RULLSKIDOR
Genom att folja dessa sju steg kan du pa ett enkelt och roligt satt
utveckla dina kunskaper pa rullskidor.

1. Ta pa och av rullskidor/skidor (gras/asfalt)
Fokusera pa trygghet

Rullskidor - gras

Bdrja med att ta pa och av rullskidorna da ni befinner er pa

en grasyta. Att borja pa gras skapar trygghet och stabilitet.

Att kora en bana eller en stafett kan vara roligt. Véxla genom att ta
av och pa skidan.

Overgd sedan till asfalt. Har 6var ni in sé att den aktive sjalv
klarar av att ta pa och av skidan samt pa ett enkelt satt hitta
balansen.

Skidor - gras

Prova att ta pa och av skidorna da ni befinner er pa

en grasyta. Att borja pa gras skapar trygghet och stabilitet.
KOr sen en bana eller stafett.

Overga sedan till asfalt. Har dvar ni sa att den aktive sjilv
klarar av att ta pa och av skidan samt pa ett enkelt satt hitta
balansen.

Rullskidor — asfalt

Ova att ta pa och av er rullskidorna pa asfalt. Gor det garna i
stafettform. Gor det om och om igen sa att den aktive kanner
trygg och stabil.

2. Balans (grés/asfalt)
Fokusera pa balans och stabilitet

Sta pa ett ben
Balansera pa ett ben. Anvand er garna av olika
underlag. Rakna till 10 och byt sedan ben.
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Sta pa ett ben — parévning

Sta tva och tva mitt emot varandra.

Hall i varandra latt och lyft ett ben i luften. Rakna till 10 och byt
sen ben. Anvénd er gérna av olika underlag.

Kliv 6ver sidled — gras

Har kliver du 6ver foremal pa gras vilket ar

enklare an pa asfalt. Kliv i sidled. Fokusera pa balansen och
stabilisera kroppen.

Kliv dver sidled — asfalt

En progression av féregaende 6vning. Samma sak som ovan fast pa
asfalt.

Kliv 6ver kors — asfalt

Har korsar du benen da ni kliver éver foremalen pa marken. Tank
pa att korsa at bada hall.

Lyfta ben i fart

Lagg ut foremal pa marken som du ska lyfta benet 6ver da du
passerar i fart.

3. Kontroll (gréas/asfalt)
Fokusera pa att kanna att du har kontroll 6ver rullskidorna

Ga runt i cirkel (gras)

Stall ut en cirkel av konor. Se till att alla aktiva star vid var sin
kona. Ga sedan i sidled till konan bredvid dig. Fortsatt sa en stund
och byt sedan hall. Den har 6vningen kan dven goras pa asfalt.

Ga runt kona (grés)

Stall ut nagra konor. Varije aktiv har var sin kona. Ga runt konan
med framhjulet mot konan. Byt hall. Prova sedan att ga med
bakhjulet mot konan. Glém inte att byta hall.

Ga runt kona (asfalt)

Stall ut nagra konor. Varje aktiv har var sin kona. Ga runt konan
med framhjulet mot konan. Byt hall. Prova sedan att ga med
bakhjulet mot konan. Gl6m inte att byta hall.
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4. Tyngdoverforing
Fokusera pa tyngdéverforing — vaga utmanal

Fran matta till asfalt

Testa 6vergangar pa olika underlag, grus, gréas, matta, plattor mm.
Har maste du som aktiv jobba med kroppens tyngdoverforing for
att anpassa fart och balans.

Aka baklanges

Sétt rullskidorna som ett A, en plog eller en pizzaslice. Ha

lite latt bojda knan och skjut ifran utat. Har galler det att fora 6ver
tyngden pa varje ben for att skapa fart bakat.

Balk
Har star den aktive pa balken och gor ett franskjut. For att sedan
fora ihop fotterna igen. Se till att géra tyngdoverforingen.

5. Glidfas
Fokusera pa att vaga utmana glidfasen

Hoppa som en groda

Satt rullskidorna som ett smalt V. Sank ner koppen mot marken
och boj latt pa knana. Fall dverkroppen latt framat. Glid ut mot ett
storre V. Gor ett hopp och samla fotterna igen. Testa att gora flera
hopp i rad.

8:an
Sétt ut en 8 av tex. koner. Lat de aktiva ta sig fram/aka i 8:an at
samma hall. Byt sen hall.

Glidfas
Ova pa att utmana glidfasen och skapa fart. Variera évningen med
att aka med kort eller lang glidfas. Vad hander? Skillnad?

Folj linje
Rita upp linjer en stracka pa marken som du ska folja med dina
glidskar.
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6. Stopp

Fokusera pa att kanna trygghet i att bromsa/stanna. Prova och lar
dig flera av alternativen

Bromsa samtidigt som du blir dragen av stav

Ta hjélp av en vuxen som drar dig framat (den vuxne gar
baklanges). Stall rullskidorna som ett A eller plog. Pressa
utat sa att du tillslut far stopp.

Stop (grus/gras)

Ta fart. Testa och kann dig bekvam att stanna pa bade grus och
gras. Balansen kan ké&nnas lattare om man stéller rullskidorna
parallellt med den ena skida lite framfor den andra med l&tt bojda
knan.

Stopp (ploga)
Ta fart. Stall rullskidorna som ett A eller plog. Pressa

utat sa att du tillslut far stopp.

Stopp (kliva/stegbromsning)
Ta fart. Forsok stanna genom att ta sma bromskliv i vartannat steg.

Stanna i bestamt omrade

Markera ett stopp genom att rita en linje pa marken. Ta fart och
6va de olika stoppteknikerna. Stanna innan de markerade omradet.

7. Parkour — utnyttja terrang och teknik i fart
Fokusera pa att anvanda miljon och fantasin
Parkour pa rullskidor

Anvand miljon, fantasin och gladjen till att vaga utmana dig sjélv.
Bygg upp en bana fritt av det material ni har.

Tips pa hur du: bygger en teknikbana
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