
AKTIVITETSLØB



POST 
Makkerklap

Aktivitetsløb



POST 
Hop over streg

Aktivitetsløb



POST 
Kryds ben

Aktivitetsløb



POST 
Kast med bold

Aktivitetsløb



POST 
Mønsterbold

Aktivitetsløb



POST 
Interval løb

Aktivitetsløb

I skal nu, som gruppe, lave intervalløbet 10, 

20, 30. 

Her skal I starte med at gå i 30 sekunder.

Lunte i 20 sekunder.

Spurte i 10 sekunder.

Når I har været igennem en runde, starter I 

forfra. I skal gennemføre 5-10 runder.

Når I er færdige, snak så med hinanden om, 

hvorfor det kan være en god ide med 

intervaltræning – fordele/ulemper? 



POST 
Sprælle-skiløb

Aktivitetsløb

I starter ud med at lave almindelig 

sprællemand, og undervejs skal I gøre 

følgende:

- Sprællemand ben + skiløb arme

- Almindelig skiløb

- Skiløb ben + sprællemand arme

Det skal være en flydende overgang mellem 

hvert skift, og du skal hele tiden være i 

gang.



POST 
Bevægelsessekvens

Aktivitetsløb

I skal nu sammensætte en kort 

bevægelsessekvens bestående af samme 

antal øvelser som der er gruppemedlemmer. 

Hvert medlem bestemmer en øvelse på 

skift, og I må gerne bestemme flere øvelser 

hver. Der skal være en flydende overgang og 

godt flow i den færdige bevægelsessekvens.



POST 
Hvor langt kan I løbe?

Aktivitetsløb

Der er afmålt en strækning på 20 meter, 

hvor I skal løbe frem og tilbage. Hvor langt 

kan I løbe på 3 minutter?



POST 
Kamp-RÅB

Aktivitetsløb

I skal lave et fælles kampråb for jeres 

gruppe. Der skal være fokus på samarbejde 

og bevægelsesglæde. 
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