Forslag til hva en time med skileik bør inneholde

Oppvarming – ca. 10 min

Bør foregå på flatmark – gjerne med en lek; troll og stein, stiv heks, stikkball, div. parøvelser; hest og kjerre, skyve hverandre, dra hverandre, leie hverandre med en ski hver, osv. (Jeg vil si at å dele gruppa i to i oppvarmingen ikke er nødvendig, for da får de ulik oppvarming, men i hoveddelen kan det så absolutt være en fordel å dele gruppa i to)

Hoveddel – ca. 40 min.

Kan brukes til stafetter, frisbee, frisbee-golf, etc. og mye tid i bakken, se heftet. Man kan også trene enkel langrennsteknikk på flate og i bakke, men ikke for lenge og for detaljert. Hvis man absolutt vil legge inn en tur, skal denne være frivillig og ikke for lang og ikke hver gang. De barna som ikke vil være med på tur, skal ha et morsomt opplegg i skileiken, enten på flata eller i bakken. 

Avslutning – 5-10 min.

Hvis det er tid ta en rolig aktivitet på sletta, f.eks «blindebukk». Samle alle barna i en stor ring. Stavene kan vi finne etterpå. Tell opp at du har riktig antall barn. Få ro. Snakk litt om hva vi har gjort og spør barna om hvordan de har hatt det. Ha gjerne et kamprop til slutt! La barna finne på eller kom med et selv. 



Litt om skileik til slutt


Skileik er en perfekt læringsarena.  Her kan alle, uavhengig av nivå, få gjøre aktiviteter de mestrer.  Verbal instruksjon blir unødvendig.  Alle er i aktivitet samtidig og man unngår venting.  Terrenget underviser.  Har man lagt til rette er jobben gjort.  Det er viktig å legge til rette slik at man sørger for at vanskelighetsgraden er forskjellig på de samme aktivitetene.  For eksempel at man har et hopp for de ”tøffe” der man kan hoppe langt og som gir et lite adrenalinkick for selv de tøffeste.  Det bør finnes et litt mindre hopp og et enda mindre hopp.  De svakeste får øve samme teknikk på sitt nivå, samtidig som de får noe å strekke seg etter.  Det samme gjelder for kuler og staup og evt. orgeltramp.  

Derfor blir det så viktig å finne egnet terreng i en skileik.  Har man et stort område der man kan få spredd aktivitetene er man heldig. 

Erfaringen tilsier at det er det minst krevende området som er mest populært i en skileik.  En bred og god slak bakke med lang stoppflate (som kan brukes til aktiviteter på flatmark) er det området som blir mest brukt.  Her kan de ”snille” hoppene og kulene være, men det er viktig å ha god plass til fri nedkjøring.  Aktiviteter som kjøring med staur, plogtog, slangen, bølgen, bikkja i bakken, hest og rytter, kjøre baklengs, kjøre på en ski (forlengs/baklengs) osv. er populære aktiviteter og krever god plass, slik at mange kan kjøre samtidig og unngå kødannelse.  Man må også ha plass til oppganger, som bør være markert, slik at man unngår kollisjoner.

Til foreldrene:

Skileik er en perfekt læringsarena. Her kan alle, uavhengig av nivå, få gjøre aktiviteter de mestrer. Mange foreldre etterlyser teknikktrening for barna sine. For det første må vi huske på at det er barn vi trener og ikke små voksne. Treningen må foregå på barnas premisser. Vi skal skape varig skiglede og gi gode mestringsopplevelser. Når det er sagt, er det en mengde teknikk som øves inn ved bruk av Skileiken. Barna finner selv den mest hensiktsmessige teknikken å utføre øvelsene på for tilretteleggelsen av skileiken gir raske svar til utøveren om øvelsene blir gjort riktig eller ikke. Man sier at terrenget underviser. Ved å skape gode mestringsopplevelser gjennom lek i variert terreng, kommer god skiteknikk av seg selv. Når barnet blir eldre vil det så bli enklere å trene inn mer detaljert og rasjonell langrennsteknikk. 

Barn har overhodet ikke utbytte av mengde-/utholdenhetstrening. Frem til de er 12 år og kanskje eldre er deres utholdenhet genetisk styrt og kan ikke trenes. De færreste barn synes denne form for trening er særlig motiverende.

For at barna skal ha fullt utbytte av treningen og få gode opplevelser er det viktig at utstyret er riktig i forhold til barnets nivå. Skiene skal ikke være for lange. Ikke noe særlig lengre enn barnet selv på dette aldersnivået.

Det er enklere å mestre svingteknikk og de fleste andre utfordringer når skiene har riktig lengde. De bør også i denne alderen ha innsving, altså ikke være båtformet som vanlige langrennski er. Da blir de enklere å svinge med og skiopplevelsen blir morsommere.  Stavene bør rekke til midt mellom armhulen og skulderen. Ofte ser man barn med altfor lange ski og for korte staver. En god regel er at barnet skal vokse seg ut av skiene og ikke inn i dem.

Bekledningen bør også være hensiktsmessig. Et barn som fryser får ikke glede av treningen i det hele tatt. Det motsatte er imidlertid også galt. Har man for mye klær og er så godt polstret at det hindrer bevegelse er jo ikke dette bra heller. 

Smøring av ski er også viktig. Er man i tvil kan man gå inn på skiforeningen.no og lese dagens smøretips for området.

Det er ikke lett å være foreldre, men jeg regner med at alle gjør så godt de kan. Lykke til!

