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OPVARMNING I AMOK 

Du bør som opvarmer anvende dette 5 minutters program som grundmodel. 

Det kan kombineres med egne øvelser.  

GRØN - OPSTART 

1½ 

minut 

Let løb rundt  

Formålet er at få gang i kroppen.  

Det er vigtigt med en stille opstart 

hvor vi lunker rundt, da vores 

kroppe er kolde, og derfor er det 

let at få fiberskade 

• Svinge højre arm og venstre arm og begge 

• Løbe sidelæns -begge veje 

• Lette benspark bagud  

• Let gadedrengeløb 

 

GUL - SMIDIGHED 

2 

minutter 

Stå stille og lav 

smidighedsøvelser  

Formålet er at få opvarmet og 

smidiggjort muskelgrupperne 

Gerne langsomme bevægelser 

Husk begge veje rundt 

• Cirkler med ankler 

• Cirkler med knæ – husk at holde ved knæene 

• Cirkler med hofter – sæt hænder i hofte 

• Rygcrawl– sæt hånd på hver skulder og drej bagud i 8 

taller. Hele overkroppen med. 

• Hammerkast – cirkel rundt ved begge fødder  

• Møllesving – højre arm ned til venstre fød og omvendt 

• Sidebøjninger – arm over hoved 

• Afslut evt. med at gå rundt på tæer og hæle 

RØD - PULS 

1 minut Stå stille og lav tempoøvelser  

Formålet er at få pulsen op og 

varme igennem kroppen. 

Husk hurtige bevægelser og 

hurtige skift  

 

Kan evt. laves som løbeøvelser 

(her er det vigtigt at der ikke 

lunteløbes og snakkes, men løbes 

med tempo og hurtige skift) 

• Sprællemand 

• Skiløb 

• Twisthop 

• Høje knæløft 

• Løb på stedet – hurtige fødder 

Som løb:  

• Høje knæløft 

• Gadedreng  

• Hælspark 

AFSLUT OG SEND AFSTED 

½ minut Husk at råbe tydeligt, at nu er opvarmning slut og nu deles op inden vi løber 

Vi deler op efter tempogrupper. Gruppen der løber hurtigst, tættest på P-plads.  

Vi grupperer efter de tre hastigheder: 

 Under 5.30 min/km 

Mellem 5.30-6.00 min/km 

Over 6.00 min/km 

Vær sikker på at ingen står alene og alle har fundet en gruppe. 

Råb: Så må der løbes – god tur! 
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DIN OPGAVE SOM OPSTARTER I AMOK 😊 

 

På en træningsaften skal du sørge for at: 

1. Kalde til samling kl. 17.00 og stille dig synligt i kredsen, så alle kan se dig. Om vinteren samles vi 

inde i forhallen og om sommeren ude på trappen. 

 

2. Herefter siger du: ”Velkommen til træning i AMOK, mit navn er XX og jeg er jeres opstarter i dag”. 

 

3. Spørge om der er nye eller nyere medlemmer? Hvis der er nye medlemmer, siger du: 

”Velkommen, vi er glade for at se dig”.  Se uddybende tekst nedenfor omkring nye/nyere løbere. 

 

4. Præsenter herefter dagens løberute. ”I dag skal vi løbe XX-ruten….” 

 

5. Spørg herefter om der er nyheder og vær sikker på, at alle nyheder bliver hørt. Husk at spørge om 

der er flere der har noget at sige. 

 

6. Kald herefter ud til opvarmning og gennemfør en kort 5 minutters opvarmning – se oplæg til 

opvarmningsprogram på næste side. 

 

7. Sørg for at dele op i 3 hastigheder så alle løber med nogen i samme tempo. Du skal sikre at ingen 

løber alene. Send løberne afsted og ønsk god tur! 

 

 

INTRODUKTION TIL NYE/NYERE LØBERE 

Hvis der er helt nye løbere, skal vi sørge for at give dem en kort introduktion. Her har vi alle et fælles 

ansvar, men det er dig som opstarter, der skal sørge for at sige velkommen og sikre at de overlades til 

andre. Du skal derfor sørge for at finde 1-2 medlemmer, der tager ansvar for den helt nye. Disse vil 

herefter sørge for at afdække løbeniveau/tempo og finde nogen de kan løbe med.  

Det vigtige er, at de nye får en god første løbeoplevelse i AMOK. Det er derfor vigtigt at nogen kan tage 

dem med rundt på turen og fortælle om AMOK. Dette gøres bedst ved at få dem med i en gruppe der 

passer til ”deres tempo”. 

Man kan betegnes som nyere løber så længe man har brug for hjælp/støtte. Typisk 1-2 måneder. Spørg 

derfor altid om der er nyere løbere der har brug for hjælp. Vi har ingen fast funktion til dette, så derfor er 

det vores fælles ansvar at tage sig af vores nye medlemmer så de kommer godt ind i klubben. 

Vi er en social løbeklub hvor vi løber samme rute i forskellige tempo og længder, og alle tager sig 

af hinanden. Ingen efterlades i sporet og vi løber sammen ud og hjem. 

 

God fornøjelse og tak for din hjælp       

 


