
kommunikation

hurtighed

timing

kreativitet

balance

udholdenhed

motorik

styrke
præcision

KOMPETENCER

3
2

ryk 3 felter tilbage

ryk 2 felter frem

ryk frem til nærmeste 
Mulighedsfelt

ryk til nærmeste benspændsfelt

Mulighedsfelt
sådan spiller i

benspændsfelt

bevægelsesfelt

Træk et mulighedskort

Begynd i START. Slå med en terning og ryk frem på banen. 
Når I lander på en Kompetence, skal denne indgå i jeres 
endelige Bonusøvelse. Det samme gælder når I lander på 
et Bevægelsesfelt. Lander I på et Benspændsfelt, får I til-
delt en kropsdel som I IKKE må bruge i jeres endelige øvel-
se. Lander I på et Mulighedsfelt har I mulighed for at skille 
jer af med eller udskifte Kompetencer, Bevægelser eller 
Benspænd. Nedenfor beskrives de øvrige felter. Spillet er 
slut når I lander i MÅL. I kan  nu skabe jeres Bonusøvelse. 
God fornøjelse!

Træk et benspændskort

Denne bevægelse skal 
indgå i jeres Bonusøvelse

ryk tilbage til start

LØB



benspænds
KORt

benspænds
KORt

benspænds
KORt

benspænds
KORt

benspænds
KORt

benspænds
KORt

benspænds
KORt

benspænds
KORt

benspænds
KORt



HÆNDER

BEn øjne

fødderBEN

hånd

tæer FOD ARME



MULIGHEds
KORt

MULIGHEds
KORt

MULIGHEds
KORt

MULIGHEds
KORt

MULIGHEds
KORt

MULIGHEds
KORt

MULIGHEds
KORt

MULIGHEds
KORt

MULIGHEds
KORt



Dette kort giver 
mulighed for at 
fjerne et 
Benspændskort 

Dette kort giver 
mulighed for at 
udskifte en 
Bevægelse med 
en anden

Dette kort giver 
mulighed for at 
udskifte en 
Kompetence 
med en anden

Dette kort giver 
mulighed for at 
fjerne en 
Bevægelse

Dette kort giver 
mulighed for at 
udskifte et
Benspændskort 
med et andet

Dette kort giver 
mulighed for at 
trække 2 ekstra 
Mulighedskort

Dette kort giver 
mulighed for at 
fjerne en
Kompetence 

Dette kort giver 
mulighed for at 
fjerne et 
Benspændskort 

Dette kort giver 
mulighed for at 
fjerne en
Kompetence 



BONUS
SPILLET

START

HOP

MÅL3

KLAP

KRAM

SQUAT

GÅ på 
tæer

HIGH 
FIVE

LØB

2

2



BONUS
SPILLET

START

MÅL3

KLAP

2

2

fist 
bump

SQUAT

på alle 
fire

GÅ på 
hæle

LØB



BONUS
SPILLET

START

MÅL

3
2

2

SQUAT

HOP

KRAM

GÅ på 
tæer

LØB

Arme 
op



BONUS
SPILLET

START

MÅL
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GÅ på 
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