Ovningar skidteknik skejt

Uppvarmning

- Benbdj med stav 6ver huvudet

- Huksittningar med fingrarna under halfoten
- Utfallssteg med stav

- Skejthopp — hitta balans

- Doppboll, tunnelkull eller annan lek

Gemensamma 6vningar:

1. Ovning: Ak p& en skida utfor sd l&ngt som mojligt
— for att forsvara kan man ta av en skida i farten
— ta av skidan och snurra skidan ett varv runt kroppen
— &k pa en skida i en slalombana
Ak utfér med utfallssteg — utan stavar (armarna korsade déver brostet) eller
stavarna framfor kroppen
Syfte: balans i utmanande lagen

2. Ovning: Ak i tg tv& och tvA med stavar
Syfte: Koordinationsévning

3. Ovning: Ak med ena benet i ett spar och gor
benfranskjut med den andra

1:a gdngen med tyngden pa stodjebenet, 2:a gangen med tyngden pa franskjutsbenet —
kann skillnad i tryck pa skidan och fart.

Kor 3 skar med hoger ben, 3 st skér med vanster ben osv.

Syfte: Skapa tryck med hela foten och 6vning pa 3:ans vaxel

4. Ovning: Hoppa 90 grader. Gor ett sidohopp pa skidor
rakt at vanster eller hoger, landa pa ett ben och férsok
hitta balans

Syfte: Balans och koordination

5. Ovning: Ak tvd och tva, personen bakom bromsar personen framfér med ett rep.
Personen som aker langst fram skall forsoka ta i s& mycket som mgjligt. Efter nagra
meter slapps repet och personen langst fram ska fortsatta &ka nadgra meter sé fort som
mojligt.

Syfte: Personen langst fram far trana pa att aka med Overfart samt att hitta balans efter
att repet slappts

6. Ovning: Grodhopp — starta med raka ben och litet V pa
skidorna. B6j mer och mer pa benen sa att trycket pa skidorna
Okar och mer och mer ror sig utat i ett strre V, hoppa tillbaka

Huvudsponsor

och upprepa
Syfte: Att fa forstdelse for att vi behéver komma ner i djupare

A
VATTENEALL — position for att skapa tryck i franskjutet/skaret.
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8. Ovning: Benskate utan stavar — trana pa tajming i franskjutet nar handen passerar
benet. Tips! Vinkla in tummarna mot benen s& kanner man nar tummen passerar benet
och far frnskjutet precis da.

9. Lek: Tunnelkull — utan stavar pa ett avgransat omrade (20 * 20 m)

En &r tagare och jagar de andra. Nar nagon blir tagen staller man sig bredbent med
armarna rakt upp i luften. Nagon kompis friar denne genom att krypa genom benen pa
den tagne.

10. Lek: Doppboll — Utan stavar pa ett avgransat omrade (20 * 20 m) med tvd mal pa
varje sida. Dela in i tva lag. Laget passar bollen till varandra men nar nagon har bollen
maste man st stilla, doppa bollen i marken och passa vidare till en lagkamrat. For att fa
mal maste bollen laggas innanfér mallinjen.

11. Stafett: Stjarnstafett — gruppen delas in i 2-4 lag beroende pé& antalet barn. Mark ut
en bana med 4 koner. Lagen placerar sig i mitten vid varsin kona. P& given signal &ker
in i varje lag ut i banan, kor ett varv och atervander till mitten for att vaxla. OBS! Runda
lagets "startkona” bade pa vagen ut och pa vagen tillbaka till vaxlingen.

12. Stafett: Sodergrens stafett — dela in barnen i lag om tva stycken i varje lag. Alla
aker sitt fortaste fran startlinjen och framat (utan stavar) tills ledaren visslar/blaser i
visselpipa/ropar stopp (beroende pa yta man har att leka pd men ca 5-10 sek). Alla
stannar blickstilla. Ledaren lagger ut en kona vid varje person som far komma ihag vart
SIN kona &r ndgonstans. Alla forste stracksdeltagare startar samtidigt, aker sitt fortaste,
rundar SIN kon och tilloaka fér vaxling. Stracka 2 gor likadant men rundar d& SIN kon.
Ledaren valjer hur manga ganger varje person ska &ka i stafetten innan den ar klar.

Mer lekar och idéer pa évningar hittar ni har:
http://www.skidor.com/Grenar/langdakning/Barnungdom/Traningstips/lekarochovningar/

http://www.skidor.com/globalassets/langdakning/dokument/utbildning/tipshafte.pdf
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Ovningar véxlar

Vaxel 2

Forklaring vaxel:

— Det finns en hangsida och retursida

— Stav och skida pa hangsida satts i snon samtidigt

— Jobba i en triangel — skapa tryck nedat, skapa tryck at
sidan, skapa tryck snett uppat tillbaka

Ovningar:

— 8k utan stavar och med returarm fast bakom ryggen

— &k utan stavar och pendla med bada armarna — kann skillnaden mot évningen innan
— Satt starten med en stav och skida i snén samtidigt — pang! (ga garna igang)

— &k med en stav med returarmen bakom ryggen — fokusera pa isattningen av stav och
skida i snon, att det sker samtidigt. Skapa tryck genom staven nedat i snén darefter
tryck fran foten i sidled.

— byt hangsida och gér om dvningarna

vaxel 3

Forklaring vaxel:

— Stavarna sétts i parallellt i snon i startlaget

— Stavtag pa varje bentag B

— Armpendeln hinner inte komma langre an till héften, pendla fort fram med armarna
till startlage for nésta bentag

—Jobba i L formation — 1) Skapa tryck rakt ner i stavarna likt ett stavtag. 2) Fullfol]
med benfrnskjut och skapa tryck genom fot rakt i sida

— Linjestabilitet — efterstrava rak linje t& kna och hoft (hoften inte utanfor foten i sidled),
raka horisontella linjer i axlar och hoft.

Ovningar:

P& treans véxel ar balansen extremt viktig eftersom vi &ker pa en skida merparten av

tiden.

— &k med en skida i det yttre klassiska sparet och gor bentag med det andra benet
utanfor — forst utan stavar och sen med stavar

— Borja med parallella skidor och staka 3 tag pa ett ben, staka 3 tag pa andra benet.
Minska ner till 2 stavtag pa varje ben och vinkla ut skidorna mer och mer for varje
benbyte. Darefter 1 stavtag pa varje ben och vinkeln pa skidorna ar som ett V.

— &k 3:ans vaxel utan stavar, stanna med armrérelsen vid hoften och pendla fort fram
till utgangslage igen.

— Frekvensbyte: ak utan stavar s& langsamt (glid ut) som méjligt 4—6 cykler (2 bentag
=1 cykel), &k darefter sd snabbt som mojligt 4—6 cykler (2 bentag =1 cykel), tillbaka
igen till s& lAnga bentag som majligt.
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VATTENFALL ’-_:
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Vaxel 4

Forklaring vaxel: 4

— Tva bentag ett stavtag, héar finns bade en hangsida och 3'7\%‘3
en retursida precis som i 2:ans véaxel. T
Sk_l.llnad vx2 - vz<4:ul VX. 2 satter man i stavar och skida i Sea P ) i
snon samtidigt pa hédngsidan medan i vx 4 glider man N
forst pa hangskidan innan stavarna satts i och X‘-
benfrnskjutet paborjas 1 a2

— Stavarna séatts i parallellt i snon p& hangsidan

— Stréva efter horisontella linjer i hoft och axlar

— Téank pa att ha en aktiv armpendel

— Forsok komma upp sa langt som majligt for att stracka ut
dig innan du satter ner stavarna i snén

— Jobba i en triangel — skapa tryck nedat, skapa tryck &t sidan, skapa tryck snett uppét

Lis

i,

Ovningar:

— Ak utan stavar med handerna p& ryggen
— Ak utan stavar med en hand pé ryggen
— Ak utan stavar med full armpendling

— Ak utan stavar med hantlar i handerna

Kann skillnaden fran ingen
armpendel till full armpendel
med vikt!

vVaxel 5

Forklaring vaxel:
— Kura ihop dig i fartstélining, jobba med benen i kraftiga

benfranskjut k '
— Man kan ocksa anvanda armarna for att skapa ytterligare kraft i
franskjutet, tank pa att jobba mycket framat med armarna for att h

inte skicka kraften i sidled och tappa balansen

e | Ovningar:
o — &k mycket utfér och arbeta med benen och armarna, vi
] blir ofta bekvama och staller oss i sparet.
g\\ — Lagg stavarna pa axlarna och forsok behalla dem
i vagratt genom hela rérelsen. Kann skillnaden i att sta

med raka ben i rorelsen jamfort med mycket bojda ben.
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