Ovning 1 — Bollstafett
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Beskrivning:

Satt ut tva korgar och tva hégar med bollar. Dela upp spelarna i tvd grupper. Ovningen gar ut
pa att hamta en boll i taget och lagga den i korgen. Nar alla bollarna &r lagda korgen sa skall
de raknas av trinarna. Det skall alltid sluta lika mellan lagen. Oka avstandet mellan bollar

och korg sa att barnen far aka skridskor.



Ovning 2 — Hinderbana
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Beskrivning:

Satt ut koner och sarger. Spelarna aker slalom och vander upp mot sargerna och hoppar

over dem. En variant av 6vningen ar att en sarg ligger ovanpa tva sma mal sa att spelarna far
glida under sargen. Variera hastigheten pa évningen.



Ovning 3 — Teknik och balans
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Beskrivning:
Olika teknikovningar. Bubblor fram och baklanges. Flytta vikt mellan ben. Ga pa skridskorna.
Kottbulle, spagetti och kottfarssas. Bromsa och stanna. Ak fram, boj pa benen och upp igen.



Ovning 4 — Avslutning
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Beskrivning:
VSK mannen. Félja John. Rundbana. Monsterbana.



