Diagonalakning utan stavar Ovningar Klaraf av Kansla

Ak utan stavar och trana pé att * Ak med stora steg och glid ut.
hitta bra balans och Rékna hur manga steg du har ee oo oo
fiyt i din &kning mellan tva stolpar. Férsék sedan v - N

att aka med farre steg. Klarar du det?

* Ta sats och glid sedan pa hoger
skida i en latt utforsbacke. Hur langt
kan du glida utan att tappa balansen? ee oo oo
Gor ett méarke som visar hur langt du v — N
gled. Kan du glida langre? Goér sedan
samma med véanster skida.

* Ta av dig hoger skida. Ta fart och
sparka med hoger ben och glid pa ee oo oo
vanster skida. Vaxla sedan skida och v — N
sparka med vanster ben.

* Lyssna pa hur skidorna later mot

snon. Forsok fa dem att inte Ita alls. v — N
* Ak bredvid det klassiska skidsparet. v = A
** Glidévning: Glid pa var tredje. Tank ve ee ee
sa har nar du aker: kort-kort-lang, v — N

kort-kort-lang, kort-kort-lang.

(svarare évningar markeras med **)

Stakning

Stakning anvénder du i 1att terrdng och ibland
nér det lutar lite svagt uppfor. Skjut ifran med
armarna samtidigt som du faller éverkroppen
framat. Nar du stakar anvéander du framst
musklerna i magen, ryggen och armarna.
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Stakdvningar (Leta reda pa ett omrade dar det gér litt att staka.) Klaraf av Kansla

* Staka med armarna utan att falla dverkroppen framét. Testa sedan att félla ce oo e
overkroppen och dra igenom rérelsen sa att handerna passerar ungefar vid v oo — N
knana. Hur kénns det?

* Ak med raka och stela ben. Testa sedan att vara lite "mjuk” i knana och oo o oo
I&ta benen arbeta nar du stakar. v - N
* Satt ner stavspetsarna en bit framfér bindningen. Hur kénns det? v = A
* Sta pa en skida med den andra i luften. Ta tre staktag innan du véxlar ben. v = A
** Spurtstaka sé& snabbt du kan. Préva att ga upp pa ta genom att lyfta . . .
halen fran skidan. Avsluta spurten med att stracka fram ena foten som de v o — N
stora skidstjarnorna brukar géra. Trana pa att gora en riktigt snygg malgang!

** Ta av dig en skida. Staka stdende pa ett ben. oo oo oo
Testa sedan med andra benet. v - N
** Staka uppfor, platt och latt utfor. .o oo oo
Hur andrar du din teknik nar lutningen dndras? v - N

20 (svérare évningar markeras med **)





