Skridskorlektion 1

Jag delar upp klassen 1 tva grupper. Den gruppen som inte kor med mig far &ka fritt
alternativt spela bandy. Efter halva tiden byter grupperna med varandra.

Den gruppen som kor med mig.

Jag gransar av ett omrdde om det behovs cirka 20 ganger 20 meter. Sedan stéller
gruppen upp sig pa en linje och kor fram och tillbaka tills jag sdger stopp sedan visar
jag nésta 6vning och sedan genomfor de den 6vningen.

8.

9.

. Aka framlinges fram och tillbaka. Instuera hur man &ker.

. Gora bubblor framat, pressa ut tdrna och for de sedan in mot varandra igen. En

del kalar den 6vining for paron.

. Aka baklinges, géra C med benen. Pressa ut ena hilen for den ihop, gor sedan

lika dant med andra benet.

Aka pa ett ben, ta lite fart fosok glida s& langt som mojligt pa ett ben.

. Plogbromsa, ta lite fart och plogbromsa.

Hockestopp, ta lite fart och gor ett hockeystopp.

. Ramla pé isen, ta lite fart ramla och res dig och fortsatt &ka.

Knéboj.

Ak framat och forsdk gora ett litet hopp.

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

Avslutar med en lek!

Kramkull

1-2 kullare, man fir &ka 1 det avgransade omrdadet. Blir man kullad stéller man sig
med armarna utat. Blir man kramad ar man fri och fér fortsétt dka. Efter en stund
byter vi kullare.

Sedan byter vi grupper!



