Skridskoteknik - Basovningar

Kor med eller utan klubba. Anvands klubban skall den hallas i 1 hand under évningarna. Kolla med
nagon annan ledare eller pa internet om du inte vet hur man genomfor 6vningarna.

e Kottbullen, sitt djupt och blicken framat.

e (a3 pa spetsarna.

e Gapahalarna.

e Chaplin, ga framat med fotterna vinklade utat.

e Springa pa skridskorna, anvdnd armarna ordentligt.

e Pumpen isar och ihop, tyngden pa mitten av skridskon.

e Bubblan, som pumpen men rulla med armarna framat.

e Knadopp, doppa ena knat i isen i fart.

e Ner pa knd och upp i fart utan att sitta handernaiisen.

e Ner pa mage och upp i fart.

e Flygplan, glid pa en skridsko placera ben och hdander som ett flygplan.
e Tuppen, glid pa ett ben med andra benet upplyft i 90 grader.

e Twist, jobba med fotter som i slalom, anvdand armarna och blicken framat.
e Glidskar, langa skar framat och glid med sldapande fot.

e Glid pa ett ben, for svarare, prova sitta och glida pa ett ben.

e Glidsvang, inre benet framfor yttre.

e Tryck/franskjut, tryck ifrdn med foten, glid i sidled och sldpa foten du tryckt ifran med.
e Baklanges C-skar varannan fot hela vagen.

e Overgangar, fram till baklanges och tvartom.

e Start stopp.

e Sidsteg, flytta i sidled genom forflytta ena foten 6ver den andra.

e Skota, skridskorna i isen hela tiden, tryck ifran med hélen.

e Oversteg arbeta med armarna och bréstet inat.

e Innerskar.

e Ytterskar.

e Jamfotahopp i fart. Hoppa sa hogt man kan.

e Hopp med snurr 1/2 varv.

e Hopp med snurr 1 varv.

e Glid pa en skridsko, hoppa och vand till bakldnges.



