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Forberedelser och pakladning
+ Ta pa varma klader sa du haller dig varm!
* Satt pa dig pjaxorna
* Satt pd skidorna genom att trycka fast pjaxorna i bindningen.
¢ Hall i stavarna — nu ar du redo!
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Grunderna for balans f
+ Sta med fotterna rakt fram pa skidorna.
* Bgj lite pd knana och ha armarna utat for battre balans.
+ Testa att sta stilla och gunga lite fram och tillbaka.
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Skidspar
¢ Akispéren - de hjilper dig att hélla riktningen!
* Folj sparet framat, precis som ett tag pa rals!!
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Stavtag
# Satt ner en stav i taget - hoger och vanster i takt med dina steg.
¢ Tryck ifrdan med stavarna for att fa mer fart!!
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Pauszon
* Dags for en paus! Satt dig ner och vila en stund.
¢ Drick lite vatten och ta ndgra djupa andetag.!
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Bra jobbat!
¢ Gedig sjalv en klapp pa axeln — du gor det jattebra!
¢ Tummen upp! Fortsatt sa!
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Avslutning
¢ Ta av skidorna och stall dem pa plats.
¢ Bra jobbat idag! Dags att packa ihop och vara stolt 6ver dig sjalv!



