Skidgang

Tekniker

Gaende skidgang: Genomfdrs ofta i brantare terréang. Satt i halen och rulla pa foten
fran hal till helfot och skjut ifrdn med fotbladet. Likna diagonal skidakning och arbeta
med tyngdoéverforing, hoger axel mot vanster hoft/kna och vise versa. Dra igenom
stavtaget bakat forbi hoften.

Elghufs: Tekniken genomfors i nagot flackare uppférsbackar dar akaren landar pa
hela foten och trycker ifran med fotbladet. Behall kndleden relativt strackt for att
efterlikna diagonal skidakning, undvik att "springa med stavarna”. Tryck ifran med
stavarna och 6verkroppen och férsok att svava nara marken for att efterlikna glidfasen
i diagonal skidakning.

Sprattande skidgang: Tekniken paminner om elghufs men skillnaden ar att
kontakttiden mellan fot och underlag ska vara kort och explosiv. Kraften ska riktas mer
uppat jamfort med elghufs och darfor blir svavfasen nagot hogre. Knat ska ocksa
lyftas nagot hogre an vid elghufs. Arbetstiden ska vara kort (10-30 sek.) for att kunna
ha en hdg och explosiv insats.

Exempelpass med skidgang

Uppvarmning

Forslag pa lekar:

Tunnelkull: Avgransa ett omrade och utse en tagare bland barnen. Nar man blivit
tagen staller man sig med benen brett isar och armarna uppatstrackta. For att bli friad
ska nagon av de andra barnen krypa mellan benen pa den tagne. Byt tagare eller lagg
till en tagare efter en stund.

Toppar och dalar: Ha ett antal kinahattar (sma koner). Inom ett avgransat omrade,
lagg halften uppochner och halften &t ratt hall. Dela gruppen i tva delar. Ena delen ska
forstka lagga alla koner ratt och andra delen ska vanda alla koner uppochner. Avbryt
efter en tid.

15: Ledaren raknar ner fran 15 till 0 — alla springer och gémmer sig under tiden. Nar
ledaren raknat ner till O far hen ta max 3 steg och darefter titta efter deltagarna. Om
ledare upptacker ndgon sa ropar man dennes namn och personen far komma fram
och stélla sig vid ledaren. Darefter raknar ledaren ner fran 14 till 0 och alla deltagare
springer och gémmer sig igen. Leken fortsatter med nedrakning fran 13, 12, 11 osv.
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Jagarboll: Alla mot alla- med 2-3 bollar. Blir du traffad av bollen p& ex. armen sa far
du inte anvanda den armen, blir du traffad pa benet sa far du hoppa pa det andra
benet. Nar du inte langre kan ta dig framat sa "befriar” du dig sjalv genom att springa
ett varv utanfér den markerade planen. In o spela igen!

Doppboll: Mark upp ett avgréansat 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 méaste
man sta stilla, doppa bollen i marken och passa vidare till en lagkamrat. For att fa mal
maste bollen laggas innanfér mallinjen.

Félja John: Ledaren eller ndgot barn som vill springer forst och gor rorelser som de
andra barnen harmar efter t.ex. plockar kottar, plockar &pplen, sidohopp, hoppsasteg,
hdga knan, spark i rumpan m.m.

Fyrklover skidgang i blandad terrang
1. Kortare brant backe med sprattande skidgang — 10-20 sek.
2. Lite langre slinga med elghufs och 16pning — ca 1-2 min.
3. Skogsslingan med obanad I6pning med stavar — ca 1 min.
4. Gaende skidgang + utférshopp i brantare backe. 20-30 sek.

Klbverstafett:

Dela upp gruppen i lag pa 4-5 personer. Om ni &r 5 personer i laget sa kor ni en 4-
kloverslinga. Ar ni 4 personer i laget sa kor ni en 3-kléverslinga. Utse en gemensam
start- och vaxlingsplats. Alla i lagen utom 1 person/ lag springer ut pa olika slingorna i
klévern (se ovan forslag). 1 person per lag vilar saledes. Nar den forsta personen i
laget kommer in fran sin slinga véxlar den éver till personen som vilat. Den personen
springer ut pad samma slinga som den som vaxlade in. Eftersom slingorna ar olika
lAnga sa kommer deltagarna komma in till véxling olika snabbt. Om 2 personer skulle
komma in till véxling ungefar samtidigt far du som ledare utse vem som ska vila och
vem som sticker ut pa nasta stracka.

Utse en tid, ca 5-15 minuter beroende p& alder och gruppsammansattning. Variera
lag, slingor och aktiviteter!
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Langre skidgangsbana vid elljussparet/ stigar.

Gor en intervallbana som tar mellan 3-5 minuter att genomféra. Gor markeringar med
koner langs banan dar man byter skidgangsteknik. | brantare partier gaende skidgang,
i blandad terrang elghufs och gor ryck med spréattande skidgang. | lattare utférsbackar
kan man hoppa nagra jamfotahopp i fartstallning. Anpassa langd och total arbetstid
efter &lder och niva pa traningsgruppen.

Skldgang

Grodhopp/
Jamfotahopp i fartstallning

' g‘,, <— Sprattande

Skidgang pa myr/aker eller annan 6ppen yta:
Kor elghufs eller sprattande skidgang 10*10 sek, 15*15 sek. Variera med att kora som
vanlig 16pning eller grodhopp, enbenshopp osv.

Langre elghufs-intervaller i form av pyramid eller stege t.ex. 1 min, 2 min, 3 min, 4, 5,
4, 3, 2 min, 1 min. Vila ca halva tiden. Ledare blaser i pipa nar ungdomarna
vilar/elghufsar.

Elghufs ”stjarnan” i backe

Skapa en gemensam startplats en bit upp i en backe. Satt ut 5 koner pé olika stallen
sa att de bildar en stjarna el. liknande. Deltagarna startar fran startpunkten pa mitten
och kor elghufs runt en kona, tillbaka till startpunkten och ut till nasta kona. Nagon kon
far garna sattas pa ett lite klurigare stalle sa barnen far krypa/klattra/krangla sig dit for
att runda den.

Alla koner ska tas, kan med fordel tas i olika ordning sa att inte alla springer samtidigt
till samma kon. Néar alla koner tagits kan man utmana barnen att ta dem det fortaste
man kan nasta varv.

Toppstafetten i backe: Om man har en langre backe kan man kora toppstafett. Dela
in barnen i lag om ca 3 st i varje lag. Nr 1 startar langst ner i backen och kor
sprattande/elghufs/gédende (det man valjer) en bit upp i backen. Dar vaxlar hen till nr 2
som fortsatter upp i backen lika langt. Nr 2 vaxlar till nr 3 som kor vidare till en angiven
malgang. Alla vander ner till sin startpunkt igen. Byt ev. skidgangsstil och koér igen!

Sprattande stafett i backe: Markera en startlinje i botten pa en backe och ett antal

koner att runda en bit upp i backen (ca 10-15 sek upp). Dela barngruppen sa att det

blir 2-3 barn i varje grupp. Stall barn nr 1 i varje grupp langst fram langs startlinjen. Pa

signal startar nr 1 och kor sprattande i maxfart upp till konen, rundar den och springer

ner igen alt. hoppar i fartstélining ner. Nr 2 och ev. 3 gor likadant. Upprepa ca5
Huvudsponsor ganger. Pausa och byt lagkamrat. Kor igen!
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Skidgangs — skytte

Ta dig runt en slinga med skidgang, garna i alla deltekniker, darefter kommer akaren
in till "skytte” dar ska man sparka 3 bollar i mal. Missat skott innebar en kortare
straffrunda (valfritt). Darefter ut pa skidgdngsslingan igen. Perfekt att kéra som
parstafett med kortare slingor.

Utrustningsstafett med ”Klaebo” sprint

Markera en kortare stracka i uppforslut (10-15 sek. arbete). Dela in gruppen i 2-
mannalag. Har galler det att springa med stavarna sa fort som majligt ("fri teknik”). Vid
rundningsmarket tas en stav av. Nasta stracka tas den andra staven av. Stracka 3
hamtar man en stav och pa sista strackan hamtas den sista staven. Totalt 4 strackor/
person. Max 3 personer i varje lag.

Skidgang efter kortlek

Ta med en eller ett par vanliga kortlekar till traningen. Stéll ut 13 st. koner med ett
visst mellanrum (ju langre avstand desto langre intervall) i en langre backe.
Bestam vilken skidgangsteknik eller aktivitet som tillhor vilken farg, exempelvis ruter=
gaende skidgang, spader= sprattande, hjarter =elghufs, kléver= skejthopp +
jamfotahopp. Eller enklare: rod farg = sprattande skidgang, svart farg = elghufs.
Deltagaren drar ett kort fran kortleken, exempelvis spader 5 innebar att man kor
sprattande skidgang upp till femte konen och darefter springer man ner till
startpunkten igen och drar ett nytt kort.

Vill man ha extra utmanande kort kan jokrarna vara bra att ha ©

Ovningen kan koras individuellt eller som stafett — vilket lag far slut p& kort forst?

Tarningsstafett:

Stall ut 6 koner i en langre uppforsbacke, anpassa avstandet mellan konerna efter
alder/niva.

Ha nagra storre tarningar (modell tradgardsjatsy) till hands. Personen kastar en
tarning och visar den 3 sa ska personen ta sig upp till kona 3 och runda den. Bestam
aktuell skidgangsteknik.

Kor som parstafett eller individuellt.

Lagg garnain spanst/ styrkedvningar tidigt eller mitt i passet:

Enbenshopp med diagonal armpendel - hur langt kommer du pa 10 hopp?
Jamfotahopp

Grodhopp

Mangsteg

Borzowhopp - utfallsstegshopp

Skejthopp — hitta balans
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Styrkedvningar

e
Benboj med stav dver huvudet: Benbdj med armarna uppstrackta rakt &/

over huvudet, stav i handerna. Armarna ska passera vid éronen.

Halarna i backen, fotterna axelbrett och latt utatriktade. .
Obs! Knéna ska vara mitt ovanfor foten i hela rorelsen. 77 iy -
Progression: Nar ungdomarna kan utféra 6vningen med god kontroll, e

teknik och balans sa kan de prova att gora den explosiv (med upphopp).

Utfallssteg med stav: Satt staven langs med ryggraden, stavspetsen uppat. Greppa
med en hand i landryggen och en hand ovanfér huvudet. Goér ett stort kliv rakt fram
och gor ett utfallssteg. Skjut ifran tillbaka till utgdngsposition.

Obs! Knéana ska vara mitt ovanfor foten i hela rérelsen.

Progression:

Nar ungdomarna kan utféra dvningen med kontroll och bra balans kan de prova att
gbra 6vningen explosivt med hopp (puberteten gynnsam fas for explosiv tréning)
Variera garna med utfallssteg at olika hall — bakat, at sidan ,snett bakat etc.

Utfallssteg med rotation: Hall staven ovanfér huvudet med uppstrackta hander. Gor
ett utfallssteg framat och rotera 6verkroppen 90 grader at vanster. Skjut ifran tillbaka
till utgangsposition. Upprepa med rotation at hoger. Gor 5-8 at varje hall.

Draken: Sta stabilt p4 ett ben med handerna ovanfér huvudet — hall en boll eller en
stav i handerna. G& upp pa ta, forsok halla balansen. Ga sakta ner och for bollen ner
rak linje fran den fria foten fram till huvudet (som ett flygplan). Armarna hanger ner
mot marken. Byt ben och starta om.

Skejthopp med/utan stav: Sta pa ett ben, aktivera nedre magmusklerna och gor ett
skatehopp i sidled med kontroll pa kna éver foten. Hitta balansen och strack upp
nagot. Aktivera magmusklerna, ta fart och gor skatehopp at andra hallet med kontroll
pa kna over foten.

Staven kan antingen laggas pa axlarna eller héllas vid hoften vid 6vningen, strava
efter att ha staven vagratt genom Gvningen.

Rorlighetsévningar

Sidobojningar med stav: Stall dig axelbrett mellan fotterna. Hall staven med raka
armar ovanfor huvuden. Vaja som ett trad genom att béja ryggen fran sida till sida.
Ca 5 bdjningar/sida.

Staende rotation med stav: Stall dig axelbrett mellan fotterna. Boj benen nagot och
ha rak position i ryggen. Lagg staven pa axlarna och armarna pa staven. Rotera
brostryggen at ena hallet och sag hej till kompisen bredvid. Rotera bréstryggen at
andra hallet och sag hej till den kompisen. Upprepa ca 5 ganger/sida.

Obs! For att undvika att vi roterar i lAndryggen ska benen vara bdjda vid rorelsen.

Huvudsponsor Benstrack med stav: Lagg dig p& rygg med benen -
uppfalld i 90 grader. Satt staven strax nedanfér hdger
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Omvaxlande boj och strack upp hoger ben sa langt du kan med staven som stod i
knavecket. Upprepa pa vanster ben.

Ryggliggande armflexion med stav: Ligg pa rygg med staven i handerna rakt
ovanfor kroppen. For staven rakt ovanfor huvudet och strava efter att behalla
landryggen mot underlaget (se bild nedan).
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