketten

Under 10 years Up to 6 people 15 minutes max. Both Inside and Neither
11- 14 years 7 - 12 people Outside
Over 12 people
Formal med aktivitet Materialer i skal bruge Sadan ger du dig klar
Useyour body Ingen materialer Ingen forberedelse
Have fun

Reset between activities

Beskrivelse af aktivitet

Raketten udferes, ved at instrukteren kalder alle kadetterne op til sig, og de stiller sig rundt om
vedkommende. Ferst viser en instrukter, hvordan " raketten" antzendes; ved at ga ned i knag klappei
haenderne og til sidst springe op s hgjt, han/hun kan. Derefter geresdet igen, hvor alle er med. @velsen kan
gentages flere gange og kan varieresfrit, si laange der er stor fysisk aktivitet.

Aktiviteten er ment som en helt kort nulstillingsaktivitet. Den kan tage mellem 2-5 minutter alt efter holdets
starrelse og antal gentagelser.

Instruktioner du skal give deltagerne

Instrukteren viser kadetter ne, hvordan rakketten affyres:
-ned i knee
- klappei haenderne

- springe op






