Dnsh/Introkurs U8-10/@velser/Balanse og koordinasjon

Balanse og koordinasjon: U8 — 10

Title : Balansesvelser pi tvers Category#1: | Balanse og koordinasion | Category #2: | Balanse frarm - hak
Description
Fvelsene gjeres fram og tilbake til utgangspunktet. .. ,.. '. ‘ A
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Key points : Spisse knaer il | | | | |
Title : Balanse og koordinasjon i slyn  Category#1: | Balanse og koordinasion | Category #2: | Mix |

Description

@velser i "shynge". @velser pa langsidene (B stk + el
glidesving: \
Eks :I f|n|,: I| ®
Slalom - Slalom - Slalom - Slalom - Slalom - slalom .7 /
Slalom - Ut og sammen - Slalam - Ut og samimen - ~T ;
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Slalom - sitte pd huk - Slalom - sitte pa huk -
Slalom S
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Alternativer: gli pa en fot, sitte pa huk, store C-gr, : o= .
viterskjaer - innerskjzer en fot \\_ i
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Key points : | Spisse knaer | | Mye aktivitet | | | | |

Title : Kaontrall pa innerskjzer medvari Category #1: |

Balanse og koordinasjon

Description

@velser pa tvers. Fram og tilhak.

@velser:

Slalom: hegge skeytene iisen og trykke fram pa
innerskjzsr

It og sammen: begge skeytenen iisen og trykk
fram pa innerskjzer ut og sammen med tame
"Twist". hegoe skaytene i isen og innerskjzer.
Tyngdepunktet litt bak og trykk fra side til side
Store C-er: gli pd innerskjzer i halvsirkel. Bytte fat
ag ny sirkel. Kalla i isen foran

C med benstrekning: Starte med Stor C strekk
kneet mellam hver sving.

|Categnry #2: | kontroll p& skjsr
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Key points : | Rolige hevegelse

God plass sideveis

fram og tilbak

mange repetisjoner




Dnsh/Introkurs U8-10/@velser/Balanse og koordinasjon

Title : Owver og under hinder Category#1: | Balanse og koordinasion | Category #2: | Balanse fram - hak

Description

Hinderbane med kombihinder. Hoppe aver, gli under, e
hoppe over og gli under uten puck. Plukke opp puck i ,f/ *
midtsirkel {evt motta pasning). Fare puck gjennom kjegler » [ = ]
og avslutte med skudd. T
kan kjgres fra begge rundvant med 2 mal. ow A
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Key points : Balanse I | | ||
Title : Owver og rundt egen kelle Category #1: | Balanse og koordinasion |Categnry#2: | kontroll p& skjsr

Description

Starter med 3 gli pd innerskjzer pd heyre fot. P
Deretter stiger spilleren aver kella og ytter til \
innerskjzsr pa venstre skayte og glir rundt enden pa l 3‘,‘: | . .
kalla. Bytter til hayre innerskjzer og har fullfart en N 3z )
runde i 8-tallet. e ol I
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Key points : Inner og viterskjzer | | Grunnstilling | | Happe aver kalle | |
Title : Overstegiro Category #1: | Balanse og koordinasion |Categnry #2: | Balanse sideveis
Description
Alle stér i ro med 3 punkt stand (grunnstilling og kella i el AL I
isen foran seq). Spillerne gjsr oversteq i ro ved & bevene -/./ q_}’ ,f/ A
seq sideveis 3 - 4 steg. Deretter 3 - 4 steq tilbake til 14 .,'I: | - . i L
utgangspunktet. _/. P \ - /
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Key points : 3 punkt stand I | | ||




