Stjarnkraft

Skidskolans aldsta grupp. Klarar vanligen instruktioner i atminstone 2 steg.
Kan garna utmanas med lite tankenétter samtidigt som de aker ex stafett.
Exempelvis att vaxla med rimord (inkl latsasord) eller 10-kompisar.

Samling
« Tuppekoos vid flaggan "Vad kul att alla ni kunde komma idag" eller
nagot i den stilen. Vaxla nagra ord med barnen.

Uppvarmning
« Gemensam akning upp mot Omega och sen gena in narmsta vagen till
lilla torget.

Aktivitet

. Bana runt skogsdunge vid lilla torget med slalomkappar, bagar,
stoppsladdar, hopprep att kliva 6ver och géarna lite baklangesakning.
Varfor inte akning parvis genom hindren dar paret ska halla ihop genom
att bada haller i samma ring (finns sma kraftiga ringar for just detta).

« Utrustnuingsstafett i backe. Flera lag. Alla aker 4 eller 8 ggr beroende
pa om all utrustning bara ska tas av eller bade av och pa. Tank pa att ha
manga lag sa de inte blir kalla av vantan.

. Godisrattor/godispoliser pa ganska stor yta med bara en skida pa foten.

« Alt. pass 2: kull i ndgon form garna i miljo som ar lite utmanade sasom
djupsnd, sluttning eller backe.

. Alt. pass 2: skidskyttestafett med straffrunda. Garna manga lag (ex.
singel mixstafett) for att slippa lang vantan.

Avslutning
. Tuppekoos vid flaggan. Vad har varit roligt idag? Nagot ni vill géra igen
nasta gang? Etc.
« Raketen



