Vattenkraft

Skidskolans minsta grupp. Enkla instruktioner och gérna lekar de kanner
igen fran lek utan skidor. Aldersgruppen gillar repetition sé upprepa
garna delar av pass eller hela pass under skidskolans gang.

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

« Klippring

Uppvarmning
. Stillastaende slalom med kurvor, gupp och hopp (kanske lite
enbenskidakning?)
. En ledare ramlar och visar hur man reser sig upp sjalv (skalbagge,
lAgg ned skidorna, kryp mot spetsarna, kliv upp)
. Stillastaende backhoppning i ett hopp som blir allt stérre och snart
sa stort att alla faller och far da éva uppresning.

Aktivitet pass 1

« Kort transport 30-50m till bana for lek (kan med férdel 6kas i takt
med att barnen blir mer van). Tennisbollar att sparka framfor sig i
skidsparen underlattar motivationen.

. Leksaksaffaren.

« Ny kort transport.

. En kvadrat med sida ca 20m. Langs en sida slalom, langs en del
av en annan sida baklangesskidakning. Vid ett av hornen
tarningkast med hopp motsvarande siffran man far. Vid ett av
hornen "skidskytte" (kasta rispase i liggande rockring)

Aktivitet pass 2

. Kom alla mina barn (-hur da?)

. Kort transport till bana pa platt, ev. med mojlighet till avstickare i
backe med latt lutning (viadukten)

. Bagar att kdra under i svag utforsbacke, aka uppfor samma backe,
slalom en langa pa platten, vanda pa 3-4 koner som ligger pa rad
med lite mellanrum mellan, kliva éver hopprep som ligger utlagt pa
langden.

. Transport tillbaka till flaggan (ev. med tennisbollar)

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



