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SKRIDSKOSKOLANS VUXENGRUPP

Skridskoskolans vuxengrupp ar for vuxen nybdrjare. Fokus ligger pa att forbattra balans och koordination pa
isen samt fysisk kondition. | var vuxengrupp finns det sex nivaer som akare far ga igenom. Stegen ar
anpassade for att man i lugn och ro ska 6va pa den niva man ar samtidigt som kommande steg ger utmaning.

MARKE 1
a. Ramla och resa sig upp
b. Framat akning
c. Glida framéat pa tva fotter
d. Framat bubblor (4-6 i rad)
e. Plogbroms framat
f. Tva-fots vandning (pa plats)
g. Kottbulle
MARKE 2
a. Framat akning som visar korrekt
anvandning av skar/skena
b. Framat 2-fots chassé pa cirkel (bada
hall, 4-6 i rad)
c. Glida framat pa en fot
d. Slalom pa 2 fotter
e. Framat chasse pa cirkel, bada hall
f. Glida bakat pa 2 fotter
g. Bakat slalom 2 fotter
h. Bakat bubblor 2 fétter (4-6 i rad)
MARKE 3
a. Sta pa en cirkel, framat ytterskar och
innerskar, pa en fot, bada hall
b. Framat saxning, bada hall
c. Glida bakat 1 fot, hdger och vanster,
samma langd som akaren
d. Bakat plogbroms
e. Bakat 2-fots cahssé pa cirkel (4-6 i rad,
bada hall)
f. Tvafots vandning med lite fart, framat
till bakat och bakat till framat
g. Piruett pa 2 fotter

MARKE 4

a.
b.

Framat ytter- och innerskarsbagar
Glid bakat pa cirkel 1 fot (ytterskar och
innerskar, bada hall)

c. Bakat saxning, bada hall, 5irad

d. Bakat chasse pa cirkel, bada hall

e. Framat ytterskar treor, bada hall

f. Framat ytterskar sving i takt av 6

g. Framat innerskar pivot, h och v

h. Bakat saxning avslutas med
landningsposition

MARKE 5

a. Framat och bakat saxning pa atta

b. Framat ytterskar till innerskar
skaromrbyte

c. T-slapp broms, hdger eller vanster

d. Framat innerskarstreor, hdger och
vanster

e. Framat chasser, bada hall pa cirkel

f. Piruett pa en fot minst 3 varv

MARKE 6

a. Framat 6ppen innerskarsmohawk,
bada hall

b. Framat akning runt hela isbanan med
saxning runt hornet

c. Saxning bakat pa atta, 2 fotter i bytet

d. Bakat saxning och landning position

e. T-slapp (med kna ca 90°)

f. Flygskar

g. Harhopp

h. Sekvens med 3-5 framat saxning,
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innerskar 6ppen mohawk, 3-5 bakat
saxning, kliv fram och starta om
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