Ovningsbank Skidkul
- Dubbelt sa roligt i Kimstad




Skidkul 1 Kimstad

| Skidkul Idr sig barn och ungdomar att dka skidor med bra teknik pé ett lekfullt sctt.

Skidkul far ut barn och ungdomar i frisk luft och i rérelse under den annars sd mérka vintertiden!

Varje l6rdag kl 10 i Krokhagen fran mitten av nov till mitten av mars, oavsett sno eller barmark

Fran ca 3 ar upp till juniorer 20 ar, grupper anpassade sa att det blir roligt och inspirerande for alla

Ingen foranmalan, kom nar det passar

Laneutrustning finns sa att alla kan prova pa

Fikaservering dppen for hungriga barn, ungdomar och foraldrar
med bade so6ta kakor och matnyttigt

Silversnodstjarna och Diplom till alla som varit med pa minst ett Skidkul
Guldsnostjarna till de som varit med pa minst 10 Skidkul eller som akt 10 km en dag

Ingen avgift forutom medlemskap i Kimstad GolF; prova-pa gar bra nagra ganger.




Fargkodade grupper

Gron — ga pa skidor
Lekar och dvningar dar barn och foréldrar jobbar tillsammans (foréalder/syskon/annan
vuxen ska vara med). Fokus pa rérelse och att ha roligt pa skidor

Bla — Diagonala och springa skidor
Tar sig fram pa skidor utan storre problem, mycket fokus pa lek och balans och att
borja glida pa skidorna

Rod — Glida skidor

Styrkemassigt och motoriskt stark nog att staka och glida ut = hogre farter. Kan ta till
sig teknikdvningar i klassisk och fri teknik. Fokus pa balans, koordination och teknik
genom ovningar och snabbare lekar

Svart — Aka skidor
Balansen satter gransen, ej fysiken. Fokus pa god skidteknik och tyngdoverforing i
alla &kstilar och vaxlar

Silver — Skidtraning men blandat med “skidkulsdvningar”

Ungdomar som kan utmanas bade tekniskt och fysiskt i lek och dvningar, viktigt att
Skidkul &r Skidkul dock och inte ren skidtraning.

Vit — stodgrupp for nya akare
Att fAnga upp nya akare for att snabbt slussa in i rod/svart/silver tillsammans med
kompisarna som har lanare skidbakarund




== v" Skidteknik v Koordination v Ben v Gladje

Mall 1 v Uthallighet + Balans v Balirygg v Individuellt
' I | y 7 Rori v Armarfoverkiopp 4
\/ Ej skidteknik Sn?bbhet Rorlighet rmar/6verkropp Sam?rbete
v Spanst v’ Styrka v" Huvudknopp v Lagkéansla
Syfte Viktigt att tanka pa
Vad ar huvudsyftet med dvningen Nagot speciellt att tanka pa i dvningen/forberedelser

Material
Vilket material behovs for 6vningen

Hur/vad
Hur gar dvningen till och vad ska goras

Varianter/tips @ @ @ @®

@ Tips/varianter for olika nivaer
® Anvand prickar vid sidan for nivanpassade varianter/tips, eller...
@® Ovanfoér om det &r generella varianter/tips
@ text
text



== v" Skidteknik v Koordination v Ben v Gladje

Mall 2 v Uthallighet + Balans v Balirygg v Individuellt 5
\% Skidteknik v Sn?bbhet v Rorlighet v Armar/6verkropp \/Sam?rbete
v Spanst v’ Styrka v" Huvudknopp v Lagkéansla

Syfte v Klassiskt v" Saxning v Diagonal v Franskjut v Stakning v Utfor

. . v" Fristil v Vaxell v Véaxel 2 v Vaxel 3 v Vaxel 4 v Véaxel 5
Vad ar huvudsyftet med dvningen

Viktigt att tanka pa

Nagot speciellt att tanka pa i 6vningen/forberedelser
Material
Vilket material behovs for 6vningen

Hur/vad
Hur gar dvningen till och vad ska goras

Varianter/tips @ @ @ @®

@ Tips/varianter for olika nivaer
® Anvand prickar vid sidan for nivanpassade varianter/tips, eller...
@® Ovanfoér om det &r generella varianter/tips
@ text
text






L} Inledning Steg 1 v Skidteknik  v* Koordination v Ben v Gladje

B v Uthallighet v Balans v Ballrygg v Individuellt 7
GF) Valta koner/ v Snabbhet v Rorlighet v Armar/overkropp v Samarbete
vanda hattar v Spanst v Styrka v Huvudknopp v Lagkansla

Syfte

Bli mer avslappnad pa skidorna, fa
rorelse pa skidor med flyt och frekvens,
bli varma

Material
Koner eller kinahattar i tva farger,
fordela ut dem pa plan 6ppen yta

Hur/vad

Lagg undan stavarna, dela upp deltagarna i de
tva fargerna. Uppgiften ar att valta det andra
lagets koner och stalla upp sitt egna lags koner
(eller vanda kinahatt upp och ned eller at ratt
hall). Maste aka minst 5 meter for att vanda en
ny kon/hatt.

Man maste bdja sig ned och ta med hdnderna,

far ej sparka med fotterna. Hur gar évningen till

och vad ska goras

Varianter/tips @ @ @ @®
o
o

v Klassiskt Saxning v Diagonal v Franskjut v Stakning v Utfor
Fristil Vaxel1 v Vaxel 2 v Vaxel 3 v Vaxel4 v Véaxel 5

Viktigt att tanka pa

Avbryt efter tag, ta in intryck, ge tips pa hur man far aktiv rorelse,
vissa kan behova ta korta springande steg bara for att fa upp
frekvens och trygghet, andra klarar av att borja glida ut pa stegen.
Visa hur man andrar riktning och svanger, en skida i taget med korta
steg.

Kor igen, och sen ta ett nytt avbrott och ge fler tips, t ex upp med
blicken, fa 6ver tyngdpunkten for battre faste, pendla med armarna.

@ Oftast bra att fa in tavlingsmomentet sa fokus blir pa det an pa de langa skidorna under fétterna






Namnmarsch
\@ Namndvning

Syfte
Lara varandras namn i kombination med
rorelse och uppvarmning

Material
Inget

Hur/vad

Skidteknik Koordination v Ben v Gladje

Uthallighet Balans Bal/rygg Individuellt
v' Snabbhet v Rdrlighet Armar/6verkropp Samarbete
Spéanst Styrka v" Huvudknopp v Lagkéansla

Viktigt att tanka pa

Viktigt att man far alla att verkligen ropa sitt namn hogt flera ganger nar
man springer framat. Ledarna kan garna foérega med gott exempel och ropa
ut sitt namn over hela skogen

Skapa ett langt "forbandsled” tva och tva, spring baklanges. Det sista paret vander sig
om och gor en sprintrusch forbi de andra pa varsin sida samtidigt som de ropar sitt
namn hogt om och om igen. Nar de ar langst fram vander de sig om och rattar in sig i

det baklangeslépande ledet.

Pa detta satt ser alla som springer bakat ansiktet pa de som ropar sitt namn, hor dess
roster, ser dess utseenden och kan pa sa satt lattare lara kinna namnet pa personerna

battre.

Ledet kan variera hur de springer, t ex gora indianhopp baklanges, hoppa at sidan med
nasan utat mitten, och nasta varv at andra hallet med ndsan in mot mitten

Varianter/tips

® Kan vara svart da inte alla barn vill ropa sitt namn eller ens att foraldrarna ropar dess namn

® Somovan
® Som ovan

@ Efter ett antal varv sa forsok att ledet ropar namnet pa de som springer fram istallet, ta en sida i taget, dvs ett varv

Dar vanster person ropar sitt namn, men dar ledet ropar héger persons namn, och sen tvartom



Namnkast
\@ Namndvning

Syfte
Lara varandras namn i kombination med
rorelse, eventuellt i obanad terrdng

Material

Artpésar, girna nastan lika manga som
deltagare, eventuellt markeringar for att
avgransa omrade att rora sig inom

Hur/vad

v Skidteknik  v* Koordination v Ben v Gladje

Uthallighet v Balans Bal/rygg Individuellt 10
Snabbhet v Rdrlighet Armar/overkropp v Samarbete
Spéanst Styrka v" Huvudknopp v Lagkéansla

Viktigt att tanka pa

Uppmana till att kasta till de som man inte kanner — vi vill ju lara varandras
namn och lara kanna varandra. Ledarna har en viktig roll att vara med i
leken, halla tempo och identifiera de som ar ensamma och kasta till dem
manga ganger och stodja dem extra mycket.

Nar man andrat och sager namnet till den man kastar till, uppmana till att
fraga om man inte kom ihag, hellre fraga ” vad var ditt namn nu igen” an att
kasta till en kompis man redan kanner

Borja med t ex tva-tre artpasar (beroende pa gruppens storlek). Alla i rorelse.

Kasta artpasen till valfri person och ropa ut hogt och tydligt ditt egna namn, den som tar emot tar fortsatter i
rorelse och kastar i sin tur vidare till nagon annan och ropar sitt egna namn.

Addera nagra extra pasar efter hand.

Ledare ropar efter ett tag ut nya instruktioner: Nu sager man istdllet namnet pa den som man kastar till

Addera extra pasar i snabb eskalerande takt sa att det tillsist knappt ar nagra personer fria utan pasar — pasar
kommer att kastas hejvilt i ett enda stort myller av namn och rorelse!

Varianter/tips

® Pa slat marki ett litet avgransat omrade, lamna 6ver i handen istdllet for att kasta, ga forst, sen spring. Vuxna ar med
sitt barn och hjalper till att saga barnets namn

@ Pa slat mark, dven har kan det vara battre att racka dver pasen i handen an att kasta och ta emot
@ Pa slat mark eller obanad terrang, kasta och ta emot gar bra
@® © Obanad terrang, eller pa rullskidor/skidor



== Skidteknik  v* Koordination v Ben v Gladje

Nam njakt v/ Uthallighet v Balans Ballrygg v Individuellt

Golf Namnévnin v' Snabbhet v Rdrlighet Armar/overkropp v Samarbete 11
\/ 9 Spéanst Styrka v" Huvudknopp v Lagkéansla
Syfte
Lara varandras namn i kombination med
rérelse i obanad kuperad terrdng Viktigt att tanka pa

Smit inte undan utan stanna om nagon hittat dig, det ar inte tafatt. Ta inte

Material samma person eller leta efter inte de man kan, utan vitsen ar att lara kanna

alla man inte kan, sa fraga dig fram om du inte vet vem det ar till en borjan.
Om man fatt sina 10 snabbt och det ar manga kvar hos de andra kan man
sjalv satta ut nagra av sina egna igen.

Klddnypor med snitsel pa dar man kan
skriva namn, 10 per person, band att fasta
kladnyporna pa, spritpennor att skriva med

Hur/vad
Satt fast 10 kladnypor med snitsel pa ett band och ge till varje barn, skriv deras namn
pa varje snitsel eller 1t dem sjalva gora det.

Uppgiften blir att forst satta ut sina 10 kladnypor pa buskar, idealt gor man det i en
terrang uppfor och uppmanar dem att sprida ut dem nedifran och upp till toppen. Kan
ocksa vara i platt terrang, men satt dem olika langt bort fran starten.

Nar man satt ut klart sa borjar man att hamta en i taget, springa forbi starten och sen
leta ratt pa ratt person och satta fast kladnypan pa dess band. Sen tar man nasta. De
som vill springa mycket borjar med de langst upp/ langst bort

Varianter/tips
® GOr det pa platten, och vuxna maste vara med och lasa och hjalpa till, ta inte 10, 5 racker
® Vuxna maste vara med och lasa och hjalpa till, ta inte 10, 5 racker
@ Som ovan, vuxna kan behova hjalpa till, sta vid starten och hjalp med lasningen
@® Som ovan, kan behdvas lashjalp
Som ovan



=2 Rangordnings-

o) Stafett
N Lara-kanna
Syfte

Lara varandra i kombination med |6pning
och fart i banad eller obanad kuperad
terrang

Material

Banmarkering samt tre olika
rundningsmarken, t ex gron, bla och réd
kinahatt

Hur/vad

Skidteknik  v* Koordination v Ben v Gladje

v Uthallighet v Balans Bal/rygg Individuellt

v' Snabbhet v Rdrlighet Armar/overkropp v Samarbete 12
Spéanst Styrka v" Huvudknopp v Lagkéansla

Viktigt att tanka pa

Forklara for barnen att i denna 6vning och alla andra 6vningar pa Skidkul sa
kan man valja niva sjalv, det ar inte sa att den yngsta forvantas springa lika
langt som den aldsta eller att den som ar med pa skidkul 1ggr i veckan inte
orkar lika mycket som de som tranar flera ganger i veckan. Men hjalp dem
att utmana sig sjalva om ni ser att det kan behdévas

Satt upp lopbana dar man langst ut kan valja att svanga vid kort, mellan eller I1ang bana, malet ar att alla i laget ska
komma tillbaka till startpunkten samtidigt, sa det ar upp till var och en att valja rundningsmarke (man far variera mellan

gangerna om man vill)

Bilda lag med garna minst 6 i varje lag, blanda dem sa att inte tidigare grupperingar blir ihop.

Ge en uppgift som de ska stdlla upp enligt efter |6pningen pa banan, t ex fornamn i bokstavsordning, fodelsedag pa aret i
bakvand ordning (31 dec fore 2 okt osv), handstorlek (de maste jamfora), favoritratt bokstavsordning, favoritskidkulsfika
bokstavsordning, minst husdjur, langst har, osv. Om man har lika som nagon annan staller man sig bredvid varandra, om
man saknar nagot staller man sig forst (eller anser att nagot syskon eller foralder &r som en gris eller annat djur®©)

Varianter/tips

® GOr det pa platten, inte sa langt. Ta med féraldrar. Varannnan gang kan foraldrarna springa med barnen pa ryggen.

@ lLite langre, kan vara obanat
@ Annu langre, kan vara obanat.

@ Annu langre, kan vara obanat, och klurigare fragor

Annu lidngre, kan vara obanat, och dnnu klurigare fragor



== Skidteknik  v* Koordination v Ben v Gladje

Terréngintresse v Uthdllighet v Balans v Ballrygg v Individuellt 13
(olf | ara-kanna v Snabbhet v Rérlighet v Armar/éverkropp ~ Samarbete
\/ v Spanst v’ Styrka v" Huvudknopp v Lagkéansla
Syfte
Lara kanna varandra battre dar det ar en
kombination av tankeverksamhet och Viktigt att tanka pa
fysisk traning fore sjdlva ldra-kannandet Missa inte huvudpoingen med 6vningen — att barnen ska kdnna varandra,
Material extra viktigt for de som kommer utifran som ny. Efter att var och en samlat

in och skrivit/ritat upp sina personliga svar ska 6vningen avslutas med att
gruppen gar igenom nagra svar fran alla (eller urval av svar om det ar
manga deltagare). T ex "Kalle fyller 8 ar 3 feb, Kalle gillar hundar och att
spela tennis, Kalle kan spotta jattelangt och han spelar saxofon”

Whiteboard och pennor, alt A4 och
kritor/pennor, koner, inplastade figurkort.

Hur/vad
Placera ut koner med ett figurkort under i terrangen och eventuellt ett kort med fysisk
ovning.

Alla springer ut till en kon i taget kollar figurkortet, gor eventuellt 6vning enligt
ovningskortet och springer sen tillbaka och fyller i pa whiteboard eller eget A4 ens
svar pa figurkortet. Sen springer man ut till en ny kon, osv.

>
L

Onskejulklapp

Figurkort kan t ex vara vilket ar ditt favoritdjur, favoritratt, instrument som du kan/vill
kunna spela, julklappsonskning, en dold talang, en annan sport, favoritlat/grupp,

favoritfarg, fodelsedag

Varianter/tips
@ Placera koner nara start. Barnen kan rita sjalva eller ta hjalp av vuxen for sina svar. Enkla dvningar vid kon valfritt

@® Enkla 6vningar vid varje kon, t ex 10 upphopp, balansera pa en stock bredvid konen, 5 varv runt ett trad osv.
@ Svarare terrang, langre mellan konerna och lite jobbigare 6vningar, t ex armhavningar, sit ups, utfallssteg
@ Annu ldngre ifrdn och svarare terring, koordinationsévningar som olika skejthopp (ledare kan behdva visa)
Byta roller, att man springer och fragar en annan deltagare dens svar pa figurkortet,mer interaktion mellan deltagare



Backintresse
\@ Lara-kanna

Syfte

Lara kdnna varandra battre dar det ar en
kombination av tankeverksamhet och
fysisk traning fore sjalva lara-kdannandet

Material

Inplastade figurkort, kladnypor, band,
spritpennor, trasa att torka tort med om
blott ute, kineshattar 4 farger

Hur/vad

v Skidteknik  v* Koordination v Ben v Gladje

Uthallighet v Balans v Ballrygg v Individuellt 14
v' Snabbhet v Rdrlighet Armar/6verkropp Samarbete
v Spanst v’ Styrka v" Huvudknopp v Lagkéansla

Viktigt att tanka pa

Missa inte huvudpoangen med 6vningen — att barnen ska kdnna varandra,
extra viktigt for de som kommer utifran som ny. Efter att var och en samlat
in och skrivit/ritat upp sina personliga svar ska 6vningen avslutas med att
gruppen gar igenom nagra svar fran alla (eller urval av svar om det ar
manga deltagare). T ex "Kalle fyller 8 ar 3 feb, Kalle gillar hundar och att
spela tennis, Kalle kan spotta jattelangt och han spelar saxofon”

Placera ut kineshattar pa olika avstand langs en backe for att fa valbarhet i hur langt

upp i backen man gor en fysisk 6vning sa att det passar varje individ. Tank ut ett antal
ovningar, t ex grodhopp, skejthopp, sprattande, ettbenshopp, sidohopp, mangsteg,
bakathopp i fartstallning, sprintrusch, Borsov, laggang etc.

Lat barnen ta ett figurkort och hanga upp pa sitt band, sen gora ovning till valfri kon,
medan den gor 6vningen tanker den ut ett svar pa figurkortet och skriver sen upp det
pa kortet nar den kommer tillbaka innan den tar nasta kort och gor nasta 6vning.

Figurkorten kan efter 6vning goras rent med sprit sa kan de anvandas igen.

Varianter/tips

>
L

Onskejulklapp

® GOoOr enklare 6vningar pa platten, tex springa baklanges, hoppa at sidan, hoppa som en groda, smyg pa ta. Barnen kan
@ ritaistallet for att skriva med hjalp av vuxen

@ Enklare 6vningar men garna i backe
@ Som beskrivning

Byta roller, att man springer och fragar en annan deltagare dens svar pa figurkortet, ger interaktion mellan deltagare



Instrument du
kan/vill kunna spela

Onskejulklapp
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=n=n=n Skidteknik  v* Koordination v Ben v Gladje

Farg koll v Uthallighet + Balans Balirygg v Individuellt
GolF .. .. v Rorli . v 1 8
\/ Mastarnas mastare Sn?bbhet Rorlighet Armar/dverkropp Samzfrbete

Spéanst Styrka v" Huvudknopp Lagkéansla
Syfte Viktigt att tanka pa
Beroende pa bana, omedveten balans, Rakna antalet av varje farg innan utlaggning och notera sa att ledarna kan
koordination och uthallighetsdvning, gora och rdakna ut mattegatorna. Notera dven antal av varje farg som laggs
naturlig intervall vid kupering ut pa vanster resp hoger sida for att kunna gora mattegator for de som

Material behdver extrauppgifter.

Snitslar, bollar eller artpasar i olika
farger, utskriven mattegata

Hur/vad

Snitsla en bana, kort eller 1ang, platt eller kuperat, obanat eller pa en stig eller

anvand ett skidspar t ex runt dammen, svarta slingan eller runt startkullen. _ + -

Placera ut bollar/artpasar av olika farg pa olika avstand pa bagge sidor det R
ZX‘)" * (‘Xaﬁu—)

snitslade sparet. Inte dolt utan synligt, men hogt och lagt och lite slumpartat
(tdnk 6vningen i mastarnas mastare).

Ovningen gar ut pd att ta sig runt banan med bra fart, och halla koll p antalet
av varje farg. Vid mal ska man I6sa en mattegata. Om man inte har ratt far man
springa ett varv till och rakna igen. For de som klarar, ge ny mattegata, men
utga fran vad som ligger till vanster eller hoger om snitslade sparet.

Varianter/tips @ @ @ @®
@ Ta hjalp av foralder, 13t barnet forsoka sjalv nagot/nagra varv. Har racker det att sdga hur manga det finns av varje
@® Har kan man nog ha med mattegata, kor individuellt forst och
@ En lite langre bana som garna kraver klattring 6éver/under trad osv

@ Kravande bana och svarare mattegata
Har kan man ha en lang och krdavande bana som tar ndgra minuter att ta sig runt









== Skidteknik v Koordination v Ben v Gladje

Fly’[ta Iag et / Uthallighet v Balans v Ballrygg Individuellt 2 1

(ol Styrka Snabbhet Rorlighet Armar/overkropp v Samarbete
\/ Spéanst v Styrka Huvudknopp v Lagkéansla
Syfte Viktigt att tanka pa
Styrketraning for ben och rygg Genom att starta mittemot varandra koncentrerar man lattare pa sin uppgift

och det ar svarare att se vilka lag som leder.

Material Om nagon ar valdigt liten som inte orkar lyfta nagon annan, placera da ut
Markeringar (koner, eller liknande) for vedkubbar eller medicinbollar vid byteszonerna som den kan bara istallet.
att markera banzoner. Fargband for att Om nagon &r tyngre dn dvriga klarar, kolla ifall vuxen kan hoppa in och béra,
markera lag annars gor likadant som ovan med kubbar/medicinbollar istillet
Hur/vad

Dela in en rakstracka i tre delar. Dela in lag efter storlek (jamnstora i samma lag), maste
vara jamna par i lagen spelar ingen roll om det ar 6st i ett lag och 4 eller 8 i ett annat lag.

Dela upp lagen pa varsin sida av rakstrakan. Uppgiften ar att ta sig parvis over rakan och
sen tillbaka (om det gar snabbt sa kor man tva varv).

Forsta 6vningen: bar varandra pa ryggen, byt vid varje zongrans.

Andra 6vningen: sldpa varandra som en potatissack (den som slapas faller bakat i armarna
pa den som slaper; den som sldpar drar baklanges. Obs den som sldpas far inte hjalpa till,
hang tungt och avslappnat och 13t hdlarna slapa i backen

Varianter/tips
® Ejlampligt for gront
® Ejlampligt for blatt
@ Bara slapa ej bara pa ryggen
@® Bada mojligt, dven ga i skottkarra
Bada majligt, dven ga i skottkarra, andra alternativ?



Skidteknik Koordination v Ben v Gladje

Kon(dition) 1 v/ Uthéllighet  Balans Balirygg v Individuellt 2 2
\ v . ) v
Uth é| I g het Sn?bbhet Rorlighet Armar/6verkropp Sam?rbete
Spanst Styrka v Huvudknopp v Lagkansla
Syfte Viktigt att tanka pa
Omedveten uthallighetsdvning, naturlig Tank smart vid utplacering med tanke pa stafett (avstand, antal etc.), rita en
intervall vid kupering, snabbhet i skiss sa ni vet var de olika konerna ar (gor en facitskiss)
stafetter
Material

Koner med figurer, siffror och bokstaver
pa. Facitkort hos ledare (som aven
fungerar som lagindelning vid stafett)

Hur/vad
Placera ut koner i terrangen pa ett avstand fran startpunkten anpassat till de olika
grupperna och till vad du vill fa ut av 6vningen.

Samla figurer, summera (eller multiplicera tal) eller samla bokstaver genom att
springa ut till en kon, lagga pa minnet figuren/siffran/bokstaven, springa tillbaka
till starten, springa ut till en ny kon och sa vidare.

Nar man varit vid alla koner berattar man for ledaren (eller pekar ut pa en bild)
vilka figurer man sett, eller vilken summa eller produkt man fatt, eller vilket ord
man bildat av de bokstaver man samlat in.

Varianter/tips @ @ @ @®

- Kan goras individuellt eller samarbete i lag
- Alla grupper kan kora samtidigt, valj tankesvarighet beroende pa grupp

Snabba som blir klara tidigt kan kora ett till varv men samla ny info (t ex bokstaver om man férst summerade tal)

Kan goras som stafett inom grupp eller tillsammans med flera grupper
Inplockningsstafett dar laget plockar in sina koner (férdela facitkort mellan lagen och sa far man hitta sin kon)



Skidteknik Koordination v Ben v Gladje

Kon(dition) 2 v/ Uthéllighet  Balans Balirygg v Individuellt 2 3
Til |ag g stext Sn?bbhet Rorlighet Armar/dverkropp Sam?rbete
Spanst Styrka v Huvudknopp v Lagkansla
Syfte Viktigt att tanka pa
Omedveten uthallighetsdvning, naturlig Tank smart vid utplacering med tanke pa stafett (avstand, antal etc.), rita en
intervall vid kupering, snabbhet i skiss sa ni vet var de olika konerna ar
stafetter
Material

Koner, pusselbitar markta med siffra
(flera pussel), klossar eller annat som
kan samlas in fran konerna

Hur/vad

Placera ut koner i terrdngen pa ett avstand fran startpunkten anpassat till de
olika grupperna och till vad du vill fa ut av 6vningen. Fordela pusselbitar, klossar
etc. vid konerna.

Samla in det som finns vid konerna genom att springa ut till en kon, ta din
pusselbit (fa pusselnummer fran ledare forst) eller kloss, springa tillbaka till
starten och lamna av, springa ut till en ny kon och sa vidare.

Nar man varit vid alla koner bygger man ihop pusslet eller bygger hogsta tornet.

Varianter/tips 0 @ @@ ®

® Kan goras individuellt eller samarbete i lag

® En grupp i taget (om man inte har valdigt manga insamlingsobjekt)

@ Snabba som blir klara tidigt kan kora ett till varv till och lagga tillbaka det de samlat in
@ Kan goras som stafett inom grupp eller tillsammans med flera grupper

@ Inplockningsstafett dar laget plockar in koner, flest koner vinner






== v" Skidteknik v Koordination v Ben Gladje

[o]
Uthallighet v Balans v Ballrygg v Individuellt
Stavgang 25
(olf Gaende Snabbhet v Rérlighet v Armar/éverkropp ~ Samarbete
\/ Spéanst v’ Styrka Huvudknopp Lagkéansla
Syfte v Klassiskt Saxning v Diagonal Franskjut Stakning Utfor
Skidnra trining, gaende ar grund till Fristil Vaxel 1 Vaxel 2 Vaxel 3 Vaxel 4 Vaxel 5
ovrig stavgdng, rorelsemonster Viktigt att tanka pa
Skidgang ar svart for de yngsta och stavarna ofta for langa, fokusera pa flyt i
Material gangen. Ga djupare och djupare in i detaljer pa hogre fargnivaer
Stavar, kortare an vid skidakning, lite p
langre an slalomstavar, se skiss J
. v _sgka‘clna-r-'
Hur/vad = Tstosing

Stavgang med stavar (eller armroérelse utan stavar) i [ |
backe eller pa platten) '

-

Gaende stavgang anvands framst i branta och langa
backar. Rytmiska, foljsamma och kontinuerliga rorelser
utan ryck och hack behovs for god akekonomi.

Steglangd, armvinkel och frekvens andras beroende pa
kupering

Varianter/tips
@ Tra pa stav ratt, flyt i gdngen, ej passgang, in med armarna. Tips att ga i svaga backar eller pa platten. Utan stavar

@ Tra pa stav ratt, trumma pa och fa flyt med bade armar och ben och armar, upp med blicken

@® Taioch ta hjalp avarmarna, samtidig fot- och stavisattning: pang - pang — pang, upp med blicken, armvinkel

@ Attityd! ”sla in spik med hammaren”, tyngdoverforing, aktiv axel-hoft, platt helfotisattning, guppa inte med huvudet
Aktiv tyngddverforing, hall in svansen, platt fotisdttning, fram med tarna, tung avslappnad arm/axel, franskjutet



== v" Skidteknik v Koordination v Ben v Gladje

Diagonalﬂyt v Uthallighet + Balans v Balirygg v Individuellt 2 6
\% Frekvens v Sn?bbhet v Rorlighet v Armar/6verkropp v Sam?rbete
v Spanst v’ Styrka v" Huvudknopp v Lagkéansla
Syfte v Klassiskt v Saxning v Diagonal v Franskjut v Stakning v Utfor
o .. - v Fristil v Vaxel1l v Vaxel 2 v Vaxel 3 v Vaxel 4 v Vaxel 5
Fa en flytande rorelse i diagonalen utan
att det blir stopp i ytterlagena, varken Viktigt att tanka pa
med benen eller med armarna Bibehall kdnslan som skapats under uppvarmningen.
Material Blicken framat.
Klassiskt spar, platt (gar dven utan spar) Slappna av, korta steg forst, inte nddvandigt att na till glidande
diagonallage initialt, viktigare att inte fa stopp i rorelserna
Hur/vad

Inga stavar. Behall kdnslan som skapats under
uppvarmningen och behall rytmen.

Ak/spring forst med korta steg, genom att
springa ar man alltid bara pa en fot i taget

Ha en progression till att ta ut stegen och borja
sakteligen glida ut, forsok jobba med att
fortfarande bara ha en skida i backen i taget.

Varianter/tips @ @ @ @®
o
o
@ Jaga bakom om det behovs for att fa upp frekvensen©



Korta-langa
\@ Frekvens-glid

Syfte
Se nyttan av olika frekvenser, 6va
ytterligheter

Material

Kinahattar/artpasar/koner, tva farger.
Klassiskt spar, platt, gar ocksa svagt

uppfor (gar dven utan spar)

Hur/vad

v Skidteknik  v* Koordination v Ben v Gladje

v Uthallighet v Balans v Ballrygg v Individuellt 27
v' Snabbhet v Rdrlighet v Armar/6verkropp v Samarbete
v Spanst v’ Styrka v" Huvudknopp v Lagkéansla

v Klassiskt v" Saxning v Diagonal v Franskjut v Stakning v Utfor
v Fristil v Vaxell v Vaxel 2 v Vaxel 3 v Vaxel4 v Véaxel 5

Viktigt att tanka pa
Forsok att komma ifran att glida pa tva fotter i backen
Blicken framat

Flyt, frekvens

Placera ut kinahattar med 15-20m mellanrum,

varannan farg. Rott och blatt ar bra:

Rott = ak intensivt dar du “gar in” i backen
med overkroppen, korta,aggresiva tag (somi

en backe som brantar pa)

BIatt = ak coolt, dvs glid ut i langa lugna,
relativt uppresta tag (som nar en backe

flackar ut).
Varianter/tips @ @ @ @®
o
o

@ Jaga bakom om det behovs for att fa upp frekvensen®©, dk bredvid bade pa intensivt och langa tag



== v" Skidteknik v Koordination v Ben v Gladje

1-2-3 (glid) v Uthallighet + Balans v Balirygg v Individuellt 2 8

. . v v Rorli v 0 v
\@ Tyn g doverforin g Snabbhet Rorlighet Armar/6verkropp Samarbete

v Spanst v’ Styrka v" Huvudknopp v Lagkéansla
Syfte v Klassiskt v" Saxning v Diagonal v Franskjut v Stakning v Utfor
o o . . v Fristil v Vaxel1l v Vaxel 2 v Vaxel 3 v Vaxel4 v Vaxel 5

Fa en koll pa var man ligger i
tyngdoverféringen och position Viktigt att tanka pa

Prata om tyngdoverforingen och vad som hander om man inte far
Material over tyngden (fastzonen som blivit uttestad i affaren far man inte
Klassiskt spar, platt, gar dven utfér (gar ned och man kommer bara kort framat i varje steg)
dven utan spar) T&, kni, nisa

Platt fot framfor kroppen(éverkurs)
Hur/vad

Gor tre diagonalsteg, hang kvar och glid ut pa det
tredje sa lange man kan och har flyt. Tre nya, osv.

Varianter/tips @ @ @ @®

® Utan stavar

o

@® Kor med hantlar i hdanderna
@® Ak med stavar



== v" Skidteknik v Koordination v Ben v Gladje

Tu ng alrm v Uthallighet v Balans v Ballrygg v Individuellt
GolF v het v Rérligh v Armar/6verk v 29
\/ Avslappnad pendel Sn?bb et orlighet rmar/6verkropp Sam?rbete
v Spanst v’ Styrka v" Huvudknopp v Lagkéansla
Syfte v Klassiskt v" Saxning v Diagonal v Franskjut v Stakning v Utfor
. v Fristil v Vaxel1l v Vaxel 2 v Vaxel 3 v Vaxel4 v Vaxel 5
Kdnna nyttan av avslappnad axlar och
tung arm, kdnna nigningen i knédna. Viktigt att tanka pa
Prata om armpendeln
Material Fa upp hantlarna hogt och lat dem falla och accelerera rérelsen

Hantlar, Klassiskt spar, platt, gar daven

.o . Kann nyttan for faste och langd pa ste
utfor (gar dven utan spar) Y gap g

Hur/vad
Ak diagonal med hantlar i handerna.

Varianter/tips @ @ @ @®



Stakning
\@ inledning

Syfte

Fa kdnslan av balkanna nyttan av
avslappnad axlar och tung arm, kdnna
nigningen i knana.

Material
Hantlar, Klassiskt spar, platt, gar daven
utfor (gar aven utan spar)

Hur/vad
Ak diagonal med hantlar i handerna.

Varianter/tips @ @ @ @®

v Skidteknik  v* Koordination v Ben v Gladje

v Uthallighet v Balans v Ballrygg v Individuellt 30
v' Snabbhet v Rdrlighet v Armar/6verkropp v Samarbete
v Spanst v’ Styrka v" Huvudknopp v Lagkéansla

v Klassiskt v" Saxning v Diagonal v Franskjut v Stakning v Utfor
v Fristil v Vaxell v Vaxel 2 v Vaxel 3 v Vaxel4 v Véaxel 5

Viktigt att tanka pa
Prata om armpendeln
Fa upp hantlarna hogt och lat dem falla och accelerera rorelsen

Kann nyttan for faste och langd pa steg



Treklovern
\@ Teknikintervaller

Syfte
Ova teknik i hég fart. Trana i dverfart och
overfrekvens.

Material

Kinahattar for att markera vid
vandningen anslagstavla damm, samt
som varning/avgransning vid torget

Hur/vad

Kor intervaller i treklovern, alltid medurs
akriktning (hall ut mot dammen efter
vandning anslagstavla, samt hall hoger upp
mot toppen av Torget, visa hansyn nar ni aker
mot akriktningen) Kor en klover, vila, ta nasta
klover osv. Alltid ca 1,5 min vila mellan varje
intervall.

Jobba i maxfart, pa den kortaste i dverfart,
var aktiv i kurvor och trampa for att tjana fart
Varianter/tips @ @ @ @®

o

o

v Skidteknik  v* Koordination v Ben v Gladje

Uthallighet v Balans v Ballrygg v Individuellt 3 1
v Snabbhet Rorlighet v Armar/éverkropp Samarbete
v Spanst v’ Styrka Huvudknopp v Lagkéansla
v Klassiskt Saxning v Diagonal v Franskjut v Stakning v Utfor
v Fristil Vaxel1 v Vaxel 2 v Vaxel 3 v Vaxel4 v Véaxel 5

Viktigt att tanka pa
Fristil: F4 ihop knana for att kunna fa stort rorelsemonster, samla kraft
anda inifran och fa langa glidfaser, galler alla vaxlar

Strava efter plan skida sa lange som moijligt

Aktivt arbete med framatdriv i skdren, inte bara flytta ihop foten
Balans och langa tag i 3:an och 4:ans vaxel

Byt staksida i 4:ans vaxel, byt hangsida i 2:ans vaxel

Stabil bal och 6verkropp, arbeta utan sidorotation

Stakrorelse med balspanning i 3:an och 4:ans vaxel

Arbeta aktivt med att fa in retursidans ben under kroppen i 2:ans vaxel.
Stora kliv och avslappnat underben som flyttar fram

Hoppskejt i 2:ans och 3:ans vaxel (betonat extratryck)

Klassiskt: Koppla pa balen i stakningen, mikropaus pa hogsta laget for att
da spanna balen och fa ett starkt stavtag. Tyngd pa framfoten, fotvinkel
och accelerera ned stavtaget med knadeftergivet, hugg inte ned stavtaget
med armarna. Diagonal platt fotisattning, fram med foten, variera frekvens
och steglangd efter lutning.

@ Ak sjalv for att kunna koncentrera pa tekniken i hog fart och i dverfart. Anvéand olika véxlar

@ Starta fler tillsammans eller med olika forsprang for att fa jamna intervaller dar trangseln skapar mer teknikkrav

Avsluta med korta sprintstarter mot varandra, max 30 meter



== v" Skidteknik v Koordination v Ben Gladje
Hanga tvatt Uthallighet + Balans v Balirygg v Individuellt
GolF g’ h v Rorligh v Armar/6verk 32
\/ Vaxel 4’ steg 1 Sn?bb et orlighet rmar/6verkropp Sam?rbete
Spéanst Styrka Huvudknopp Lagkéansla
Syfte Klassiskt Saxning Diagonal Franskjut Stakning utfor
v Fristil Vaxel1 v Vaxel 2 Vaxel 3 Vaxel 4 Vaxel 5

Hitta grova rorelsemonstret i vaxel 4

Material
Ev Hantlar

Hur/vad

Utan stavar forst, hang tvatt med 6verdrivet
hoga armar och hogt upp pa den sidan man
hanger tvatt, som att sta pa en fot for att stracka
sig [angt upp at sidan dar tvattlinan hanger. Lat

armarna falla avslappnat och djupt i stakrorelsen.

Lagg pa en eller tva stavar, men bibehall kanslan

Varianter/tips @ @ @ @®
o
o

Viktigt att tanka pa
For steg 2:

Fa skidorna sa rakt framat som mojligt

Fa ihop kndna for att kunna fa stort rorelsemonster, samla kraft dnda
inifran och fa langa glidfaser, galler alla vaxlar

Strava efter plan skida sa lange som mojligt

Aktivt arbete med framatdriv i skdren, inte bara flytta ihop foten
Balans och langa tag

Byt staksida i 4:ans vaxel

Stabil bal och déverkropp, arbeta utan sidorotation, testa med stavar
bakom nacken

@ Se upp sa att det inte blir tvdans vaxel (skillnaden ar att skidorna inte ar i v-form, man hanger inte, inget pang

@ Se steg 2 ovan. Koppla ihop ett tag



AL LTy v
Pang

\@ Vaxel 2, steg 1

Syfte y

Hitta grova rorelsemonstret i vaxel 2

Material

Hur/vad

Utan stavar forst, kan aven ha utan skidor. Borja
ga sakta pa stallet, tyngd pa isattsskidan
(pangskidan), hdang ned med kroppen och luta
overdrivet pa hangsidan. Pang-glid-pang-glid.

Utoka steglangden och glidet.
Lagg pa en stav pa hangsidan

Lagg pa den andra staven

Varianter/tips @ @ @ @®
o

Skidteknik  v* Koordination v Ben Gladje

Uthallighet v Balans v Ballrygg v Individuellt

Snabbhet v Rdrlighet v Armar/éverkropp Samarbete 33
Spéanst Styrka Huvudknopp Lagkéansla

Klassiskt Saxning Diagonal Franskjut Stakning utfor
Fristil Véaxel 1 Véaxel 2 Vaxel 3 v Vaxel 4 Véaxel 5

Viktigt att tanka pa
For steg 2:

Fa ihop kndna for att kunna fa stort rorelsemonster, samla kraft dnda
inifran och fa langa glidfaser, galler alla vaxlar

Strava efter plan skida sa lange som mojligt

Stabil bal och déverkropp, arbeta utan sidorotation

Ova olika hdngsidor i 2:ans vixel, pa olika sitt med en stav
Arbeta aktivt med att fa in retursidans ben under kroppen
Stora kliv och avslappnat underben som flyttar fram

Hoppskejt 2:ans vaxel

@ Se upp sa att det inte blir 4:an vaxel (ga inte upp i hog position, se till att det blir pang)

@ Byt hangsida”, byt hangsida efter 5 tag, anpassa hangsida efter lutning och svang.



L, o v Skidteknik  v* Koordination v Ben Gladje
Fr|St|I Steg 2 Uthdllighet v Balans v Béllrygg v Individuellt
GalF o : v h Rorligh v Armar/overk 34
\/ Innehall lektion Sn?bb et orlighet rmar/6verkropp Sam?rbete
Spéanst v’ Styrka v" Huvudknopp Lagkéansla
Syfte Klassiskt Saxning Diagonal Franskjut Stakning utfor
Ga in mer i detaljer i vdxlarna, 6va pa v Fristil v Vaxell v Vaxel2 v Vaxel3 v Vaxel4 v Vaxel5

dem, hitta forbattringar

Material

Uppvarmningsmaterial samt ev hantlar, men
inte lika tydlig anvandning som i klassiskt
Hur/vad

Uppvarmningsoévning utan stavar, fa igang
benarbetet, kan vara mer teknisk an steg 1 och
involvera teknikbacke eller kullen

Kor en vaxel i taget, upprepa steg 1:s grunder
muntligt och visuellt i varje vaxel forst och borja
sen med olika steg-2-6vningar

Vaxel 3: 1anga lugna och korta kraftfulla.
Vaxel 4: Olika staksidor. Lugnt och i hog fart
Vaxel 2: byt hangsida. Hoppskejt. En stav

Ev vaxel 1i brant backe och vaxel 5i hog fart

Varianter/tips @ @ @ @®

Viktigt att tanka pa
Fa ihop kndna for att kunna fa stort rorelsemonster, samla kraft dnda
inifran och fa langa glidfaser, galler alla vaxlar

Strava efter plan skida sa lange som mojligt

Aktivt arbete med framatdriv i skaren, inte bara flytta ihop foten
Balans och langa tag i 3:an och 4:ans vaxel

Byt staksida i 4:ans vaxel

Stabil bal och déverkropp, arbeta utan sidorotation

Stakrorelse med balspanning i 3:an och 4:ans vaxel

Ova olika hdngsidor i 2:ans vixel, pa olika sitt med en stav

Arbeta aktivt med att fa in retursidans ben under kroppen i 2:ans
vaxel

Stora kliv och avslappnat underben som flyttar fram
Hoppskejt 2:ans vaxel

Extratryck 3:ans vaxel



== v" Skidteknik v Koordination v Ben Gladje

Raketen Uthallighet v Balans v Ballrygg v Individuellt
GolF g’ h v Rorligh v Armar/6verk 35
\/ Vaxel 3, steg 2 Sn?bb et orlighet rmar/6verkropp Sam?rbete
Spéanst Styrka Huvudknopp Lagkéansla
Syfte Klassiskt Saxning Diagonal Franskjut Stakning uUtfor
v Fristil Vaxel 1 Vaxel 2 v Vaxel 3 Vaxel 4 Vaxel 5

Finslipa detaljer i vaxel tre

Material

Hur/vad

Grebyrundanstarten upp till torget: forst [anga
lugna skar med mycket balans, sen nar det
brantar pa korta stavtag, egentligen mest bara
balarbete och ”sit up’s crunch”, typ som kort
stakning i brant backe. Mycket kraft i bal och i
benarbetet med laren

Gar dven att 6va raketen svagt nedfor, kraver
balans.

Aven med stavar bakom nacken, kriang inte

Varianter/tips @ @ @ @®
o
o
@ Hitta tajming

Viktigt att tanka pa
For steg 2:

Tyngdoverforing
Fa skidorna sa rakt framat som mojligt

Fa ihop kndna for att kunna fa stort rérelsemonster, samla kraft dnda
inifran och fa langa glidfaser, galler alla vaxlar

Strava efter plan skida sa lange som mojligt
Aktivt arbete med framatdriv i skdren, inte bara flytta ihop foten
Balans och langa tag

Stabil bal och déverkropp, arbeta utan sidorotation, testa med stavar
bakom nacken, mycket benstyrka!!!

Fa in ren stakrorelse pa samma satt som klassisk dkning

@ Se steg 2 ovan. Ova i svag nedférsbacke, 1anga kliv.



== v" Skidteknik v Koordination v Ben Gladje

Hénga tvatt Uthallighet v Balans v Ballrygg v Individuellt
GolF g’ h v Rorligh v Armar/6verk 36
\/ Vaxel 4’ steg 2 Sn?bb et orlighet rmar/6verkropp Sam?rbete
Spéanst Styrka Huvudknopp Lagkéansla
Syfte Klassiskt Saxning Diagonal Franskjut Stakning utfor
v Fristil Vaxel1 v Vaxel 2 Vaxel 3 Vaxel 4 Vaxel 5

Finjusteringar i vaxel 4

Material
Ev Hantlar

Hur/vad

Utan stavar forst, hang tvatt med 6verdrivet
hoga armar och hogt upp pa den sidan man
hanger tvatt, som att sta pa en fot for att stracka
sig [angt upp at sidan dar tvattlinan hanger. Lat

armarna falla avslappnat och djupt i stakrorelsen.

Lagg pa en eller tva stavar, men bibehall kanslan

Varianter/tips @ @ @ @®
o
o

Viktigt att tanka pa
For steg 2:

Fa skidorna sa rakt framat som mojligt

Fa ihop kndna for att kunna fa stort rorelsemonster, samla kraft dnda
inifran och fa langa glidfaser, galler alla vaxlar

Strava efter plan skida sa lange som mojligt

Aktivt arbete med framatdriv i skdren, inte bara flytta ihop foten
Balans och langa tag

Byt staksida i 4:ans vaxel

Stabil bal och déverkropp, arbeta utan sidorotation, testa med stavar
bakom nacken

@ Se upp sa att det inte blir tvdans vaxel (skillnaden ar att skidorna inte ar i v-form, man hanger inte, inget pang

@ Se steg 2 ovan. Koppla ihop ett tag



== v" Skidteknik v Koordination v Ben Gladje

Pang Uthéllighet v Balans v Béllrygg v Individuellt
GolF g’ h v Rorligh v Armar/6verk 37
\/ Vaxel 2’ steg 2 Sn?bb et orlighet rmar/6verkropp Sam?rbete
Spéanst Styrka Huvudknopp Lagkéansla
Syfte Klassiskt Saxning Diagonal Franskjut Stakning utfor
v Fristil Vaxel 1 Vaxel 2 Vaxel 3 v Vaxel 4 Vaxel 5

Finjusteringar i vaxel 2
Viktigt att tanka pa

For steg 2:
Material F& ihop knédna fér att kunna fa stort rérelsemonster, samla kraft dnda
inifran och fa langa glidfaser, galler alla vaxlar
Hur/vad Strava efter plan skida sa lange som majligt
Ova olika hangsidor, samt byte fram och tillbaka Stabil bal och déverkropp, arbeta utan sidorotation
Ova med en stav, pé héngsidan och sen Ova olika héngsidor i 2:ans vaxel, pé olika satt med en stav
retursidan. Arbeta aktivt med att fa in retursidans ben under kroppen

Stora kliv och avslappnat underben som flyttar fram

Hoppskejt 2:ans vaxel

Varianter/tips @ @ @ @®
o
o
@ Se upp sa att det inte blir 4:an vaxel (ga inte upp i hog position, se till att det blir pang)
@ Byt hangsida”, byt hangsida efter 5 tag, anpassa hangsida efter lutning och svang.
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L, Skidteknik Koordination v Ben v Gladje

Capture the flag  uthaiighet + Balans v Ballrygg v Individuellt 39
\% Fénga flaggan v' Snabbhet v Rdrlighet Armar/overkropp v Samarbete

Spéanst Styrka v" Huvudknopp v Lagkéansla
Syfte Viktigt att tanka pa
Skapa samtidig aktivitet for alla pa Om det &r en person som ofta snabbt blir tagen blir den personens aktivitet Iag
respektives niva och det blir trakigt. Skydda da den eller de personerna genom att ge ut en

"odddlighetsimmunitet” en viss tid, likt Super Mario blir odddlig nar den tar en
guldstjarna. Hang t ex pa ett gult band i tva minuter pa den/de personerna som
behdver uppmuntring.

Material

Flaggor (fargband/artpasar/kineshattar)
samt band for att markera lagen. Gula
extraband for ev. immunitet. Konor

Hur/vad

Skapa tva territorier och en neutral zon daremellan (t ex en vag/stig). | varje territorium gors ett fangelse med konor och ett bo
for flaggor. Varje lag lagger ut X "flaggor" pa sitt territorium. Flaggorna far inte gdmmas utan ska ligga pa marken eller vara inom
rackhall och vara synliga.

Spelets mal: bada lagen forsoker ta motstandarens flaggor och ta de till sitt bo. Det laget som forst tar alla av motstandarens
flaggor vinner, alt. nar alla motstandare har blivit fangade, alt. ar spelet slut efter en férbestamd tid och laget som har flest
flaggor vinner. En hamtad flagga ar ute ur spelet nar den lagts i ett bo.

Att ta en flagga: man far bara bara pa en flagga i taget, man far ge en flagga till en lagkamrat men inte kasta. De egna flaggorna
far inte "bevakas" dvs man far inte vara ndrmare an ett visst avstand (beroende pa vilken grupp som kor)

Att bli tagen/bli befriad: spelare kan bara bli tagna i motstandarens territorium och leds da till dess fangelse. Haller man i en av
motstandarens flaggor nar man blir tagen maste man lagga ned flaggan dar man blev tagen. Spelare kan befrias ur fangelset
genom att en annan spelare springer fram till fangelset och tar spelaren i hand. Bade den befriade spelaren och den som befria
far da fri led till sitt eget territorium sa lange de haller i hand. Man kan bara befria en kamrat i taget.

Varianter/tips 0 0@ ®
Istallet for att ta en hamtad flagga ur spel kan de laggas pa valfritt stalle i sitt territorium och darmed bli med i spelet igen. Ett

sadant spel kan bli ett evighetsspel och kommer ofta avslutas efter viss tid.

Variera terrang och storlek pa omrade efter niva pa grupp. Anpassa bevakningsavstandet fran flagga och fangelse efter hur
snabba de ar i gruppen, testa er fram, fran 3-15m kan vara lampligt.



== Skidteknik  v* Koordination v Ben v Gladje

Kubbstafett Uthdllighet v Balans Ballrygg v Individuellt 4 O

(olf v Snabbhet Rorlighet Armar/overkropp v Samarbete
\/ Spéanst Styrka Huvudknopp v Lagkéansla
Syfte v Klassiskt Saxning v Diagonal Franskjut v Stakning Utfor

. - v Fristil Vaxel1 v Vaxel 2 v Vaxel 3 Vaxel 4 Vaxel 5
Tempo, koncentration och precision,
skidskytte. Lagsamarbete vid stapling Viktigt att tanka pa
Banan kan varieras fran platt till terrang. Gar lika bra pa skidor i bade

Material klassisk och fristil. Man kan pa skidor bestamma vilken vaxel som ska koras

Kubbar, en eller flera korgar/hinkar altertnativt kora valfri véxel.

Hur/vad

Grund: Varje lag har en hog med kubbar vid sin start, forsta |6paren tar en kubb och springer fram till en utplacerad
lovkorg, hink eller dylikt, stannar vid markerat avstand fran korgen och férsoker slanga i kubben i korgen, springer
tillbaka och vaxlar till nasta.

Pabyggnad 1: Nar kubbarna tagit slut hamtar man en kubb som hamnat utanfor och vaxlar till nasta som far forsoka
att slanga i den, fortsatt tills alla kubbar ar i korgen.
Pabyggnad 2: Himta en kubb ur korgen och ta tillbaka till starten. Fortsatt tills alla ar hamtade.

Pabyggnad 3: Bygg hogsta torn med kubbarna.

Varianter/tips
@® Man kan kora grund + pabyggnad 1 och 2 som en evighetsstafett. Kastavstandet till korgen kan vara "noll”.

@® Som Tra pa stav ratt, trumma pa och fa flyt med bade armar och ben och armar, upp med blicken
@® Taioch ta hjalp avarmarna, samtidig fot- och stavisattning: pang - pang — pang, upp med blicken, armvinkel
@ © Alt 1. Hoppa 6ver pabyggnad 1 och anvander endast de kubbar man prickat.
@ © Alt 2. Avsluta med att springa hela laget hand i hand runt korgen-start lika manga varv som antal kubbar-kubbhojden
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