O Knijp een bal tussen je knieén.
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Spring vooruit, i‘%@ﬁ%
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Hoe ver kom jij?

Speel je samen? Maak er een wedstrijd van!

O Ga liggen op je rug. Leg met gestrekte armen een bal achter je hoofd.
Breng nu je benen tot achter je hoofd. Probeer de bal met je voeten te pakken.
Breng je benen terug naar beneden. Leg de bal aan je voeteinde neer,

Gelukt? Probeer het dan ook andersom.

O Dribbel met de bal.
Hef je linkerknie. Kaats de bal onder je knie door.
Kun je verder dribbelen zonder de bal te verliezen?
Doe hetzelfde met je rechterknie.

Speel je samen?

Kaats de bal dan onder je knie door naar de andere.
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