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SKIDLEK

Detta hafte ar tdnkt som en inspiration till dig som lar ut skidor fér barn,
ungdomar eller vuxna — skidgladje for alla! Genom lek och allsidighet pa
skidor tranar vi de grundlaggande fardigheterna och teknikgrunderna
skidbalans, position och tajming.

Manga av 6vningarna fungerar lika bra pa barmark eller med skidor under
fotterna.

Har finns forslag pa bollekar och stafetter, nyttja garna 6éppna storre ytor i
flackare terrang dar alla far plats. Langre fram i haftet finns forslag pa
ovningar som lampar sig bra i ett skidaktivitetsomrade sasom en langre
utforsbacke, hopp, pucklar eller slalombanor.

Hoppas att du finner haftet inspirerande! Vaga lek, utmana och ha sa roligt!
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Lekar och teknikfr@mjande évningar

Hinderbana med grundféardigheter barmark

Forberedelser: Bygg en slinga med olika grundfardigheter: krypa/ala, springa,
spurta, hoppa, slalom, kasta, rulla, klattra, balansera, grodhopp, skejthopp,
enbenshopp, kléttra, rulla, jaimfotahopp. Lekens gang: Kan koras visst antal
minuter, hur manga varv man hinner. Koéra en gang och sen forsoka gora banan
pa precis samma tid.

Teknikbana pa sno

Gor en bana dar olika skidtekniker anvands naturligt, t.ex. diagonal, stakning,
saxning, utfor. Gor inte for lang slinga. Det ar béttre att kora flera varv. Banan
bor koras bade med och utan stavar. Kom ihag att varva klassiskt och skejt samt
gora de aktiva delaktiga i banans uppbyggnad.

Parévningar

¢ Diagonalakning i par med stavar mellan varandra.

e Hast och vagn - "héasten" drar "vagnen" med stavar mellan varandra.
"Vagnen" glider bara med.

e Skottkdrran - som ovan fast tvartom. Den som dker bakom skjuter pa den
som aker framfor, som da bara glider med.

o Ak tva och tva i sparen bredvid varandra och kasta en boll till varandra.
e Enblundar (ev. med scarf 6ver 6gonen), medan den andre ar ledsagare och

haller i, alternativt dker bakom och ropar, och pa sa sdtt visar hur han/hon
ska aka.

I grupp
Ak slalom eller spring forbi varandra. Deltagarna star antingen stilla eller ror sig

sakta framat (runt en runda). Siste man aker slalom eller springer forbi de andra
och staller sig forst i kon. Naste man kan borja aka sa fort siste man har passerat.

Associationsévningar

e ak som en tiger (aggressivt)

e 3k som en fagel (latt)

e 3k som en bjorn (tung, med tryck pa skidorna)
e 3k som en balettdansos (hog tyngdpunkt)

e ak som en motorcykel (luta dig i sviangarna)
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Brevbéararen

Mark ut ett ganska stort omrade (gdrna obanat). Tva "postlador" méarks ocksa ut
(ex. av rockringar), en till varje lag. Skiddkarna delas in i tvd lag. Dessutom
maste tva ledare vara med. En ledare ar "postkontor”, den andre "brevbéarare".
Det géller for lagen att f& s manga brev som mdjligt i sina postlador. Lagen dker
och hamtar breven (pappersbitar, drtpasar) av "postkontoret”. Sedan galler det
att fa brevet staimplat (med en orienteringsstaimpel eller markt av en penna) av
"brevbararen". Darefter laggs brevet i lagets postlada. Nar detta ar gjort far
skidakaren leta upp "postkontoret" pa nytt och fa ett nytt brev osv.
"Postkontoret" och "brevbararen" forflyttar sig hela tiden.

Toppar och dalar

Forberedelser: Mark ut ett omrade. Ha ett antal koner som halften star
ratt(toppar) och halften upp och ner(dalar). Dela in gruppen i tvd lag, det ena
laget vill bara ha toppar, det andra laget dalar.

Pa given startsignal aker alla dker och vander konerna till sitt lags fordel. Nar
ledaren ropar “handerna upp i luften” stannar alla med handerna upp i luften,
det lag som har flest koner pa ”sitt” sétt vinner. Det dr ej tillatet att sta still vid en
kon och vakta den. Manga i rorelse pa samma gang, alla kan ta i efter egen
formaga och det brukar bli hogt tempo i den hér leken. Lagg garna till olika
utmaningar innan konan ska viandas tex. armhéavning, upp hopp, sit-up, 360
mm.

Sista paret ut

Deltagarna stalls upp tva och tva i ett led. Langst fram star en person ensam.
Nér denne ropar "sista paret ut" skall sista paret i ledet aka fram pa var sin sida
av ledet och na varandra utan att bli kullade av den som star forst. Lyckas
han/hon kulla nagon blir den kullade ny utropare och ett nytt par bildas av de
andra tva. Har kan man lagga till en boll som kastas framfor paren. Forst fram
till bollen galler.

Fiskenétet

En i gruppen ar "fiskendtet". Denna person borjar jaga de andra som ar fiskar.
Nar tagaren har tagit en person sa héller de varandra i handen. Da borjar de jaga
tillsammans, hand i hand. Varje gang en fisk har blivit fingad av fiskenatet, tar
man den som dr ytterst pa fiskendtet i handen. Sa varje gdng nagon blivit fangad
sa blir fiskenatet storre. Ndr natet bestar av fyra stycken sa delar det sig till 2 par
och sa fortsatter de fanga in fler i sina nat. Sedan nar de blir fyra delar dem pa

sig.

Sida 4 (16)



Kom alla mina skidakare

En variant pa "Kom alla mina kycklingar". En person utses och stéller sig i
mitten av en utmarkt plan, en utses till att stdlla sig langst bort. Resten av
deltagarna stéller sig pa motsatt sida. Personen vid linjen ropar: "kom alla mina
skidakare". Skidédkarna svarar: "Hur d&?". Personen svarar da att skidakarna ska
ta sig fram pa olika satt frdn andra sidan genom att ta sig dit snabbt, langsamt,
baklanges, som ett flygplan, likt en racerbil, en tiger mm. Personen i mitten ska
nu forsoka att fanga sa manga som majligt for att fa hjalp att vara tagare. Leken
fortsétter tills en eller tva skidakare finns kvar.

Land — hav — skepp

Man marker ut tre olika stillen som dops till land, hav och skepp. Ledaren ropar
ett av dessa namn och alla skidakare forsoker sa fort som mdjligt aka till just den

platsen.

Snipp-snapp

Skidakarna delas in i par. De stéller sig sedan bredvid varandra med ett
mellanrum sé att de inte nar varandra. En skidékare i varje par samt en sida
utses till "snipp" och den andra skidakaren och sidan till "snapp". Nér ledaren
ropar "snipp" skall "Snipp" dka till sin sida medan "Snapp" da skall forsoka aka i
kapp och kulla "Snipp". Tvart om gors nar ledaren ropar "snapp".

Artpésejakt

Deltagarna delas in i tva eller fler lag som placeras ut vid sitt bo. Ett antal
artpasar eller liknande sprids sedan ut inom ett visst omrade en bit fran lagen.
Pa given signal aker deltagarna fram och tar en pase i taget och lagger i lagets
eget bo tills alla drtpasar &r slut. Det lag som fangat flest drtpasar nar alla ar slut
vinner. Har gor du samma sak men alla hjélps at att tomma stadion och kom
ihag att hamta endast en sak i taget.

Bilda ringar

Deltagarna ror sig runt inom ett omrade. Ledaren ropar en siffra, t.ex. "fyra" och
skiddkarna skall s& snabbt som mdjligt forma sig i grupper om fyra och fyra. Nar
det ar gjort splittras grupperna, ledaren ropar dérefter en ny siffra och nya
gruppkonstellationer bildas.
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Svanskull

Alla ror sig inom ett bestamt omrade. Varje person har en svans (ett band)
fastsatt i byxlinningen. Darefter skall man forsoka ta svansar fran varandra. De
svansar man fangar kan man hanga runt halsen. Nar man blir av med sin egen
svans tar man en av de svansar man tidigare lyckats fanga och sétter fast denna i
sin egen byxlinning eller i byxbenet. Har man ingen extra svans dker man till

ledaren vid sidan av planen for att hdmta en ny svans.

Kan dven koras tva och tvd, dar den ena agerar huvud och den andra svans.
"Svansen" haller "huvudet"” runt midjan och det ar bara "huvudet" som far rycka

de andras "svansar".

Tomtesmyg/Réda lyktan stop!

En deltagare utses till tomte som stéller sig med ryggen mot 6vriga skidékare, en
bit ifrdn. Deltagarna skall forflytta sig fram mot tomten tills han/hon sager
"tomtesmyg". Nar ordet ar sagt vander han/ hon sig om och deltagarna skall da
sta absolut stilla. Om nagon ror sig far han/hon bérja om fran borjan igen. Om
nagon av deltagarna lyckas ta sig fram till tomten och dunka denne i ryggen
borjar leken om pa nytt och den som dunkade tomten far bli ny tomte.

Bjérnen sover

En deltagare utses till bjorn. De andra deltagarna aker runt bjornen och sjunger
samtidigt "Bjornen sover". Nar bjornen vaknar skall han/hon fanga de andra. De
som blir fangade blir nya bjornar. Bjornarna blir pa sa sétt fler och fler. Variera
hoger- och vénstervarv.

Under hékens vingar

Alla deltagare utom en tagare stéller sig vid kortsidan av en plan. Tagaren
stéller sig i mitten av planen med ryggen mot de andra. Tagaren ropar "Under
hokens vingar kom". De andra svarar: "Vilken farg?" varpa tagaren ropar en
farg. Da ska alla som har den fargen pa sig aka over till andra sidan utan att bli
kullade av personen som just ropat. Blir man kullad far man hjélpa till att jaga i

ndsta omgang.
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Rodeo

Ett bo gors upp i varje horn av en plan. I varje bo placeras ocksa en deltagare
(cowboy). Ovriga deltagare ar boskap och sprider ut sig pa en stor plan. Pa
given signal ger sig alla cowboys ut att for att fanga in (kulla) ett av boskapen
och fora till sitt bo. Flest infangade boskap vinner.

Hela havet stormar

Deltagarna aker runt pa en plan. Ledaren ropar i omvéxlande ordning:

"Kapten kommer" — alla gér honnor.

"Bommen" — alla slanger sig ner pa marken.

"Land i sikte" — alla satter sig ner.

"Hela havet stormar" — alla fortsatter att rora pa sig.

Kortaste svansen

Ett antal deltagare utses till ravar. Rdvarna skall forsoka undkomma de 6vriga,
vilka skall forsoka haka fast (fatta tag om midjan) som svansar i rdvarna. Nar
alla har lyckats haka pa i ndgons svans avbryts leken och den rdv som har den
kortaste svansen har vunnit.

Ornen kommer

En plan marks ut. I varje hrn markeras ett bo for respektive "fagelart”, ex.
talgoxe, krdka, domherre, rodhake. I mitten av planen har 6rnen sitt bo. En
deltagare utses till 5rn och befinner sig i sitt bo. Ovriga deltagare delas upp
bland de andra fagelarterna. Nar ledaren t.ex. ropar "Alla krakor ut och flyg"
skall krakorna cirkulera runt rnens bo. Nar ledaren sedan ropar "Ornen
kommer" vaknar 6rnen och skall forsoka kulla krakorna. Krakorna skall forsoka
ta sig till-baka till sitt eget bo. De som blir kullade blir nya 6rnar. Ledaren kan
aven ropa flera fagelarter samtidigt eller "Alla faglar ut och flyg", varpa alla

faglar cirkulerar runt 6rnarna.

Ordna in sig pa led

Deltagarna far i uppgift att stdlla sig i en viss ordning, t.ex. langd-ordning,
skostorlek, harlangd, fodelseordning, alfabetisk ordning mm. Kan ocksa koras

som en tavling mellan tva eller flera lag.
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KULLEKAR

Forberedelser oavsett kullek nedan: Méark ut ett omrade. med fyra koner, storre
omrade om man dr manga eller vill ha mer utrymme. Utse 2 kullare eller flera,
beroende pa gruppens storlek. Kullarna ska forsoka ta de andra deltagarna.
Téank pa att byta kullare efter ett tag.

Tunnelkull

Nar man blivit kullad stédller man sig med benen brett isdr och bildar en tunnel.
Om nagon av de Ovriga jagade kryper genom tunneln dr man befriad och leken
fortsatter. For en svarare variant: sta i utgangsposition for armhavning och bilda
en tunnel pa detta vis.

Toakull

Néar man blivit kullad sa siatter man sig ner som om man sitter pa en toalettstol,
ena armen upp i luften som ar “spolknapp”. For att bli befriad sa behdver man
en kompis som kommer och drar ner armen/spolknappen och later som att man
spolar.

Banankull

Nér man blivit kullad sa satter haller man upp bada handerna i luften och
formar hela kroppen som en sned banan. For att bli befriad sa behover en
kompis dka fram och ”skala bananen” genom att dra ner en arm i taget, dérefter
ar man fri.

Kedjekull

Ett par ar kullare som haller varandra i handen och forsoker kulla 6vriga
deltagare. Nar man blir kullad blir denne person en del i kedjan och pa sa satt
vaxer och vaxer kedjan. Nar endast tva deltagare aterstar borjar leken om med

detta par som nya kullare.

Tradkull

Alla ror sig inom ett bestimt omrade (med flera trad eller uppsatta
stavar/kdppar). Traden dr bo ddr man inte kan bli kullad. Men det far bara vara
en skiddkare vid varje bo och varje bo far bara besokas i fem sekunder i taget.
Nar man blivit kullad sa ar blir man sjalv kullare (byte).

Sida 8 (16)



Spegelkull

Néar man blivit kullad stannar man pa stéllet och utfor valfri 6vning, exempelvis
upphopp, indianhopp, snurra 180 grader mm. For att bli befriad dker en kompis
fram och ”speglar” samma 6vning som du gor i minst 3 sekunder.

Plasterkull

En eller tva personer utses till kullare och tva personer till ambulansforare. Dar
kullarens hand traffar sitter deltagaren sin hand som ett plaster pa saret. Vid
nasta kullning satts ett nytt plaster pa (den andra handen). Vid tredje kullningen
finns inget plaster kvar och behover da uppsoka sjukhuset. Ambulansforaren
skjuter da pa “patienten” till sjukhuset (markerad plats utanfor kvadraten) dar
han/hon blir frisk igen och kan ge sig in i leken igen.

Pepparkakskull

Alla deltagare utom tva star tva och tva med armkrok i en stor ring. En av de tva
fria dr tagare, den andra ska bli jagad. Tagaren skall forsoka kulla den andre, om
han/hon lyckas blir denne tagare. Den jagade kan komma undan genom att ta
armkrok i ndgot av paren. Da maste deltagaren pa andra sidan om personen
slappa taget och bli jagad. Osv.

Skattjakt

Gom ett antal papperslappar utmed sparet. Pa varje lapp star det en ledtrad,
t.ex. "ak till den réda konan pa skicrossbanan”, Vid denna plats ligger en ny lapp
med en ny instruktion, t.ex. "ak till toppen av forsta backen pa elljussparet"” osv.
Skatten ska naturligtvis vara en trevlig 6verraskning.

Gor si - gor sa

Deltagarna star pa rad bredvid varandra. Nar ledaren ropar "gor sa" skall
deltagarna hdarma ledaren (ex. genom att aka diagonalt pa stéllet/gora
lappkast/stélla sig i utforsstallning mm). Nér ledaren istéllet ropar "gor si" far
deltagarna inte gora som ledaren gor utan skall gora nagot helt annat.
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BOLLEKAR

Skidhandboll

Som vanlig handboll fast pa skidor. Kan kéras som en variant genom att

malvakten haller en rockring. For att det ska bli mal maste laget fa bollen genom
rockringen. Malvakten far flytta pa sig och forsoka "fanga" bollen genom

rockringen.

Skidrugby

Det galler att gora mal (lagga ner bollen) bakom motstandarens linje. Endast
passningar bakat ar tillatna. Tacklingar ar forbjudna, anvand i stallet kullningar.
Nar nagon blivit kullad maste bollen laggas ner pa marken och motstandarlaget

far ta over bollen och déarefter borja om.

Handhockey

Mark ut en plan med 2 mal pa vardera kortsidan. Dela in gruppen i tva lag. Det
galler att gora mal i motstandarens mal. Bollen far bara spelas med hianderna pa

marken och man far inte heller greppa bollen.
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Doppboll/Hoppboll

Som handboll fast med varianten att man maste doppa bollen i marken innan
den passas. Man far inte forflytta sig tillsammans med bollen. Mal gors ndar man
doppar bollen inom ett visst omrade tex rockring. Denna lek kan man dven gora
med ett hopp i stallet for ett dopp innan man kastar den vidare.

Skidfotboll

Ak med en skida och sparka dig fram med den andra foten, passa och skjut
bollen precis som vanlig fotboll. Anpassa ytan, antal mal, lag mm

Jagarboll

Mark ut ett omrade dér alla deltagare befinner sig. Utse en eller tva personer till
jagare som ska traffa deltagarna med bollen. Den som blir tréaffad blir ocksa
jagare och till slut finns bara en vinnare kvar.

Skidbrannboll

Tva lag stélls upp pa samma sdtt som i brannboll. Forste man i innelaget kastar
ut en boll och dker sa manga varv han/hon hinner runt planen (mindre &n en
brannbollsplan) som &dr utmérkt med konor. Nar bollen kastats in till utelagets
brannare ropar denne stopp. Uteakaren maste da stanna vid aktuell kon. Efter
ett visst antal minuter (eller nér alla i innelaget har fatt aka en gang) byter lagen

uppgift.

Ré&kneboll

Deltagarna delas in i tva lag. Alla dker inom ett markerat omrade. Varje lag skall
forsoka passa fem ganger inom laget utan att bollen nuddar marken eller att
motstandarlaget far tag i bollen. Nar motstandarlaget far tag i bollen gor de
samma sak. Lyckas laget passa varandra fem ganger far de en poang. Om bollen
hamnar pa marken eller motstandarlaget lyckas ta bollen far laget borja om fran
borjan nasta gang. Om ett lag lyckats fa poang far det andra laget borja med
bollen i ndsta omgang.

Témma planhalvan

Tva lag star pa varsin planhalva. P4 varje planhalva finns lika manga bollar. Nar
leken borjar skall man kasta 6ver bollarna till det andra lagets planhalva. Det lag
som forst lyckas tomma sin planhalva har vunnit.
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Spékboll

Planen delas upp i tva delar och deltagarna i tva lag. Utanfor planen star en
deltagare som kallar sig spoke, ett spoke till varje lag. Spoket star utanfor
motstdndarlagets planhalva. Spokena har varsin boll som ska kastas pa
deltagarna i motstandarlaget. Om bollen traffar deltagaren (fran midjan och
nerat) blir han/hon @nnu ett spoke och far ga av planen till spokets plats.
Spokena kan ocksa passa sitt eget lags deltagare som i sin tur forsoker traffa
deltagare ur motstandarlaget. Det lag som forst har lyckats trdffa samtliga av
motstandarlagets deltagare har vunnit.

Tunnelboll

Deltagarna delas in i tva eller fler lag som stéller upp sig i varsitt led, med benen
brett isdr. Varje person bor ha minst tva meters av-stand mellan varandra. Pa
given signal kastar forste man bollen mellan allas ben. Siste man tar bollen och
aker slalom mellan kompisarna fram till férsta plats, rullar bollen bakat osv. Det
lag som forst ar tillbaka i utgangsposition har vunnit.

STAFETTER

Tips: forsok halla nere antalet personer i varje lag for att fa sa mycket akning/
aktivitet som majligt.

Evighetsstafett

Mark ut en kvadrat eller en cirkel med konor. Dela in gruppeni 2 - 4 lag med 2-4
personer i varje. Varje lag tar plats innanfor varsin kona. Forsta man i varje lag
startar pa given signal genom att aka yttervarv runt konorna. Det galler att jaga i
kapp lagom framfor. Varje lagmedlem aker ett varv var och véxlar sedan till
nasta lagmedlem. Som ledare kan du ropa byt hall” nar du marker att nagot lag
haller pa att bli infangat och for att trana bada sidorna i kurvtagning.

Kubbstafett

Tva lag + minst en ledare. Lagen har ett antal kubbar som sétts upp en bit fran
laget. Vid en speciell plats for varje lag ligger ocksa tva pinnar. Pa given signal
aker en i varje lag (med en pinne i handen) fram till en markt linje och forsoker
darifran sla ner en kubb. Darefter aker deltagaren till platsen dar lagets pinnar
ligger, tar med en pinne och aker tillbaka och vaxlar till en annan lagmedlem

som i sin tur tar pinnen, dker fram och forsoker sla ner en kubb, osv. Forsta lag
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som slagit ner samtliga av lagets kubbar har vunnit. Ledaren lagger hela tiden
tillbaka lagets kastade pinnar vid platsen for pinnarna.

Né&armast vinner

Tva eller fler lag staller upp sig pa var sitt led. Varje deltagare i laget skall runda
ett rundningsmarke. Tiden tas for varje lag. Laget skall sedan gora om samma
sak. Det lag som kommer ndrmast sin forra tid har vunnit.

Balansstafett

Varje lag har en mugg med vatten i som ska foras med nar man aker runt en
utmarkt bana. Det lag som kommer forst och/eller har mest vatten kvar vinner.

Man kan anvianda sked med dgg/potatis eller papperstallrik med snoboll pa/bok
pa huvudet/apelsin/artpase under hakan. Vaxling sker med eller utan hander.

Stavslalom

Tva lag placerar sig mitt emot varandra med ett antal stavar som stélls upp pa
en rat linje mellan lagen. Pa given signal startar lagen fran varsin sida och skall
aka slalom mellan stavarna. Lagen mots pa vagen och det géller da att parera sa
att man inte krockar. Ak samma vig tillbaka eller 4k utanfor stavarna till

vaxling.

Parstafett

Deltagarna tavlar i par. De ska sa fort som méjligt runda ett rundningsmarke
eller ta sig fram runt en utmaérkt bana under vissa speciella forutséttningar, ex:
fyra skidor och inga stavar/tva skidor och tva stavar/tre skidor och tre stavar/tre
skidor och inga stavar osv. Variant: den ena i paret sitter pa huk pa skidorna
medan den andra skjuter pa den ena i paret spelar blind och den andra leder
den blinda/ den ena dker baklanges medan den andra dker framléanges/bada
aker baklanges medan de haller varandra i handerna/haller armkrok/aker pa led
med stavarna mellan varandra.

Skidbingo/Tre i rad

Dela in deltagarna i tva lag och gor en ”spelplan” med hjalp av 9 rockringar eller
ett antal rep som bildar 9 rutor. Har galler det att fa 3 i rad, antingen pa rad eller
diagonalt. Forsta personen i varje lag aker fram till spelplanen och lagger en
artpase eller dylikt i vald ruta. Det lag som forst lyckas fa 3 i rad vinner.
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Teknikstafett

Deltagarna delas in i tva eller fler lag. De ska sa snabbt som mdgjligt runda ett
rundningsmarke eller dka runt en utmarkt bana. Varje stracka bestims utifran
en viss delteknik, sdsom de fem skejtvéxlarna eller de klassiska delteknikerna.

Taget

Deltagarna delas in i tva eller flera lag. Nummer ett i varje lag (loket) skall pa
given signal dka fram och runda ett rundningsmarke och aka tillbaka for att
hamta nésta deltagare som tar tag runt midjan pa denne personen. Dessa tva
aker darefter ett varv innan det ar dags att kroka i nédsta person tills alla i laget ar
ihopkopplade. Forsta lag som kommer i mal med alla deltagare ihopkopplade
har vunnit. Man kan ocksa lata leken fortsitta genom att lagen "krokar av" en
deltagare i taget. Nar nummer ett da gar i mal ensam har laget vunnit.

Rundstafett

Mark ut en bana med olika stationer runt banan. Dela in barnen i tva eller fler
lag. Lagets medlemmar star utplacerade vid varje station. Vid den forsta
markeringen stdr tva akare. Pa given signal startar en av deltagarna vid den
forsta stationen, aker till ndsta markering och véxlar. Denne aker vidare till nasta
osv. Nar alla akare ar tillbaka pa platsen de startade ar laget i mal. Olika lag kan
ha sin startpunkt vid olika stallen.

Skidskytte

Deltagarna tavlar individuellt eller i lag. Innan véxling eller vid olika
skjutstationer runt banan ska deltagarna pricka ett trdd/hink/rockring med en
boll eller drtpase. Ev. dks en bonusrunda vid miss.

OVNINGAR | SKIDAKTIVITETSOMRADE

e Berg- och dalbana. Bygg upp terrangvagor/gupp/velodromer/sma
hopp/stora hopp/puckelpist/backhoppningshopp mm.

o Ak nerfor en backe och lyft ett ben i taget. Ak med hog frekvens, d.v.s. dra
benet hogt upp. Lagg ev. ut kdppar eller konor i sparet for att uppmana till
att lyfta pa benet.

o Ak nerfor under hinder, t.ex. korsade stavar/bagar, eller bsj dig ner och
plocka upp saker, t.ex. drtpasar. Gor samma sak pa en skida.

e Med eller utan stavar
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Kottbulledkning. Ak nerfor néistan helt sittande pa skidorna.
Kottbulle och spaghetti. Kryp ihop och strack upp medan du aker nerfor.

Ak med rockring. Medan du aker trar du rockringen 6ver huvudet och ner
till skidorna och darefter upp igen.

Tuppen. Ak nerfor och balansera pa ett ben i taget.

Gor stopp/sladdsvangar i backen och trampa runt ett varv innan du
fortsatter nerfor backen igen.

Ak i attor runt kippar eller stavar.

Gor sma hopp medan du aker utfor.
Ploga baklanges utfor.

Svang pa en skida.

Ak balett nerfor en backe - gor piruetter.

Balansakt - sta pa en skida med rakt ben, medan du bojer dig framat sa det
andra benet och kroppen befinner sig horisontellt.

Ak med raka ben/bdjda ben/en skida/baklénges ...

Vaxla mellan att dka med skidorna brett isar samt sa litet mellanrum som
mojligt.

Ak i djupsn.

| backe — tva och tva

Ak tva och tva med en kipp framfor, som bada haller i.

Ak tva och tva, hand i hand, med en skida i marken och en i luften eller med

endast varsin skida pa.

Ak tva och tva bredvid varandra i en backe. Ta upp sn6 och kasta pa
varandra.

Bygg upp breda hopp sa ni kan hoppa tva och tva.

Ak tva och tva bakom varandra i en backe. Den ena haller runt magen om
den andra.

En blundar (ev. med scarf 6ver 6gonen), medan den andre &r ledsagare och
haller i, alternativt dker bakom och ropar, och visar hur han/hon ska aka.

| backe — i grupp

Ak tre och tre som en slinggunga, hand i hand. Dra véxelvis fram
mittenkompisen och sidokompisarna.

Ak tre och tre utfor. Hall varandra i handerna. Mittenkompisen hoppar.

Ak i en ring, cirkulera nedfor backen.
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Utmaningar

Ge instruktioner/utmaningar till deltagarna, som t.ex.:

Hur langt klarar du att glida?

Hur langt klarar du att glida pa en skida?

Hur hogt kan du hoppa?

Hur langt kan du hoppa?

Hur ménga sma hopp klarar du pa vagen ner?
Hur méanga svangar kan du gora pa en skida?

Hur brett/smalt kan du kora med skidorna?
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