Selanger Bandy Skridskokul

2022-11-28

| Niva

Namn
Forberedelse

Fika!

\ Beskrivning
Man behover vara pa plats ca 45 min innan start for att
hinna fixa allt.
Kolla att allt &r upplast
Bara ut:
- Konor laga tunga som klarar blast,
- Bollar (Stor back 6ronmarkt for skridskokul)
- Portaler (for pinnar eller klubbor)
- Senar in pa sasongen sma bandyklubbor
Satta ut vimplar/flaggor
Kolla att det gar att ta sig fram till isen

Det ar mycket viktigt att fika efter passet, speciellt i
borjan av sdsongen. Prata med foraldrar och
rekommendera fika som uppmuntran efter. Om det ar
svart ar fikat en positiv grej som man vill komma tillbaka
till. Manga foraldrar berattar att fikat har varit
raddningen for motivationen

Alla

Gemensam-
uppvarmning

Presentera alla ledare
Beratta vad som skall
hand.

Forsta & andra gangen
Tala om att vi normalt
delar upp gruppen,
jamnare niva

Roligare

Beratta och anpassa
efter vadret

Selanger har haft ispass som ar 40min inkl uppvarmning

Hitta balans pa skridskor och gor latta uppvarmnings-

ovningar. Barnen ser varandra och féljer efter.

Exempelvis:

- Strack pa kroppen - armarna uppat, fallkniv — handerna i
isen och repetera upp och ner (mjuka upp landryggen)

- Skaka och hoppa lite.

- Mjuka upp brostparti/brostrygg genom att vrida kroppen
och strack bak arm, héger och véanster, repetera

- Aka langdskidor pendla med hoger/vanster arm

Avsluta med raketen, sta brett isar, borja klappa

hoger/vanster, fortsatt med att stampa hoger/vanster,

avsluta med att "tdnda stubinen pa raketen” och hoppa pa

skridskorna

Uppdelning

Anpassa innehallet

Uppdelning i tva grupper. Ak ivdg och de som hinner med
blir en grupp.

Om det snoar, snéanglar

Om det blaser, prova att driva med vinden

Kyla korta ner

Har barnen svart att sta still/lyssna ar det enklare om de far
sitta ner nar man pratar

Anvand en liten yta for nyborjare




Slalombana!
Forandra utformning
Anpassa niva

Den lite snabbare gruppen kan redan efter nagra veckor aka
till mittlinjen (beroende pa gruppen)
Starta vissa 6vningar med “Klara Fardiga Ak”

Byggs upp med nagra portaler, koner, sarg, sma hockeymal
De forsta veckorna endast nagra portaler att glida under
Kottbulle / Sdlen genom portalerna.

Lagg till koner for slalomakning

Lagg till ett dack att kliva i

Lagg en sarg som hinder att kliva dver

Lat barnen ta bollar i hdnderna och kasta i ett lite mal vid
slutet. Fordlder som malvakt!

Efter Juluppehallet anvand klubba och boll fér de som vill
Valla mot sarg

Skjut mal!

Nybérjare | Ramla/ta sig upp Ramla framat/at sidan hdger och vénster, ta sig upp genom
att fran liggande till kndstaende, lyfta ena benet med
skridskon i isen och med hjalp av bada hdnderna hitta balans
och trycka sig upp till stdende position.

Nyborjare | Salen utan fart Kryp ihop som en koéttbulle. Handerna fram ut fran knédna
fram ner pa isen, glid pa magen. Kann pa isen

Nyborjare | Kottbulle pa stéllet Kryp ihop som en boll och forsék nastan nudda med baken i
marken, patala att det inte gér nagot om man ramlar bakat,
huvudsaken att man gor en sa komprimerad boll som
mojligt, hall upp blicken. Titta framat!

Upprepa forsok fa ner Rumpan i backen!

Nyborjare | Hoppa Hoppa med bada skridskor pa stéllet.

Nyborjare | Sparka Sparka med ena benet framat, héger och vanster, hitta
balans.

Nyborjare | Lyfta Lyft hoger och vanster ben pa stallet, hitta balans.

Nyborjare | Spaghetti pa stéllet Strack pa kroppen med armarna uppat sa langt det gar,
variera 6vningen med "kottbulle pa stallet”.

Nyborjare | Pingvin Bada skridskor vridna utat (Charlie Chaplin), armarna efter
”Pingvinerna fran sidan, luta sig forsiktigt framat med strackta ben och gunga
Madagaskar” som en anka framat pa hoger och vanster ben.

Nyborjare | Vrida Fran "Pingvin-position”, vrida kroppen &t hoger och vanster

sida, medan man vaggar framat eller fran staende.

Lekar Plocka bollar Hall/sprid ut bandybollar som barnen sedan far plocka upp

och lagga tillbaka i bollkorgen.

Vanda koner

Anvand en cirkel. Ligg ut manga koner, hilften staende,
hélften liggande. Dela upp barnen i tva grupper.
En grupp far uppgiften att valta koner den andra att resa

Evighetsstafett
Ovning pa att bdja sig
ner samt precision

Udda antal i varje grupp 3-5 st Nagra meter mellan varje
grupp

Placera ut Iaga konor nagra meter fram, lagg en boll pa
konan

Den forsta i laget aker fram tar upp bollen och rundar konan,
aker tillbaka och lamnar 6ver bollen till nr2. Nr 2 aker ut och
lagger ner bollen pa konan




Aka Tag

Barnen bakom varandra. Den forsta ar lokforare

Ta in ungdomsledare/ledare som lok vid behov

Handerna pa hoften pa personen framfér, vagnarna maste
hjalpa till

Hallplats, tagursparning, snalltag, Tuta igang!

Under Hokens vingar
kom

Den har leken kraver att barnen kan aka lite skridskor
Anpassa ytan efter hur snabba de ar.

” La tt”

Springa
Nyttigt men kraver
balans

Fran ”Pingvin-position”, springa framat, dvs. visa att
skridskorna ska vara vridna utat och att man lutar sig framat
nar man springer, pendla med armarna, kan varieras fran
"jogg” till att man springer och "hoverar” med armarna,
stora rorelser.

Latt

Salen med fart

Fran att man springer, ta emot med handerna och kastar sig
framat, och glid pa magen sa langt som mgjligt.

Latt

Grund/skridskoposition

B6j pa benen, luta sig framat, armarna framat, man kan utga
fran “toaposition”, kanske dven ndmna det for barnen ©,
"tank er att ni satter er pa en toalett”, med fotterna framat.

Latt

Glid

Fran att man springer, kryp ihop och glid sa langt som mgjligt
pa bada skridskorna utifran grund/skridskoposition ovan.
Titta framat!

Latt

Kottbulle

Akandes framat, gora kottbullen enligt ovan.

Latt

Spaghetti

Akandes framat, gora spaghetti enligt ovan.

Medel

Flygplan

Akandes framat, boja sig framat och ut med armarna som
vingar, forsok att lyfta vanster och hoger fot, hitta balans.
Ovningen kan varieras fran passagerarflyg till jetplan, ju mer
man kan krypa ihop framat, ju mer "jetplan” blir det, man
kan Iata som ett jetplan ocksa ©.

Byt fot

Titta framat sa aker man rakare.

Medel

Slalom

Akandes framat, &ka slalom, ”vicka pa rumpan”, variera med
stora/sma svangar, anvand armarna.

Medel

Snogubbar/
Pumpen

Pressa med bada benen utat och ihop, glid framat utga fran
grund/skridskoposition, ju djupare man kommer, ju stérre
"bubblor” eller “cirklar” blir det.

Pressa ut och dra ihop

Kan goras fram och baklanges.

Medel

Sparkcykel/franskjut
Lite svart i borjan
Upprepas.

|H

Visa forst grundposition “sparkcykel”, visa att den
franskjutande skridskon &r vriden 90 grader for att fa kraft
framat. Latsas att man haller i en sparkcykel, gor franskjut
med ena benet och att man sedan glider pa bada skridskorna
framat. Forsok att gora sa stora franskjut som mojligt, boj
saledes pa det ben som man haller balansen pa.

Ak garna pa en av ringarna i isen. Byt hall

Ko6r om pa utsidan.

Medel

Plogbroms

Bromsa farten framat genom att ploga med skridskorna, dvs.
man vrider ut halen pa hoger och vanster skridsko.

Medel

Sladdbroms

Ta fart vrid upp kroppen, pressa ner skridskor i isen

Medel

Baklangesakning pa
stallet/ ldngsamt bakat

"Vicka” pa rumpan, eller “twista”, folj med samtidigt med
bada armar.
Alternativt, dra hoger resp. vanster skridsko baklanges, ta




hjalp med armarna. Rejdla svangar med armarna
Alternativt, snogubbar baklanges, svarast tycker manga.

Lekar

Under Hokens vingar

Svar

Oversteg framat 1

Satt ena skridskon framfor den andra pa stallet, lyft den
bakre at sidan, ga "korsgang” at ena och andra hallet.

Svar

Oversteg framat 2

Utga fran sparkcykel/franskjut pa ett ben enligt ovan.

Ak i cirkel, motsols (enklast for de flesta)

Lyft fram den bakre hogra skridskon framfor den vanstra.
Glid sakta bak med den hogra

Variera och kor at bada hallen, man kan latt bli snurrig sa
avbrytitid ©.

Svar

Flygskar (pa ett ben)

Enligt flygplan ovan men att man stracker ut ena benet bak
rakt och hittar balansen pa det andra benet, luta sig framat
och hitta balansen med hjalp av armarna

Svar

Nigning med ett ben i
isen

Att glida framat dar man gar ned med ena knét i isen, variera
med hoger och vanster ben. Mycket jobbig 6vning om man
skiftar ben hela tiden

Overkurs

Hinns normalt inte med i skridskokul

Forsok att fa ihop niva 1 och 2 genom att aka oversteg runt
en bandycirkel pa plan, kér at bada hallen, alternativt kor
mellan tva bandycirklar och kor at ena och andra hallet.

Svar

C-skar

”Slalom med en fot”, glidandes pa den andra. Utga fran
grund/skridskoposition. Sedan pressar man ut ena foten och
tillbaka sa att det blir halvcirkel medan man glider pa det
andra benet framat. Ju djupare man kommer ned i
grund/skridskoposition ju storre halvcirkel eller ett ”C” blir
det, ddrav namnet ”"C-skar”. Kan goras fram och baklanges.

Svar

T-slap

Utga fran sparkcykel/franskjut pa ett ben ovan. Sldpa med
franskjutande ben i isen bakom under (langsam) fart, hall
balansen pa det andra med bojt ben. Ta ett nytt franskjut
och sldpa som ett "T” eller "plog” med ena benet bakom.

Svar

Skotning

Att aka skridskor utan att lyfta nagra fotter. Man glider och
gor C-skar hoger och vanster utan att lyfta skridskorna fran
isen.

Svar

Fran liggande till
staende

Att lagga sig ner i farten, och sedan resa sig upp till stdende
utan att tappa for mycket fart, lyft ena knat fére det andra
och stall dig upp.

Innerskar

Ha tyngden pa insidan av skenan, forma en halvmane/C-skar,
flytta vikten fran ben till ben, ta med armarna, motsatt arm
mot ben.

Svar

Ytterskar

Ha tyngden pa utsidan av skenan, forma en halvmane/C-
skar, flytta vikten fran ben till ben genom att korsa det
framre benet 6ver det bakre, ta med armarna, motsatt arm
mot ben.

Oversteg bakat

Enligt niva 1-3 ovan, fast att man satter skridskon bakom den
andre istallet for framfor




Grov

planering

Vecka Grupp Snabbare

1 Ova p3 att komma upp, plocka bollar. balans, kéttbulle
Plocka bollar

2 Kottbulle-spagetti, sndgubbar, springa.
Lek Aka tag, evighetsstafett

3 Repetera lagg till flygplan, sparkcykel i cirkel.
Lek konvandning med en liten grupp som far jobba

4 Repetera Kor glidtavlig "klar fardiga ak”, fart kottbulle
Lagg till springa, sladdbroms och visa backa
Slalombanan med portaler + nagra konor att runda
Lek Under hokens vingar kom om man hinner.

5 Repetera
Slalombana med dack att kliva i, fler konor och kanske boll i
handen som mak kastar mot ett litet mal

6 Repetera

Utokad slalombana, sarg att kliva 6ver




