AKTIVITETSLOB



POST

Makkerklap

SCAN ME

% j%k +++++ ? %E%x @ % (;;(s:)leidraet



POST

Hop over streg

SCAN ME

% j%k +++++ ? %E%x @ % (;;(s:)leidraet



POST

Kryds ben

opt

SCAN ME

% QS‘MW} H @ % (Ei‘:gleidraet



POST

Kast med bold

SCAN ME

% j%%wm/‘ %E%x @ % (;;(s:)leidraet



POST

Mgnsterbold

St

SCAN ME

% j%k +++++ ? %E%x @ % (;;(s:)leidraet



POST

Interval lgb

| skal nu, som gruppe, lave intervallgbet 10,
20, 30.

Her skal | starte med at ga i 30 sekunder.
Lunte i 20 sekunder.
Spurte i 10 sekunder.

Nar | har veeret igennem en runde, starter |
forfra. | skal gennemfare 5-10 runder.

Nar | er feerdige, snak sa med hinanden om,

hvorfor det kan veere en god ide med
intervaltraening - fordele/ulemper?

dansk
;? X; h = [N Skoleidrast



POST

Spreaelle-skileb

| starter ud med at lave almindelig
spreellemand, og undervejs skal | ggre
falgende:

- Spreaellemand ben + skilgb arme
- Almindelig skilgb
- Skilgb ben + spreellemand arme

Det skal veere en flydende overgang mellem
hvert skift, og du skal hele tiden veere i

gang.

dansk
3:? X; h = [N Skoleidrast



POST

Bevaegelsessekvens

| skal nu sammensaette en kort
bevaegelsessekvens bestaende af samme
antal gvelser som der er gruppemediemmer.
Hvert medlem bestemmer en gvelse pa
skift, og | ma gerne bestemme flere gvelser
hver. Der skal veere en flydende overgang og
godt flow i den feerdige bevaegelsessekvens.

dansk
%é X; h = [N Skoleidrast



POST

Hvor langt kan | lebe?

Der er afmalt en streekning pa 20 meter,
hvor | skal Igbe frem og tilbage. Hvor langt
kan | lgbe pa 3 minutter?

dansk
%é X; h = [N Skoleidrast



POST

Kamp-RAB

| skal lave et feelles kamprab for jeres
gruppe. Der skal vaere fokus pa samarbejde
og beveaegelsesgleede.

dansk
%é X; h = [N Skoleidrast
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