Oppsummering av øvelser på T-1 kurs (ski-del),
Fossum 6. januar 2010, Instruktør: Odd Magne Ruud

Klassisk
1. Oppvarming

· Stiv heks

· Klesklype jakt – stjele klyseklype festet på utsiden av leggen/bak på rygg – bånd kan også brukes til denne øvelsen, som da festes i buksen bak. 

· Omvendt klesklypejakt – man prøver å feste sin klype på andre hvor som helst på kroppen
· Doktorsisten – gi virus videre, bruk bånd etc, den som får virus må holde på såret til man gir fra seg til neste etc, dvs. blir man tatt på leggen må man holde på leggen etc. 
· Par-sisten – to og to holder hverandre i hånda, innenfor firkant, gjerne i liten skråhelling

· Dansk stikkball/stikkball – må ut til en kjegle for å bli fri etter å ha blitt truffet av ball. 

2. Balanse
· Kjøre nedoverbakke – u/staver, starte med å riste på armene, deretter riste på hodet, så riste på både armer og hode, en ski ned bakken, lukke ett øye og kjøre på en ski, begynn lett, så vanskeligere og vanskeligere

· Hatte-kappleik – 5 stk kjører utover en bakke og konkurrerer om å få tak 4 hatter som ligger nede i bakken. Organiser i rekker på 5 og 5 ved siden av hverandre

· Tennisball-kjøring – to og to kjører utover en bakke og kaster ball til hverandre. Erteposer, terninger kan også brukes. Øk vanskelighetsgrad etter hvert, kjør på en ski og kast ball.

· Bikkja i bakken – stå på alle fire med henda på tuppene nedover bakken – videreutvikles med å kjøre baklengs bikkja i bakken

3. Hurtighet (full innsats/høy frekvens)

· Pendelstafett – 5-6 på hvert lag, halvparten går over til motsatt side, ca. 50 til 100 meters avstand – start med fritt, fortsette med forskjellige øvelser; diagonal, staking, diagonal staking, beinfly u/staver, en ski etc. 

· Frekvensdrag – kjøre raske drag i slak nedoverbakke – diagonal, staking, diagonalstaking etc. NB - viktig å gjøre dette i slak nedoverbakke for å få opp frekvens – viktig med full innsats/full fart.

4. Utholdenhet

· Lang pendelstafett – med hinder, kjøre baklengs gjennom to kjegler, runde rundt en kjegle – bruk fantasien, lag morsomme hidre.

· Lang pendelstafett – start u/staver, en ski/en stav (motsatt side), bytte ski og stav etc – husk to etapper med hver stil for å tilpasse hvor staver og ski ligger

· Sirkelstafett – del inn en lang rundløype i flere etapper, start med diagonal, deretter staking, staking med fraspark, diagonalstaking etc. Sett ut laget på hver etappe. Mål er når hele lag har kommet rundt sirkelen, dvs tilbake til startpunkt for den enkelte.Tips: Erfaringsmessig ganske vanskelig å organisere, krever en trener på hver etappe.

· Terningstafett – bort til en kjegle, mange variasjoner, får man ½ diagonal tilbake, ¾ diagonalstaking, 5/6 staking tilbake. 

· Terningstafett – antall strafferunder rundt kjegler som øyne på terning, eller annen variant: 1/6 rett tilbake, 2-5 strafferunde – bruk fantasien

· Blekksprut-stafett – lag tre sløyfer med varierende hindre/stilart, tomannslag som går annenhver valgfrie sløyfe/evt. hel runde som variasjon men likevel valgfritt hvilken sløyfe som gås først. 

5. Styrke
· Hest og kjerre, bruk tau eller skistaver, den foran drar den bak

· Dytte kjerre, den foran står i hockey, den bak dytter

· Gli lengst mulig på en ski i diagonalgang u/staver– stå lenge på skien
· Sparkstøtte-gang med en ski – stå lengst mulig på skien

· Staketest – ta 10 stavtak, se hvor lang man kommer – 4 ganger, lenger hver gang – tips: opp og frem, hogg staven rett ned rett foran binding, stram mage for hvert tak, ganske krokete armer, korte tak, stor og tidlig kraftinnsats. 

