Skidkul-pass 1

Uppvarmning:

Halsnings-6vning med boll

Den som har bollen kastar den till den som star bredvid och sager "Jag heter xx. Vad heter du?”
alternativt bara sitt namn. Efter laget runt sa kan bollen kastas slumpvis runt i ringen. Ledare
haller koll sa gott det gar att alla barn far bollen.

Raketen

Klappa handerna sakta samtidigt som alla stampar med skidorna mot marken. Oka takten
succesivt. Avsluta med hopp och tjut.

Snorkull

Placera ut fyra rockringar i varje hérn i en lite storre fyrkant. Ledare (och ev. medhjalpande
foraldrar) ar forkylda och snoriga. Barnen ska réra sig runt i fyrkanten och ledare “jagar” barnen
med snoret. Om en ledare lyckas “kleta snor” pa nagot barn maste barnet aka till en rockring
och duscha. | praktiken lyfter de upp rockringen och fér den éver huvudet och ner mot pjaxorna
och tillbaka. Sen lagger de tillbaka ringen pa samma stalle och kan rora sig i fyrkanten igen.

Huvudblock:
Hinderbana

Gor tva parallella hinderbanor med slalom (anvand t.ex. svamp-konerna), sidogang pa skidor,
grodhopp, runda hela varvet runt pa en kon och avsluta med supersnabb rakstracka.

Backarna

Ova pa att ta sig upp i backarna och &ka ner. Kan varieras utifran vilket hall, samt med portar
Over sparet.

Aka runt pa sparet med stavar

Fri &kning runt sparet. Trana att vaxla mellan att staka och diagonala. Bra om nagon ledare aker
med runt/stéttar.

Avslut
Ge alla barn i uppdrag att samla ihop alla saker och lagga vid vaskorna.

Kon-stafetten

Alla far varsin kon och star pa en linje. Ledare ropar klara, fardiga, ga. Nar ledare ropar stopp
staller barnen ner sin kon och aker tillbaka till linjen. Ledaren ropar klara fardiga ga och barnen
ska da hamta sin kon och aka tillbaka.
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Skidkul-pass 2

Uppvarmning:

Halsnings-6vning med rorelse

Barnen sager sitt namn och goér en rérelse som alla i gruppen sen gor och sager "Hej xx”. Ingen
upprepning av varje rorelse utan varje barn goér sin egen rérelse som hela gruppen upprepar en
gang. Det behdver inte vara en unik utan alla far géra som de vill.

Huvud, axlar, kné och ta

Gor huvud, axlar, kna och ta évning. Upprepa ca 5-6 ganger.

Vélta koner
Gor en fyrkant. Stall ut massor av koner. Anvand garna vastar och dela upp barnen sa att en
grupp har till uppgift att valta konerna och andra gruppen har som uppgift att stalla upp konerna.

Huvudblock:
Stationer

1. Saxning pé sidan av sparet i backe
Barnen kliver forst med sa brett V som maijligt, sen sa smalt V som méjligt. Gar att
variera och kora bade med och utan stavar. Sen glider de ner for backen i sparet, kliver
ur sparet och saxar upp pa sidan av sparet pa andra backen. Fokus inte pa aket ner
utan ta sig upp.

2. Diagonala utan stavar
Stall upp tva stolpar eller koner efter sparet. Uppgiften ar att trana pa att glida fram i
sparen och férsdka aka med sa fa "steg” som majligt mellan stolparna. Den har
ovningen kan fungera olika bra beroende pa alder/barnens skidor, men alla kan testa att
utmana sig sjalv.

3. Slalom och runt varje kon
Barnen ska aka slalom sa fort de kan med stavar och runda konen pa utsidan. Stall ut
konerna brett och i zick zack tank avslutsbacken i Tour de Ski.

Doppboll
Gor en rektangel med tva mal anvand t.ex. rockringarna for mal och koner for att marka ut

hoérnen. Dela i barnen i tva lag med vastar och varsitt mal alternativt kor alla barn mot nagra
ledare. Barnen ska forflytta sig pa skidorna under leken. Doppa innan bollen passas vidare.

Avslut
Ge alla barn i uppdrag att samla ihop alla saker och lagga vid vaskorna.

Ett tva, tre, ost-pa skidor

Precis som det later. Kor ett tva, tre, ost. Kravs ganska stor yta eftersom manga barn hinner ta
sig ganska langt.
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Skidkul-pass 4

Uppvarmning:

Halsnings-6vning med boll

Den som har bollen kastar den till den som star bredvid och sager "Jag heter xx. Vad heter du?”
alternativt bara sitt namn. Efter laget runt sa kan bollen kastas slumpvis runt i ringen. Ledare
haller koll sa gott det gar att alla barn far bollen.

Hela havet stormar/Kapten kommer!

Deltagarna aker runt pa en plan. Ledaren ropar i omvaxlande ordning: "Kapten kommer" — alla
gor honnor. "Bommen" — alla slanger sig ner pa marken. "Land i sikte" — alla satter sig ner. "Hela
havet stormar" — alla fortsatter att réra pa sig.

Fiskenatet

En i gruppen ar "fiskenatet". Denna person bdrjar jaga de andra som ar fiskar. Nar tagaren har
tagit en person sa haller de varandra i handen. Da bérjar de jaga tillsammans, hand i hand.
Varje gang en fisk har blivit fangad av fiskenatet, tar man den som ar ytterst pa fiskenatet i
handen. Sa varje gang nagon blivit fangad sa blir fiskenatet stérre. Nar natet bestar av fyra
stycken sa delar det sig till 2 par och sa fortsatter de fanga in fler i sina nat. Sedan nar de blir
fyra delar dem pa sig.

Huvudblock:

Skidskytte
Deltagarna tavlar individuellt eller i lag. Vid olika skjutstationer runt banan ska deltagarna pricka

nagot ett trad/hink/rockring med en boll eller artpase. Ev. aks en straffrunda vid miss, men detta
kan skippas. Fyra-fem stationer placeras ut. De som ar snabba kan koéra flera varv.

Hinderbana

Gor tva parallella hinderbanor med slalom (anvand t.ex. svamp-konerna), sidogang pa skidor,
grodhopp, runda hela varvet runt pa en kon och avsluta med supersnabb rakstracka. Gar att
variera efter fantasi.

Avslut

Ge alla barn i uppdrag att samla ihop alla saker och lagga vid vaskorna.

Spegelkull
Nar man blivit kullad stannar man pa stallet och utfér valfri dvning, exempelvis upphopp, snurra

180 grader mm. For att bli befriad aker en kompis fram och "speglar” samma 6vning som du gor
i minst 3 sekunder.
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Skidkul-pass 5

Uppvarmning:

Halsnings-6vning med rorelse

Barnen sager sitt namn och goér en rérelse som alla i gruppen sen gor och sager "Hej xx”. Ingen
upprepning av varje rorelse utan varje barn goér sin egen rérelse som hela gruppen upprepar en
gang. Det behdver inte vara en unik utan alla far géra som de vill.

Ak pa led
Alla barn tar sig ut pa stora sparet och aker i sin takt. Barn som aker fortare far aka pa. Anpassa
ledare/foraldrar efter detta. Uppvarmningen blir akningen fram till dar elljussparet delar sig.

Huvudblock:
Stationer

1. Diagonala med och utan stavar
Stall upp tva stolpar eller koner efter sparet. Uppgiften ar att trana pa att glida fram i
sparen och férsdka aka med sa fa "steg” som magjligt mellan stolparna. Den har
ovningen kan fungera olika bra beroende pa alder/barnens skidor, men alla kan testa att
utmana sig sjalv.

2. Stakning
Testa forst utan att falla 6verkroppen. Lagg sen pa éverkroppen. Stavspetsarna nagot
framfér bindningen. Testa langsamt och spurt.

3. Backar
De som har mdjlighet kan dka vidare och tréna i ndgon av backarna. Resten stannar
och kor fram och tillbaka efter sparet.

Alternativt ak fritt runt pa nagon av de kortare slingorna.

Avslut
Ak tillbaka till skidytan.

Raketen eller annan avslutsévning.
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