NAVNERUNDE

Avisleg
Ga til gvelsen her

OPVARMNING

Statrold, deathmatch
Ga til gvelsen her

OVELSE

lineup stafet
Ga til gvelsen her

PAUSE

Ga en kort tur og
husk at drikke vand.
Hvem er din yndlings-

YouTuber? Hvorfor?

NEDKOQLING

Stil jer i en cirkel og strek ud, mens | taler om
kampen: Hvad gik godt i kampen, hvad gik
mindre godt, og hvordan kan | blive endnu bedre?
Strakgvelserne kan findes her



https://www.makeuseof.com/stretches-for-gamers-spend-too-long-playing-games/

OPVARMNING

Mini games stafet
Ga til gvelsen her

NEDKOQLING
OVELSE Stil jer i en cirkel og strek ud, mens | taler om
Prefire syvstjerne kampen: Hvornadr spillede | bedst? Hvad
Ga til gvelsen her fungerede godt?
Straeekgvelserne kan findes her



https://www.makeuseof.com/stretches-for-gamers-spend-too-long-playing-games/

OPVARMNING
AIM_MAP MASHUP
Ga til gvelsen her

PAUSE
ZIP-ZAP-ZUP
Ga til gvelsen her

NEDKOQLING

Stil jer i en cirkel og straek ud.
Hvad skal du have til aftensmad? Hvad kan du
godt lide at spise?

Strakgvelserne kan findes her



https://www.makeuseof.com/stretches-for-gamers-spend-too-long-playing-games/

OPVARMNING/QOVELSE
AIM_MAP Stafet
Ga til gvelsen her

PAUSE

Ga en kort tur og
slut af med en
sprint rundt om
klubhuset. Husk at
drikke vand, nar |
kommer tilbage.
Gadr du til andet end
esport?

NEDKQGLING

Stil jer i en cirkel og straek ud, mens | taler om
kampen:
Hvor skal I forbedre jer for at spille bedre?

Strakgvelserne kan findes her



https://www.makeuseof.com/stretches-for-gamers-spend-too-long-playing-games/

OPVARMNING

Flashbang live
Ga til gvelsen her

NEDKOGLING

Stil jer i en cirkel og straek ud.

OVELSE Hvad har vi lavet i dag?

Hvad kunne | bedst lide?
Hvorfor?
Hvad kan | bedst lide til esportstraningerne?

Blast Performance
Ga til gvelsen her

Strakgvelserne kan findes her



https://www.makeuseof.com/stretches-for-gamers-spend-too-long-playing-games/

OPVARMNING

Live Frag Grenade
Ga til gvelsen her

NEDKOQLING

Stil jer i en cirkel og strek ud, mens | taler om
OVELSE kampen og traeningerne:

Spray pattern prac
Ga til gvelsen her Er der noget, I gerne vil trene mere pa?

Strakavelserne kan findes her



https://www.makeuseof.com/stretches-for-gamers-spend-too-long-playing-games/

OPVARMNING

Call-out orienteringslab
Ga til gvelsen her

NEDKOGLING

Stil jer i en cirkel og strak ud.

PAUSE

Dgdbold i hallen
eller udenfor pa
graesset

(Til de yngste: Hvad betyder “’fellesskab” for jer?)

Hvordan kan vi serge for, at alle foler, at de er en
del af fallesskabet, ndr vi har en esportstrening?

Strzkgvelserne kan findes her



https://www.makeuseof.com/stretches-for-gamers-spend-too-long-playing-games/

OPVARMNING

Yprac stafet
Ga til gvelsen her

OVELSE

Hvem har din ryg?
Ga til gvelsen her

PAUSE

Ga en kort tur og
slut af med en
sprint rundt om
klubhuset. Husk at
drikke vand, nar |
kommer tilbage.

NEDKOQGLING

Stil jer i en cirkel og strak ud:

Nu har vi kort 8 uger med de her treninger fra
DIF: Hvordan har det veret?

Strakgvelserne kan findes her



https://www.makeuseof.com/stretches-for-gamers-spend-too-long-playing-games/

ESPORT & BEVAGELSE

Ovelse:

AVISLEG

Vejledning
Alle stiller sig i en rundkreds.
En person ‘er den’, og stiller sig i midten med en sammenrullet avis i
handen.
En tilfeldig deltager starter med at sige en af de andre personers
navne.
Nu gzlder det om at personen i midten skal na at sla den, hvis navn
der er blevet sagt inden denne siger et nyt navn. Hvis personen i
midten nar at sla inden der bliver sagt et nyt navn, bytter de plads, og
den anden ‘er den’.

Materialer og rammer

o  Gulvplads
e Sammenrullet avis

TILBAGE TIL
DAGENS PROGRAM

KLIK HER

Beskrivelse
Legen kan bruges som navneleg, eller ler-hinanden-at kende leg.
Inspireret af legekufferten.dk

Tips og tricks

* Brug begge eller skift i mellem in-game navne og rigtige
navne eller rollerne pa jeres hold

NCVGo
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ESPORT & BEVAGELSE

Ovelse:

STATROLD DEATHMATCH

DAGENS PROGRAM

KLIK HER

Beskrivelse
med inspiration fra statrold, hvor at dg i CS:GO svarer til at blive fanget i statrold.
Kan bruges som opvarmning eller gvelse til duels, aim og spray kontrol.

Vejledning
A. Vexlg deathmatch som game mode og join den samme lobby eller foreningens egen
server, hvis | har sadan en.

Spillerne skal bekeempe hinanden pa serveren pa tid. Hvis man bliver drzbt, skal
man rejse sig fra computeren og stille sig ud pa gulvet med strakte arme og ben
(statrold). Ens avatar er nu ubeskyttet pa serveren. Man kan befrie sine *  Alle mod alle: Skriv: "mp_teammates_are_enemies |” i konsollen. Alle kan nu
holdkammerater ved et frag, sa de kan vende tilbage til serveren. Det er vigtigt at drazbe hinanden. Man befrier sig selv v. bevagelse (f.eks. 5 sprallemand).

vende hurtigt tilbage til computeren, sa man kan indhente point til sit hold.

Tips og tricks

Hold mod hold: Der spilles i to hold og teammates kan befri nar de far et frag
Spillet afsluttes hvis et holds samtlige spillere sendes vak fra computeren (drabes). og kravler igennem en fanget holdkammerats ben (avatar er ubeskyttet nar du
redder teammates!).

Win condition |) Fang alle modstandere (send dem vk fra PC).

Win condition 2) Hvis dette ikke sker indenfor tiden, spilles om flest point.

Hvis ikke dette forekommer spilles der pa tid, hvorefter pointene tlles sammen.

Variér i maps, bade aim-maps eller bombe-scenarier kan bruges.

Nyttige kommandoer: mp_respawn_immunitytime X, bot_add I, bot_kick,
mp_roundtime

Materialer og rammer Udelad eller tilfej bots for at skabe mere/mindre interaktion mellem spillerne.

° Headsets udelades
° Have/senkeborde er en fordel

NCVGo
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ESPORT & BEVAGELSE

Ovelse:

LINEUP STAFET TILBAGE TIL

DAGENS PROGRAM

KLIK HER

Vejledning Beskrivelse
A. Szt banen for stafetten op - anbring f.eks. print med line ups i den ene ende af Gennemfgr stafetten ved at pendle mellem computeren, hvor der skal kastes granater og

lokalet eller et andet sted i foreningen — anbring dem vak fra computerne, sa en station, hvor man kan se hvilke granater der skal kastes. Ga videre nar granaten ligger
spillerne skal lgbe mellem print og computer. Spillerne gar ind pa hver deres map. T P! e (e Lermmer izt fzemmen 21T ey
Nar spillerne er klar tzller treneren ned fra tre og spillet starter.

Spillet gar ud pa at komme farst igennem samtlige line ups. Spillere som Tips og tricks

gennemforer forst har vundet.
* Notér rekkefalgende pa et stykke papir, sa du har overblik over

Har man glemt, hvordan granaten skal kastes, ma man Igbe tilbage til stationen. reekkefolgen.

Traener kan godkende, hvornar man kan ga videre til neste granat, sa der ikke bliver Practice konfig kommandoer: kopiér det til konsollen af to omgange:
snydt.

sv_cheats |; bot_kick;mp_limitteams 0; mp_autoteambalance O;
Pas pa spillerne ikke stader ind i hinanden! mp_maxmoney 60000; mp_startmoney 60000; mp_buytime 9999;
Du kan finde line ups pa Esport & Bevaegelse’s google drive mp_buy_anywhere |; mp_freezetime 0;mp_roundtime 60;
mp_roundtime_defuse 60; mp_respawn_on_death_ct |;
mp_respawn_on_death_t I;sv_infinite_ammo |

sv_grenade_trajectory |;sv_grenade_trajectory_time |5;sv_showimpacts
I;sv_showimpacts_time |10;ammo_grenade_limit_total
Materialer og rammer 5;mp_warmup_end;mp_restartgame |

° Headsets udelades
° Have/senkeborde er en fordel
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ESPORT & BEVAGELSE

Ovelse:

MINI GAMES STAFET

Vejledning

Download de relevante baner og instruér spillerne i reekkefelgen.
Beslut dig pa forhand, hvor langt de skal na pa hver udfordring i de forskellige maps
og hvor lenge ovelsen varer
Hver gang en spiller nar et mal, ma han/hun:
.  Lobe op til tavlen/papiret
2. Lave X antal af fysisk aktivitet (f.eks. englehop) og
3. Satte en streg ud for spilleren/holdet og udfordringen. Nar tiden lgber ud,
har holdet eller spilleren med flest gennemforte udfordringer vundet.
Forslag til pointgivende mal kunne vare:
I. START:5 kills med quick-scoping i et aim map mod hinanden. (sidste, der
gennemfgrer gar videre nar nastsidste ogsa gennemfarer)
Et klaret skilljump fra et comp. Map
En klaret sektion i et surfmap
100 bots skudt i aim_botz
Et klaret stykke i et KZ map

Materialer og rammer

Hzeve/senkeborde er en fordel

Headphones kan udelades

Forslag til baner: 1) aim_redline (alle spillere joiner) 2) de_mirage 3) surf_aquaflow 4)
aim_botz 5) KZ_Spire

TILBAGE TIL
DAGENS PROGRAM

KLIK HER

Beskrivelse
En stafet, hvor | skal igennem forskellige elementer af spillet. Hvem eller
hvilket hold er de ultimative CS:GO spillere?

Tips og tricks
Legen er omfattende, sa forbered jer | god tid med legen.

Variér med forskellige fysiske @velser, nar der er gennemfart en sektion.
Maske de skal hente en genstand et andet sted i klubben?

| kan skalere opgaverne afhaengigt af hvor dygtige jeres spillere er eller,
hvor mange gange de skal lzse opgaverne.

Skal legen gennemfgres pa tid eller slutter den nar den forste spiller har
gennemfort?
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ESPORT & BEVAGELSE

Ovelse:

PRE FIRE SYVSTJERNE

Vejledning

A. Start et pre fire map enkeltvis. Det kan f.eks. Vare Yprac Mirage guide pa workshoppen

B. Gennemfer hver pre fire-rute pa banen. Mellem hver pre fire-rute skal der udferes en
omgang boldopgaver:

I. Kast bold op ad muren, og klap én gang, inden den gribes.

2. Kast bolden, og klap to gange, inden den gribes.
klap 3 gange, inden bolden gribes.
Kast bolden sa den fgrst rammer jorden, inden den rammer muren og gribes.
Kast bolden op ad muren, og lad den ramme jorden én gang inden den gribes.
Kast bolden, og drej rundt inden den gribes.
Kast bolden og grib den med modsatte hand.

Spilleren der gennemfarer samtlige prefire-ruter forst har vundet.

C. Man kan forst ga videre til pre fire ruterne, nar bold-gvelsen er gennemfort.

Materialer og rammer

. Yprac workshop maps downloades i workshoppen
o Hazve/senkeborde er en fordel
. Headphones kan udelade

TILBAGE TIL
DAGENS PROGRAM

KLIK HER

Beskrivelse

Med inspiration af syvstjerne, skal spillerne gennemfgre en rekkefelge af boldkast for
at vende tilbage til pc’en for at gennemfgre naeste rute af pre fire. Den som
gennemferer bade boldkast og pre fire ruter ferst, har vundet.

Tips og tricks

* | stedet for bolde og syvstjerne kan der tilegnes andre opgaver for
spillerne nar de gennemfgrer en bane. Feks. Kan spillerne lave en fysisk
ovelse (f.eks. sprellemand), samle et korthus eller karer igennem en
forhindringsbane pa gamerstolen.

Variér evt. hvor mange boldopgaver der skal lgses

Overvej sverhedsgraden pa ruterne. Skal sverhedsgraderne evt. justeres til
de forskellige spillere for at sikre spanding i legen?
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ESPORT & BEVAGELSE

Ovelse:

AIM_MAP MASHUP

Vejledning
. Invitér alle spillerne ind i lobbyen
. Start et aim-map (f.eks. aim_redline eller aim_deagle) Der findes utallige i
workshoppen.
. Hver gang man nar X frags skal man lave en ‘omgang’ og notere pa et papir eller ved
treneren. Maden man gar op til treeneren varierer jo flere gange man skal derop
5 kills: Kravl forlaens pa alle fire
10 kills: Hop med samlede ben
I'5 kills: Hold henderne pa knzene mens du lgber
20 kills: Hold handerne pa fedderne mens du Igber
25 kills: Krabbegang forlaens
30 kills: Kravl baglaens pa alle fire
35 kills: Hop pa ét ben
. 40 kills: Krabbegang baglans
C) Dueller mod hinanden og se hvem der nar alle omgangene farst eller spil pa tid og se
hvor langt | kommer.

Materialer og rammer

o Aim_maps kan downloades i workshoppen
J Hzve/senkeborde er en fordel
o Headphones kan udelades

TILBAGE TIL
DAGENS PROGRAM

KLIK HER

Beskrivelse
Pa et udvalgt aim map skal | duellere mod hinanden, men | skal ogsa skynde
jer op til tavlen for at blive den forste der nar igennem

Tips og tricks

* | stedet for gangarter kan der tilegnes andre opgaver for spillerne nar de
gennemforer en bane. F.eks. kan spillerne lave en fysisk ovelse (f.eks.
sprellemand), samle et korthus eller kere igennem en forhindringsbane pa

gamerstolen.

Variér evt. hvor mange kills, der skal udlgser de forskellige udfordringer

Hijeelp til opsatning af server her:
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https://steamcommunity.com/sharedfiles/filedetails/?id=794851935

ESPORT & BEVAGELSE

Ovelse:

ZIP'ZAP'ZUP TILBAGE TIL

DAGENS PROGRAM

KLIK HER

Beskrivelse
Rundkredsleg, hvor man skal vaere skarp og hurtig inden man bliver zip, zap
eller zuppet.
Fungerer godt som pauseaktivitet eller opvarmning.
Vejledning
A. Den der starter skal pege pa en spiller og sige ZIP samtidigt. Den der bliver peget p3,
skal pege videre pa en anden spiller og sige ZAP og den der peges dernast skal pege
pa ny og sige ZUP.
B. Laver man fejl i reekkefalgen, er for langsom, eller ikke far timet ord med peg
samtidigt er man ude.
C. Spil indtil der kun er én tilbage!

Tips og tricks

Se her coach Mithr til inspiration: * Der findes mange af denne type lege. | kan finde mange flere bl.a. pa
legedatabasen.dk eller DGI’s treenerguiden

Materialer og rammer

o Stil jer i en rundkreds
o Legen kan laves bade ude og inde
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https://fb.watch/65HGSojSPp/

ESPORT & BEVAGELSE

ODvelse:
AIM_MAP Stafet SLOASETL

KLIK HER

Beskrivelse
Aim map med udfordringer meget pa samme made som Aim_map mashup.
Denne gang er udfordringen inde i spillet.

Vejledning
. Invitér alle spillerne ind i lobbyen
. Start et aim-map (f.eks. aim_redline eller aim_deagle) Der findes utallige i
workshoppen.
. Hver gang man lgser en udfordring skal man labe op og notere pa et papir eller ved
treneren. Notér evt. udfordringer i en tabel
Udfordringer
3 usp kills
3 shotgun kills Find selv pa flere eller andre udfordringer
3 scout headshots
3 m4/m4-s spray kills
3 glock burst fire kills
3 ak47 | taps
2 awp no scopes Overvej sverhedsgraden pa ruterne. Skal sverhedsgraderne evt. justeres til
. 4 deagle | taps de forskellige spillere for at sikre spanding i legen?
C) Dueller mod hinanden!

Tips og tricks

Tilfgj evt. fysisk @velse nar man gar op til tavlen

Variér evt. hvor mange boldopgaver der skal lgses

Hijeelp til opsatning af server her:

Materialer og rammer

e  Justér med mp_spawnprotectiontime X for at sikre at spillernes avatar er
beskyttet nar de er vak fra computeren.

Headphones kan udelades da de forstyrrer adgang til opgaverne Novo
CS A GO

‘ CUR nordisk
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https://steamcommunity.com/sharedfiles/filedetails/?id=794851935

ESPORT & BEVAGELSE

Ovelse:

FLASH BANG LIVE

Vejledning
Del spillerne op to og to.
Den ene har bind for gjnene og den anden skal vejlede makkeren pa banen.
Det gxlder om at "drebe" de andre pa banen, som ogsa er blinde og bliver guidet af
deres makker.
De drzber hinanden ved at samle papirskugler op, som de skal kaste efter hinanden.
Hvis man treder pa en papirskugle, udlgser det et antal af en fysisk bevaegelse (f.eks.
5 sprallemaend).
Det sidste makkerpar tilbage har vundet runden.

Materialer og rammer

o 20-40 Papirskugler
o Banen kan let defineres med nogle stole eller lignende.

TILBAGE TIL
DAGENS PROGRAM

KLIK HER

Beskrivelse
Med bind for gjnene vejledes spilleren af sin makker til at kaste granater
(papirskugler) efter sine modstandere.

Tips og tricks
* Variér evt. hvor mange gange man skal rammes for at ryge ud af spillet
* Variér evt. hvad der skal ske nar man traeder pa en papirskugle

* Tilfgj evt. kegler til banen, som miner der kan eksplodere nar der trades
pa dem.
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ESPORT & BEVAGELSE

Ovelse:

BLAST PERFORMANCE

Vejledning

A.
B.

Download workshopmappet BLAST Performance til workshoppen
Spillerne skal gennemfare niveauerne og se, hvor god en score de kan fa i mappet,
men mappet skal gennemfores med en ekstra udfordring: Der skal efter hvert
niveau udfgres en fysisk opgave:

A. 10 Squats

B. 10 Sprallemand

C. 10 Armbgijninger

D. 10 Mavebgjninger

E. 10 Lunges
Tiden tller ikke i elevatoren, sa din score &ndrer sig ikke nar du er aktiv uden for
computeren!
Hvem far den hgjeste score med pulsen i vejret?

Materialer og rammer

H=ve/senkeborde er en fordel.
Headphones kan udelades.
Spillerne skal ind pa hver deres local map: BLAST Performance

TILBAGE TIL
DAGENS PROGRAM

KLIK HER

Beskrivelse
Gennemfer BLAST performance men tilfgj en udfordring i mellem hvert
niveau.

Tips og tricks

*  Aktiviteten i udfordringen i mellem niveauerne kan tilfgje et antal point
til den samlede score afhangigt af, hvor hurtigt eller hvor mange
repetitioner der udfgres

Som alternativ til gvelserne kan | lave en forhindringsbane i klubben, som
spillerne skal igennem mens de sidder pa deres gamerstole efter hver
gang de har gennemfort et niveau i mappet.

Fa spillerne til at tzlle haijt, sa de ikke snyder med omgangene
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ESPORT & BEVAGELSE

Ovelse:

LIVE FRAG GRENADE

Vejl

edning

Find en bold

Stil jer i en rundkreds

Kast bolden rundt i rundkredsen

Nar bolden tabes, gelder det om at komme i bombeskjul pa jorden.

Den der kaster sig ned pa jorden som den sidste, bliver "ramt" og gar ud af legen
og sxtter sig uden for kredsen.

Vealg selv, hvem i rundkredsen du vil kaste til.

Den sidste til at komme i bombeskjul bliver ramt af bomben, og skal Iebe en runde
om rundkredsen baglaens, for at blive helbredt. Herefter er alle endnu engang med i
legen.

s&t en timer til, hvornar bomben skal springe. Nar alarmen lyder skal alle skynde
sig i bombeskjul, og nar alle ligger ned, er legen slut.

Materialer og rammer

En genstand der kan kastes rundt i mellem jer.

stopur

TILBAGE TIL
DAGENS PROGRAM

KLIK HER

Beskrivelse
Kast granaten rundt i mellem jer — tab den og den eksploderer!

Tips og tricks

*  Hyvis der er mange deltagere, kan der benyttes flere bolde.

NCVGo

csK&g-- Q/ DIF @9 } CUR nordisk

fonden




ESPORT & BEVAGELSE

Ovelse:

SPRAY PATTERN PRAC

Vejledning

I. Download Recoil Master workshop map:

2. Hver spiller gar ind pa sin egen bane.

3. Spillerne skal igennem et udvalgt vaben gennemfere sprays med vabenet. Ved hver
spray-udfordring gennemfart skal man op og notere pa tavlen og gennemfgore fysisk
ovelse (f.eks. Sprallemand) Hvor mange vaben kan de na igennem pa X antal
minutter?

Udfordringer
I. A) 10% B) 20 % C) 30 % headshot med A) AK47 B) M4 C) GALIL D) FAMAS
2. A) 40 % B) 60 % C) 80 % body shots med A) AK47 B) M4 C) GALIL D)
FAMAS
Ovelserne kan sammenszattes som man synes f.eks.
I. 10/20/30 head shot procent med AK47 og dernast 40/60/80 body shot
procent med AK47
2. Alternativt kan man lave en tabel med vaben i X og opgaver i Y

Materialer og rammer

Haeve/senkeborde kan sattes i hgj indstilling sa det bliver lettere at gd mellem pc
og opgave

Headphones kan udelades da de forstyrrer adgang til opgaverne.

Recoil Master pa workshoppen downloades

TILBAGE TIL
DAGENS PROGRAM

KLIK HER

Beskrivelse

Qv jeres recoil ved at gennemfgre sa mange udfordringer med
forskellige vaben. Hvem er bedst til at spraye pa holdet under
tidspres?

Tips og tricks

*  Vurdér hvilke og hvor mange vaben, der skal gennemfores udfordringer
med.

Variér ligeledes for hvor mange procent, der skal til for at lykkes med en
udfordring.

Variér med forskellige fysiske @velser, nar der er gennemfart en
udfordring. Maske de skal hente en genstand et andet sted i klubben?

Overvej om legen skal gennemfares pa tid eller om den slutter nar den
forste spiller har gennemfort?
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https://steamcommunity.com/sharedfiles/filedetails/?id=419404847

ESPORT & BEVAGELSE

Ovelse:

CALL OUT ORIENTERINGSLOB TILBAGE TiL

DAGENS PROGRAM

KLIK HER

Beskrivelse
Kan | blive enige om, hvad stederne pa de forskellige baner i CS:GO hedder
pa jeres hold?

Vejledning

. Print call outs fra Inferno. Gennemga evt. call outs inden, sa | er enige om, hvad
stederne hedder.

. Anbring call outs forskellige steder i jeres klublokaler.

. Del holdet op i to.

. Holdene skal nu konkurrere om at |) finde, 2) udfylde og 3) indsamle sa mange call
out-slides, som muligt. MEN man ma fgrst tage arket, nar alle call outs er udfyldte, sa
hvis man mangler ét call out,ma man efterlade arket til det andet hold, som maske
kender call outet eller vare taktisk og kun udfylde ét ad gangen.
| slide = | point
Hvem kender flest call outs pa mappet? Tips og tricks

. Nar | er ferdige kan | mgdes og sammen gennemga call outs og blive enige om, hvad
de hedder. * Nar call outs er printet kan | klippe dem ud og laminere dem sa de kan

genbruges til f.eks. vendespil eller andre gode lege.

Materialer og rammer

*  Call-outs kan findes pa Esport & Bevaegelse’s google drive
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ESPORT

Ovelse:

& BEVAGELSE

YPRAC STAFET

Vejledning
. Download ét Yprac pre fire workshop map
. Gennemfer hver pre fire-rute.
. Mellem hver pre fire-gvelse skal der udferes en omgang gakkede gangarter fra den
ene ende af lokalet til den anden.
. Den, som gennemferer bade gangarter og pre fire-ruter bliver holdets mest gakkede

aimer!
l.

2.
3.
4.

Hop med samlede ben

Hold handerne pa knaene mens du lgber
Krabbegang

Ga pa tzerne!

Materialer og rammer

Yprac workshop maps downloades her:
https://steamcommunity.com/workshop/browse/?appid=730&searchtext=yprac&childpub

lishedfileid=0&browsesort=textsearch&section=home

TILBAGE TIL
DAGENS PROGRAM

KLIK HER

Beskrivelse

Qv pre fire kombineret med en stafet, hvor det gar ud pa at lave forskellige
gangarter, som kan vare en udfordring. Hvem kommer hurtigst igennem de to
lege?

Tips og tricks

*  Overvej sverhedsgraderne og mangden af bots pa pre fire-banen, hvis
en spiller sidder fast.

novo
nordisk
fonden
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https://steamcommunity.com/workshop/browse/?appid=730&searchtext=yprac&childpublishedfileid=0&browsesort=textsearch&section=home

ESPORT & BEVAGELSE

Ovelse:

HVEM HAR DIN RYG? TILBAGE TIL

DAGENS PROGRAM

KLIK HER

Beskrivelse
Tillidsavelse pa holdet, hvor | skal stole pa at | har hinandens ryg bade inde i
CS:GO savel som uden for spillet.

Vejledning
Pa skift stiller en person sig op pa en forhgjning, gerne i hoftehgjde pa de andre
deltagere.
De andre deltagere i gruppen, stiller sig i to raekker med front mod hinanden og bag
personen der star pa forhgjningen.
Personen der star pa forhgjningen valter bagover og holder sig stiv som en pind og
gribes af gruppen. . .
Legen forsatter til alle har provet at lade sig falde Tips og tricks

*  Tillad at en instrukter hjelper, nar deltagerne lader sig “falde”, sa der
ikke sker ulykker. Deltageren i midten kan ogsa starte med at ligge ned
for derefter at blive Iaftet op af de andre.

Husk at bak hinanden op i gvelsen — da den kraever mod og tillid!

Materialer og rammer

Hvis | er nervase for om | kan gribe hinanden kan | l&gge en madras eller matte under
som afdemper et evt. fald

NCVGo
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