3.gang


Aktivitetsforslag for allidrett på ski

Med dette programmet er hensikten å gi forslag til aktiviteter som gir barna øvelse og mestring på ski. Det er viktig å merke seg at dette bare er en mal og at man ofte må improvisere litt grunnet vær og føreforhold. 

Mange kvier seg for å gjenta en øvelse i løpet av en sesong, men husk at barn synes det er morsomt med repetisjon av leker/øvelser, særlig hvis du merker at barna liker den veldig godt første gangen den gjennomføres.

Det er som oftest noen barn som alltid kommer med negativ kritikk av leker, prøv da å vinkle kritikken inn på noe positivt. Men det er viktig å være bestemt og litt diktatorisk, ellers vil det barnet få med seg en masse ”tilhengere”. Det kan være lurt, spesielt på litt eldre barn, å forklare hensikten med øvelsen, men det er som oftest ikke nødvendig. 

Programmet kan være lurt å tilpasse aldersgruppen, for eksempel synes neppe en 11-åring det er like kult å synge som en 7-åring, men da kan man jo ”intervjue” hverandre isteden.    

1. gang
	Aktivitet
	Ca. tid
	Terreng/ hjelpemidler
	Instruksjon/hensikt

	Sang: Hei hei hei jeg heter… hei hei hei hva heter du?
	5 min
	Flate, møteplass, fotballbane.
	Holde i hendene, gå sidelengs i sirkel, 1.gang mot høyre 2. gang mot venstre og så videre. Koordinasjon  og gruppetilhørighet 

	Troll og stein, uten staver
	15 min
	Preparert åpent område avgrenset med staver, flagg eller lignende.
	Oppvarmingsøvelse. En (kanskje to) velges til troll, de som blir tatt setter seg på huk og blir til stein. Man blir fri ved at noen sklir over deg med en ski på hver side. 

	Diagonalgang med staver
	15min
	Gjerne kupert eller slak helning. En runde merkes av med person eller markører.
	For å skaffe seg en oversikt over nivået. Viktig at barna går rolig og med god avstand. La gjerne de raske gå først. Lære løypekultur, holde til høyre side. Ta en pause og gi tips/ litt instruksjon etter halve tiden. Man kan også gi individuell instruksjon.

	”Sparkstøtte”-stafett
	15min
	Sporsatt flate eller slak helning. Den ene skien holdes på tvers foran seg og spark fra med den foten man ikke har ski på.
	Se til at de får en fin / jevn rytme. Pass på at de bytter ski. Del i lag med maks 6 på hvert. Hvert lag deles igjen i to slik  at halve laget står cirka 100 meter fra den andre halvparten med ansiktet mot dem. 

	Diagonalgang uten staver
	10 min
	Helt flatt terreng. 
	Pendle med armene. Frasparket godt ned i snøen. Gjerne en stor runde hvis mulig.


2. gang

	Klypesisten uten staver
	15 min
	Avgrenset preparert  flate uten spor.
	Alle får hver sin klesklype som man fester på klærne. Så er det om å gjøre å ta flest mulig, de man tar, festes synlig på kroppen. 

	Enbensskøyting med en stav
	10 min
	Sporsatt strekning. Kan også gjennomføres som stafett.
	Et ben i sporet, det andre skøyter man med ved siden av. Staven skal være i den hånden som er nærmest sporet. Hvis høyre ben er i sporet, skal staven plasseres i høyre hånd. Se til at alle får byttet ben/arm.

	8-tallsskøyting med begge stavene
	10 min
	Marker et stort 8-tall på en åpen flate.
	Gi råd om å legge vekten godt over på det innerste benet. Gli lenge på skiene og kom godt opp og frem på ”standbenet”.

	Glitest
	10 min
	Nedover/ slak utforbakke med spor.
	Hva  er årsaken til forskjellig glid? Vekt, sittestilling. Øve på riktig hockeystilling.

	Stakestafett
	15 min
	Lett kupert. Del i mange små lag.
	Gjør som forrige gang, sånn at et lag deles i to igjen. Vendt mot hverandre.

	Avslutning
	3 min
	Møteplassen.
	Hva har vi lært i dag, og husker vi det til neste gang?


	Snipp og snapp-oppvarming
	10 min
	Uten staver på stort åpent område. Alle setter seg på 2 rekker med 2 meters avstand. Ryggene vender mot hverandre.
	Den ene rekken heter snipp, den andre snapp. 50 meter fra midten har man hver sin mållinje. Når treneren roper snipp, skal snappene ta snippene før de kommer til sin mållinje og motsatt. Man skal ikke være konsekvent på om man sier snipp eller snapp. Her er det reaksjonstiden som teller. 

	Jaktstart
	10 min
	Sporsatt. Barna går parvis. Start og mållinje. 50-100 meter lengde
	De som er i par starter med 2-3 meter avstand, og så er det om å gjøre å ta igjen makkeren før den når mållinjen. Bytte! Kan gjøres lengre med eldre barn.

	Glidøvelse skøyting uten staver
	15 min
	Slak helning. 20-30 meter mellom start og mål.
	Barna begynner å skøyte litt bak start og teller hvor mange skøytetak de bruker bort til mål. Sammenligne med seg selv og se fremgangen. 

	Enkeldans slak mote med staver
	15 min 
	Kan kjøres som  tradisjonell stafett med rundingsbøye.  
	Øv på å stake til begge sider. Å bruke armene skikkelig.

Hvis ikke stafett, husk god avstand.

	Stiv heks. Uten staver
	10 min
	Åpen pakket flate som troll og stein.
	Her skal barna når de blir tatt, stå oppreist med armene i været og spre bena. For å bli fri, må noen krabbe under. 


	Slalåm på flatmark
	15 min
	Staver på en rekke 5 meter imellom. Med staver.
	Rundløype. Skøyte mellom portene bort og fri skøyting tilbake.

Kan også kjøres uten staver.

	Dobbeltgjengeren

Kan også kjøres som stafett
	15 min
	To eller flere parallelle spor.

Koordinasjon, samarbeid, balanse.
	Barna går sammen parvis. og har bare en ski hver. Holder rundt hverandre og sparker seg frem med foten uten ski. Husk å bytte side og hvilket ben som har ski på.

	Diagonalgang med og uten staver
	15 min
	Flate eller slak mote.
	Sjekk at alle har feste etc. Fokuser på å få foten frem og rytme-/tyngdeoverføring.

	Dobbeldans med staver
	10 min
	Slak nedover/ oppover.
	Gå en runde og vis at dobbeldans er fin både opp- og nedover.

	Avslutning
	5 min
	Møteplass
	Hva har vi gjort i dag. Hvorfor forskjellige stilarter innenfor skøyting.


	Hermegåsa-oppvarming
	15 min
	Hvor som helst.
	Begynn med at alle følger etter deg. Dette gir dem mange gode ideer, men oppmuntre dem til også å finne på noe nytt. Del i grupper på maks 4 og la den som går foran rullere. 

	Repetisjon enkeldans og hockey
	10 min
	Finn en stor runde som er kupert.
	Hvis først, la dem gå fritt.

	Plog og fiskebein
	10 min
	Skileiken. Sett opp porter med forskjellig bredde mellom hver port.
	Der hvor portene står smalt skal de kjøre rett igjennom, der det er bredt skal man ploge.

	Slalåm
	10 min
	Bruk den samme porttraseen.
	Kjør rundt portene og vis at man skal presse på ytterski. Øve på å skrense når man stopper.

	Stafett uten staver
	10 min
	Åpent område helst uten spor. Merk opp en linje 60 meter fra start.
	Man skal ta av seg skien bak linjen som er 60 meter fra start. På 2. etappe tar man av seg den andre skien. På 3. etappe henter man en ski, og på 4. etappe henter man den siste skien sin. Altså, alle løper 4 ganger og har både tatt av og på skiene.

	Hopping
	5 min
	Hoppbakke i skileiken.
	Fri lek. Men veldig populært å være målemann. Ta selv på deg den oppgaven slik at alle barna får prøvd. Oppmuntre dem som ikke vil til å prøve!
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