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SPR@)T MED SNE (HOCKEYSTOP)

AKTIVITET

At gve effektive bevaegelser med parallelle
ski. Treening i at kunne bremse og arbejde
hen mod serier af korte sving

Nggleord: Styring og kantning af skiene fra
fadderne, veegt ud over nederste ski, over-
kroppen ned mod dalen

Lokalitet: Fgrst et sneareal med lav heeld-
ning derefter en bla eller rad piste

Tid: Ca. 45 - 60 minutter

Antal elever: 8 elever pr. lcerer/pcedagog

LERINGSMAL

Eleverne:

« bliver fortrolige med at arbejde med paral-
lelle skii stejlere terrcen

= kan bremse hurtigt op med parallelle ski

» kan sammenscette enkelte opbremsninger
til serier af opbremsninger, der bliver til
korte sving

« kan styre og kante skiene med fgdderne og
skabe stort tryk pa den nederste ski

(FFM Idrcet Al 5.-9. kropsbasis)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

friluftsraadet.dk

www.mercoprint.dk



SIKKERHED

= Man skal altid kgre og bremse ned ved siden af en

anden person/gruppe. Dette skal sikre, at man ikke
kolliderer

« Det er forbundet med stor risiko at sprgjte med sne
pa andre. Hvis kontrollen mistes, vil det fgre til farlig
kollision

 @velserne bgr ikke laves med for hgj fart

FORBEREDELSE

- Alle elever har tgj pd, sa de ikke fryser

Udstyr og materialer
= Ski, stgvler, hjelm og stave til alle elever

- Det gar gvelsen lettere, hvis skienes kanter er skarpe

Organisering

- Eleverne kgrer pd samme tid i eget spor, hele tiden bag
lcerer og laver opbremsningerne med god afstand til
hinanden. (Organiseringsformen kaldes "Hgnsegdrd”)
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FREMGANGSMADE

1. Uden ski (i terreen med let heeldning):

A  Eleven stdr pa sneen pa stgvlerne og har stave i
hcenderne, fgdderne peger ned ad bakken. Der
hoppes, fadderne drejes og der landes med fad-
derne pa tveers af bakken. Prgv flere gange til hver
side. (%2 sving — 9o grader)

B Afscet med fadderne fra tveerstdGende pé bakken
med rotation af fgdderne til den anden side (1/1
sving — 180 grader). Prgv flere gange

Fokus: At dreje fadderne og kontrollere kroppens position i
landing. Brystet skal helst veere vendt mod "dalen”

2. Med ski (terrcenet ma ikke veere alt for fladt, da der er
brug for energi, gerne bla eller rad piste):

A  Efter introduktion af gvelsen, hvor der prgves
enkeltvis, bgr eleverne gve sig i eget spor, rytme og
tempo

B  Kar lige ned ad bakken (”i faldlinjen”). Efter et
kort stykke laves en hoppende bevcegelse, sé
skiene aflastes. Dermed er det muligt at dreje
fodderne og skiene, sG de kommer pa tveers af
bakken/faldlinjen

C Sving sa skarpt du kan, sé du standser”

@velsen kan gradvist prgves i stejlere terrcen

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

EVALUERING

Eleverne gar sammen i par og evaluerer en opbremsning:

- Pa skift forsgger eleverne at standse helt op ved at
bremse sideleens. Positionen holdes. Der reflekteres
sammen over om eleven bliver stGende?

« Hvis eleven kgrer fremad = bagveegt

- Hvis eleven kgrer baglcens = forveegt / overkroppen for
langt forover

- Se pG@ om armene er foran kroppen, og om veegten er pd
nederste ski

= Vis hinanden, hvor meget sne | kan fa til at sprajte op,
nar | bremser. | skiftes og folges ned ad bakken. Hvor
hurtigt kan | stoppe op?

TEGN PA LZERING

Eleverne:
- laver hockeystop til bade hgjre og venstre side

- forklarer, hvordan man kan bruge et "hockeystop” som
bremseteknik

- doserer trykket pd skiene, sdledes at der ikke bremses
helt op, og hockeystoppene udvikles til korte sving med
rolige op/ned beveegelser og kontrolleret kantvinkel

www.mercoprint.dk



