
Skridskorlektion 1

Jag delar upp klassen i två grupper. Den gruppen som inte kör med mig får åka fritt 
alternativt spela bandy. Efter halva tiden byter grupperna med varandra. 

Den gruppen som kör med mig.

Jag gränsar av ett område om det behövs cirka 20 gånger 20 meter. Sedan ställer 
gruppen upp sig på en linje och kör fram och tillbaka tills jag säger stopp sedan visar 
jag nästa övning och sedan genomför de den övningen. 

1. Åka framlänges fram och tillbaka. Instuera hur man åker. 

2. Göra bubblor framåt, pressa ut tårna och för de sedan in mot varandra igen. En 
del kalar den övining för päron. 

3. Åka baklänges, göra C med benen. Pressa ut ena hälen för den ihop, gör sedan 
lika dant med andra benet. 

4. Åka på ett ben, ta lite fart fösök glida så långt som möjligt på ett ben. 

5. Plogbromsa, ta lite fart och plogbromsa. 

6. Hockestopp, ta lite fart och gör ett hockeystopp. 

7. Ramla på isen, ta lite fart ramla och res dig och fortsätt åka. 

8. Knäböj. 

9. Åk framåt och försök göra ett litet hopp. 

10. Köttbullen, ta lite fart och kryp ihop och glid. 

Avslutar med en lek!

Kramkull
1-2 kullare, man får åka i det avgränsade omrdådet. Blir man kullad ställer man sig 
med armarna utåt. Blir man kramad är man fri och får fortsätt åka. Efter en stund 
byter vi kullare. 

Sedan byter vi grupper!


