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Spegelkull: Méark upp en yta i form av en kvadrat med 4 koner. En eller flera personer
ar "tagare” och gruppen aker inom kvadraten. Nar man blir tagen stannar man pa stallet
och utfor en valfri rorelse (OBS, som ledare kan man ocksé styra vilken typ av rorelse
man bor utféra, exempelvis styrkeévning, helkroppsrérelse eller bendvning). Foér att bli
befriad ska kompisen stélla sig mittemot (som en spegel) och utféra samma évning,
rakna till 5 och darefter ar man fri att aka.

Snorkull: Samma forutsattningar som ovan, fast med en eller flera rockringar (utifran
storlek p& gruppen) utlagda utanfor lekomradet. Tagarna ska kulla/ snora ner
deltagarna genom att nudda dem p& kroppen med handen eller ett tygband. Nar man
blivit nersnorad aker man till nArmaste rockring och "duschar”, genom att dra rockringen
upp ovanfor huvudet och ner dver kroppen 2 ggr. Darefter ar man fri igen.

Evighetsstafett: Utga frAn samma kvadrat som ovan. Dela in gruppen i 2-4 lag
beroende pa antal i gruppen (rekommenderat 2-4 personer/lag). Lagen startar vid varsin
kona, startpersonen aker runt kvadraten pa given signal och forsoker jaga ikapp laget
framfor. Varje lagmedlem aker ett varv var, och vaxlar sedan over till nasta lagmedlem.
Lagmedlemmarna som vantar pa sin tur befinner sig innanfér kvadraten. Som ledare
kan du styra 6évningen nar du marker att nagot lag héller pa att bli "infangat”, genom att
ropa "byt hall!”. Da far de aktiva aven 6va att trampa at bada hall.

Funktionella 6vningar — rorlighet, styrka & balans

e Utfallssteg i James Bond-stil: Kliv ett stort steg framat (lagg garna till
vridmoment som progression)

e Benboj med raka armar ovanfor huvudet (hall garna stavar i handerna)

e Benboj med vridningar i brostryggen (staven pa axlarna).

Gor alla 6vningar 2*10 reps.

Ovningar kopplade till teknikgrunderna

e Grodan - sta stabilt p& skidorna utan stavar, b6j latt i fot, kna och -hoftled och
skidorna halls i ett latt V. Tryck skidorna ut at sidan och avsluta med ett hopp
tillbaka in mot mitten. Genom att komma ner i djupare vinkel i fot- och knaled sa
skapas tryck mot underlaget och vi glider framéat. St& pa helfot genom hela
rorelsen.
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Tyngdoverféring och skidbalans

e Benskeijt: &k utan stavar och pendla stort med armarna. Vaga glida med langa
skar och med god kontroll, std med hela kroppstyngden pa en skida i taget.

e Stakning pa 1 skida — forsok att staka flera ganger pa 1 skida. (I vaxel 3 ar
tyngdoverforing och balansen pa 1 skida central.)

Tajming
e Ak utan stavar och kdnn p& armpendelns effekt p& helkroppsarbetet. Testa att
aka och jamfor skillnaden att pendla med armarna enbart fram till h6ften jamfort
med att pendla framat forbi héften. Forsok att ha en foljsam armpendel utan
"stopp”.
e Testa samma Gvning som ovan men med lattare vikter/ artpasar i héanderna.
e (I vaxel 4 ar tajming mellan arm- och benarbete central).

Frekvens

e Vaxla hastighet och frekvens genom att aka i "slowmotion” och det snabbaste
du kan, exempelvis mellan olika koner eller stolpar. K&nn hur armarna styr
benen och ar “taktpinnar’. Testa att aka bade med och utan stavar. Ak med
olika deltekniker/ vaxlar och variera fart och frekvens efter terrang.

| alla grundmoment kan du utmana dig i att dva ytterligheter: exempelvis, hur langt kan

du glida pa en skida? Véaxla mellan att 8ka med helt raka ben eller bojda. Overdriv en
rorelse och vaga utmana dig sjalv i manga moment!

Traningsupplagg

Fyrklévern

,% g i 1 - Grodhopp (position)

- 2 - Ak i vaxel 2 i olika hastigheter —

. __4& vaxla mellan sakta och snabbt
¥ o (frekvens)
t\"ﬂ,\" . 3 - Ak i véaxel 3 — vaxla mellan att
. : ‘ ~ &kapa1skidamed 1 - 3 stavtag
'} \{o érr per ben.
“ 4 - Ak i vaxel 4 och déverdriv

armpendeln — tank att armarna ar
vingar som far dig att "flyga”.

Fyrklovern kan dkas med eller utan stavar, i olika hastigheter eller som parstafett.
Upplagget kan aven utdkas med 2 slingor och darmed kunna anvandas i en form av en
sol — du slar da tarningar som visar vilken slinga du ska genomféra. Varje slinga
symboliserar en solstrale.
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Ak banan pé& olika sétt for att trana grundteknikerna och utmana tyngdkraften:

e Med eller utan stavar, &ka med en stav: vaxla mellan héger/ vanster sida.

e Stavarna ovanfér huvudet, framfor eller bakom kroppen

e Tyngder i handerna, handerna pa ryggen/ pa huvet/ en arm pa huvudet.

e Paetthen

e Baklanges

o  Overdriv hastigheten/ frekvensen: véaxla mellan slowmotion-akning och sa
snabbt du kan.

e Ak banan i intervallform eller som stafett. Fér dldre ungdomar: lagg till en langre
akslinga/ backe i samband med banan for 6kad belastning.

Som ledare kan du stalla 6ppna fragor — vad hander nar du gor si eller sa? Hur
ar kanslan?
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