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SPOR

Det ligger et spor bak oss.

Det er formet gjennom hundre ar.
Og mer enn det.
Det baerer vitnesbyrd om vare verdier.
Idrettsglede. Fellesskap. Helse. Zrlighet.

Sporet er formet av ski og sn@.
Uadskillelig fra var nasjonale identitet.
Det er en del av var kulturarv.

En del av var folkesjel.

Sporet ligger der.
Det gar gjennom by og land.
Det fgrer utover i landskapet
og innover i sjelen.
Det ligger der om vi sgker bakkens yrende liv
eller naturens stillhet.

Sporet ligger der for alle.
For store og sma, for gammel og ung.
For de som vil vinne
og for de som bare vil fryde seg.

\ Det ligger et spor foran oss.
Ogsa i de neste hundre ar
vil vi se det fylt med mange skilgpere.
Gode skilgpere.
Glade skilgpere.

Som setter spor etter seg.
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VELKOMMEN TIL LEK OG MORO!

Dette heftet er tiltenkt alle som organiserer skiaktivitet for barn og unge,
det vaere seqg i barnehager, skoler, idrettslag eller skiklubber. Vi haper det
vil vaere til inspirasjon og nytte bade i lek, trening og konkurranser.

Lek, spenning og mestring er fellesnevnere for gvelsene. De gjenspeiler
mangfoldet i skiidretten, og kan gjennomfgres med ulike typer skiutstyr.
Grunnleggende skiferdigheter trenes opp gjennom lek, samtidig som

det er morsomt og spennende. Aktivitetene beskrevet i dette heftet kan
utfares i et skileikanlegg eller et alpinanlegg med naturlig tilrettelagte elementer.

Det er viktig at starrelsen pa aktivitetsomradet tilpasses antall deltakere.

Alle bgr vaere i aktivitet mer eller mindre samtidig, slik at det blir lite venting.
Unnga lange kger ved de ulike oppgavene. Ha heller faerre i lgypa samtidig,
og ha andre aktiviteter ved siden av. Utnytt det narurlige terrenget sa godt

N som mulig. Vanskelighetsgraden pa lgyper, bakker og aktiviteter tilpasses
R barnas alder og ferdighet.
\ Lekene og aktivitetene i dette heftet krever lite ekstrautstyr og kan med hell

kombineres. Du kan plukke litt bade her og der og lage ditt eget opplegg.
Variasjonsmulighetene er mange. Bruk din egen fantasi, og fa gjerne barna

- til & skape sine egne skileker! Hvis dere gnsker mer detaljerte gvelser innen
de ulike grener, kan dere ga inn pa aktivitetsbanken.no

Gjennom lek og spenning laerer barna seg & mestre.
Lykke til!

’ﬁ' Skihilsen fra

Norges Skiforbund
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FONKSIONSHEMMEDE

Norges Skiforbund har ansvar for a tilrettelegge skiaktivitet BEVEGELSESHEMMEDE

fi,r Lum.(spnshemmede. Eo)endenkglti'mﬁ kunne dglta;j . Omfatter mange ulike skadegrupper: amputerte, CP,
skiaktivitet, enten som stdende pa ski eller som sittende pa ryggmarksskader, dysmeli m.fl. Deles inn i stdende

en langrennskjelke. og sittende. Staende benytter ski/staver etter type
funksjonshemming. Sittende benytter langrennskjelke.

For denne gruppen er det viktig & se mulighetene, ikke de
apenbare begrensningene! Barna ma fa mulighet til & finne
ut hva de kan fa til. Det er bedre & prave og feile, enn ikke ( \
a prove i det hele tatt! Blir det for vanskelig, er det bare
a velge noe enklere. Det finnes ikke fasitsvar pa hvordan
ting skal eller bgr gjeres. Det er avhengig av hver enkelts
ferdigheter - og evne til a tarre a utfordre pa ski. Her som
ellers er det alltid noen som er mer vagale enn andre!

De fleste av aktivitetene i dette heftet lar seg fint tilpasse
barn med ulike funksjonshemminger.

SYNSHEMMEDE

Denne gruppen omfatter blinde og svaksynte. En god
ledsager er alltid verdifull, selv om mange svaksynte greier
seg bra pa egenhand.

Ved aktiviteter med ball er det viktig at ballen gir god
kontrast til omgivelsene. Hvit ball og sng fungerer darlig!
Lydball kan veere et alternativ.

N J

HORSELSHEMMEDE

Omfatter tungherte og deve. Denne gruppen har som De sittende krever mest tilrettglegging. Man bgr unnga
regel ingen andre fysiske begrensninger, og kan delta uten bratte bakker og bra,.sk'arpe svinger. I\/I?n med en god
spesiell tilrettelegging. Utfordringen er kommunikasjon. Se ledsager som holder i kjelken, kan ogsa disse fa oppleve fart

rett pd den enkelte nar du snakker, mange er flinke til & lese | utforbakkene!
pa munnen. Snakk tydelig uten a overdrive.
Dave kan selv bestille tolk til idrettsaktivitet uten at det f
koster idrettslaget noe.

~

UTVIKLINGSHEMMEDE

Den minst homogene gruppen, med ferdigheter fra A til A.
Noen greier det samme som funksjonsfriske uten spesiell
tilrettelegging, andre ma falges opp én til én. Husk enkle
regler og beskjeder! Pass pa at det ikke skjer for mange
ting pa én gang. Repeter gvelsene mange ganger, og gjenta
dem gjerne mange treninger pa rad. Med bra progresjon pa
utfordringer og aktiviteter kan denne gruppen mestre mye.
Det handler om & fa lov til & preve!

www.skiforbundet.no/funksjonshemmede

Pa denne nettadressen har vi samlet nyttig stoff. Her kan
aktivitetsledere og ledsagere finne informasjon, veiledning
0g utstyr som gjgr jobben enklere.

_ J
4 Tunksjonshemmede ‘
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ARTIVITET PA FLATMARK

BALLONGSPREKKER'N TROLL OG STEIN

Alle fester en ballong til ankelen/leggen. Alle mot alle. Det Trollene har sisten, og de som blir tatt blir til stein ma sette
er om a gjare a sprekke de andres ballonger, samtidig som seg ned. De andre befrir steinene ved at de "sklir” over
alle ma passe pa sin egen ballong. Den siste som star igjen dem med en ski pa hver side.

med hel ballong har vunnet. Husk & ha med nok ballonger!
GA RUNDT STAVER

Alle setter ned stavene sine inne pa omradet. Det gjelder
a skayte seg rundt stavene uten a8 komme borti dem. Kan
kombineres med alle sistenvariantene!

NAPPE HALE

Bruk det dere har tilgjengelig som hale: merkeband,
markarvester, skjerf o.l. Fest halen bak i bukselinningen.
Alle skayter rundt i et avgrenset omrade. Det gjelder a
kapre sa mange haler som mulig innenfor en gitt tid, og
samtidig beholde sin egen. Kaprede haler festes bak i
linningen sammen med ens egen.

En variant er & feste klesklyper pa buksebeinet. Om 4

gjare a stjele sa mange klesklyper som mulig pa f.eks. to
minutter. Stjalne klesklyper festes ogsa pa buksebeinet. Kun
lov & ta én klesklype om gangen.

SISTEN REV OG HARE

Tegn en startstrek, og en mallinje 15-20 meter bortenfor.
Alle har hvert sitt spor. To plukkes ut til & vaere rever, og
starter 8-10 meter bak de andre. De som blir tatt igjen far
de krysser mallinjen, blir harer. Kalles ogsa hauk og due,
haien kommer, Hetland kommer.

Avgrens et flatt omrade. Sistenleker pa ski bar
gjennomfgares uten staver. En eller to har sisten. De som
blir tatt blir fri igjen ved at de andre gir dem en klem, tar
dem pa skulderen, krabber mellom beina deres osv. Varier
underveis. Tell hvor mange som er tatt uten a ha blitt
befridd etter f.eks. to minutter. De neste som har sisten
prover a sla rekorden. FOTBALL OG BANDY

Alle ballspill pa ski bgr gjennomfares uten staver og med
Hvis dere gnsker mer detaljerte gvelser innen de ulike fa deltakere pa hvert lag. Fotball gjennomfares pa én ski,
grener, kan dere ga inn pa aktivitetsbanken.no slik at en fot er fri til & sparke med. Bandy kan spilles med

begge skiene pa. Bruk innebandykgaller.
SYKEHUSSISTEN

De som blir tatt er ute av leken og ma dyttes av de andre til
et avgrenset omrade - “sykehuset.” Nar de kommer dit er
de fri og kan delta igjen.

STIV HEKS

Avgrens et omrade. Del inn i par som holder hverandre i
hendene. Ett par er heks og skal prgve a ta de andre pa
samme mate som i vanlig sistenlek. De som blir tatt ma stille
seg opp og danne en portal med armene. De blir fri igjen
nar et annet par passerer gjennom deres portal. Hvis leken
gjennomfgres enkeltvis, stiller de som er tatt av heksen

seg opp med beina fra hverandre. De blir fri nar en annen
kryper mellom beina deres.

. Aktivitet pa flagmark  §
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HEST OG KJERRE

To og to gar sammen, en foran og en bak. Bruk staver eller
tau. Lag ulike rundlgyper som hest og kjerre skal gjennom.
Kan ogsa gjennomfares i ulike stafetter.

BASKETBALL

To lag, to rokkeringer, en ball. Merk av en bane med

to banehalvdeler. En fra hvert lag star pa motpartens
banehalvdel med en rokkering der hvor kurven ville ha
statt. Ringen holdes vannrett i hodehgyde. Om & gjare
a fa ballen i egen rokkering pa motpartens banehalvdel.

VOLLEYBALL

Har dere tilgang til en sandvolleyballbane ved skolen eller
klubbhuset, kan denne benyttes. Egne baner lages enkelt
ved & henge opp et tau mellom to traer eller med en strek
i sn@en. Bruk sandvolleyballreglene. Det bgr vaere fa pa
hvert lag.

DANSK KANONBALL

Avgrens et omrade. Alle mot alle, uten staver. En til tre
baller i spill samtidig. Om & gjgre 4 ta en ball og treffe en
annen deltaker. Det er ikke lov d skayte med ball. De som
blir truffet ma vente pa sidelinjen. Nar den som traff deg
selv blir truffet, er du fri og kan delta igjen.

Variant: det spilles samtidig pa to tilliggende baner.
Den som blir truffet gar over til den andre banen og
fortsetter. Pa den maten er alle i aktivitet hele tiden.

BLINDEBUKK

Ga sammen to og to. En har bind foran gynene, den andre
er ledsager. Bytt pa underveis. Beveg dere rundt i terrenget,
i sporet og/eller utenfor. Prgv dere fram med ulike teknikker.
Ledsager gir kun korte beskjeder eller lyder om hvor den
blindebukken skal ga. | starten kan paret holde hverandre i
hendene. Etterhvert bar blindebukken bevege seg rundt pa
egenhand og kun forholde seg til lyden.

NOTTESAMLER'N

Del inn i to lag og to baner. Lagene star pa hver sin bane
bak en strek. "Ngttene” legges i midten, enten spredt eller
i en haug. Bruk det dere har tilgjengelig: klesklyper, votter,
baller, erteposer, kvister 0.I. Om a gjare a samle flest ngtter i
lgpet av en viss tid eller til haugen er tom. Kun én gjenstand
pr. tur. Ngttene legges bak startlinjen pa egen banehalvdel.

Variant: lagene stjeler ngtter fra hverandre. Begge lag
starter med like mange gjenstander i hvert sitt avgrensede
omrade. Deltakerne ma hente sa mye de klarer fra
motstanderens haug. Kun én gjenstand av gangen. Falg
ellers reglene som nevnt ovenfor.

SNIPP OG SNAPP

Del inn i par, Snipp og Snapp. Tegn en strek i sngen midt
pa et stort flatt omrade. Marker to frilinjer parallelt med
midtstreken pa hver side av denne. Viktig med stor plass
a bevege seg pa. Barna plasserer seg langs midtstreken.
Snippene pa den ene siden, Snappene pa den andre.
Parene skal sta, sitte eller ligge rett overfor hverandre.
Hold god avstand til sidemann, slik at det er plass til

a snu skiene og skgyte i full fart.

Den som leder leken star ved enden av streken og roper
Snipp, Snapp eller Snute. Ropes Snipp skal alle snippene
prgve & na sin frilinje uten a bli tatt av sin Snapp-partner.
Poeng til alle Snipper som klarer det, og poeng til alle
Snapper som tar igjen sin Snipp. Ropes Snapp er det
motsatt. Ved Snute skal ingen Igpe og det er om a gjgre
a sta/sitte/ligge stille. Hvert par konkurrerer seg imellom
om & samle flest poeng.

6 Aktivitet pa flatmark
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SNURR TAU

Et langt tau knytes rundt et tre eller en stolpe. Det gjelder

a snurre tauet inn og ut igjen. Viktig med god plass rundt

- deltakerne far stor fart! Til stafett trengs to treer og to tau.
En eller to deltakere pa hver etappe.

RODT LYS

Avgrens et omrade, ca. 20-30 meter langt, med startstrek
og malstrek. En deltaker star ved malstreken som radt lys.
De andre stiller seg opp langs startstreken. Det gjelder &
komme farst til malstreken uten & bli sett i bevegelse.

Alle starter likt. Rgdt lys stdr med ryggen til og roper en,
to tre, radt lys og snur seg rundt.Da gjelder det & fryse til
is. De som blir oppdaget i bevegelse av radt lys, ma tilbake
til startstreken. Kan lekes med og uten staver, pa én ski,
baklengs osv.

SANGLEIKER

Barna synger mens de er i bevegelse. Sangleik er sosialt
passer fint sammen med innlaering av grunnleggende
skiteknikker. Kan ogsa brukes som oppvarmingsgvelser.
Sanger som SIa pa ring, Ta den ring og Bro, bro brille er
populaere i sangleik.

FREESBEEGOLF

Leken bygger pa golfprinsippene. Lag en rundlgype og
heng rokkeringer opp i traerne. Alle har med seg en
freesbee som golfball. Deltagerne kaster den foran seg i
lzypa og falger selv etter pa ski. Rokkeringene er golfhull,
og freesbeen ma puttes i hullet fgr man kan ga videre.
Om a gjgre a bruke sa fa kast som mulig rundt lgypa.

TREFF BLINKEN!

Aktiviteter basert pa skiskytternes konkurranseform er
morsomt og spennende. | stedet for kuler og gevaer

er det bare a bruke fantasien! Som blink kan brukes

batter, grytelokk, ballonger, rokkeringer, sirkler i sngen.
Kasteredskaper kan vaere skistaver, spyd, sngballer, baller,
erteposer, freesbee, plastflasker, kvister, kongler. Hvis postene
er ubemannet, kan det veaere lurt a feste en hyssing til
kasteredskapene slik at de kan dras tilbake.

. Aktivitet pa flagmark 7
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N
RUNDLOYPE

Lag en rundlaype med ulike oppgaver og aktiviteter
underveis:

- slaldm mellom kjegler, 10-12 svinger

- rockeringer for hoftearbeid, 3 x 20 ganger
- svinglgype i ttetall, to runder

- staking 20-50 meter

- batte og ballputting

- skiskyting (sngball i rokkeringer)

- gli pa et bein-etappe

- ga baklengs-etappe

- bevege seg under portal/staur-etappe

Rundlgypa kan gjennomfares pa ulike mater:

- pa tid, prev a sla egen tid i neste runde

- sa mange runder som mulig innen et visst tidsrom

- pa idealtid

- to og to gar sammen og leker hermegasa underveis
- forfalgelsesritt, start i hver ende

- en blind, en ledsager

Er det fine spor i rundlgypa, lyslaypa eller skileikomradet,
kan man kjgre parallellspor. Gi oppgaver underveis i lgypa:
- ga uten staver

- ga et lite parti baklengs BLEKKSPRUTL@YPE

- ga et lite parti alene i blinde Legg en lgype i tre, fire slynger. Slyngene

- hvor langt kan du gli etter fem fraspark? (blekksprutarmene) kan legges rundt en bygning, opp en

- prev a gli sa mye som mulig bakke, rundt et tre osv. Ved stafetter kan enten hver slynge

- bruk kun stavene, helt parallelle og stive bein eller hele runden vaere en etappe. Opprett stasjoner med

- legg en tennisball i hvert spor, hvor langt og hvor morsomme oppgaver underveis. Tips til oppgaver finner
fort kan du skyve den foran deg med skituppene? dere masse av rundt om i dette heftet!

8 Aktivitet pa flatmark @ .
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ATTETALLSL@YPE
Attetallet er en fin lgypefasong som gir morsomme

og intime aktiviteter. Pass pa a lage attetallet stort nok, slik
at deltakerne far fart pa skiene. Varier gvelsene. En og en

i lzypa, flere i lgypa samtidig, forfalgelsesritt to og to eller
flere samtidig. Ga med og uten staver, gjerne baklengs!

Til stafetter kan det vaere best med to lgyper.

FLATESLALAM

Det beste er & lage en rundlaype, 50-100 meter fra start

til mal. Den bar ikke vaere for traversert, slik at barna kan
skagyte gjennom portene med god fart. Sett portene med
ca. 6-8 meters mellomrom og legg inn 6-8 svinger. Portene
kan markeres med staver, staur o.l. Legg opp til individuelle
runder, parlgp eller stafetter. Med og uten staver.

PARSTAFETTER

Del inn i par. Avgrens et omrade med startstrek og snustrek.

Parene skal bevege seg sa raskt som mulig fra start til

snustrek og tilbake. De far ulike bevegelsesoppgaver for

hver etappe, og skal selv finne individuelle Igsninger pa de

ulike oppgavene:

- fire ski, ingen staver

- to ski, ingen staver

- fire ski, to staver

- tre ski, tre staver

- tre ski, ingen staver

- fgttene bundet sammen med skjerf - ga forlengs, baklengs
eller sidelengs

- en sitter pa huk, den andre dytter bak ved a skayte

- den ene er blind (skjerf for gynene), den andre dytter bak

- den ene gar baklengs, den andre forlengs

- begge gar baklengs, holder hverandre i hendene

~

/

llesstart med ,
4-5 Igpere pr.pulje

1
\ B

) SK@YTING
med eller uten staver §

_cL_,_‘ _<——— retur til veksling
———— e e — ‘"_'-'7_;_,}:.%9;.‘.-—--- e
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STAFETT MED VARIASJONER

Avgrens et omrade og lag en 60-70 meter lang etappe.
Del gjerne inn i mange lag med fa pa hvert lag. Gi ulike
oppgaver til hver etappe. Alle pa laget bar gjennom alle
oppgavene én gang hver.
Alternative etappeoppgaver:

— med/uten staver

— dobbeldans/enkeldans

—med én ski og én stav

— som over, men med motsatt bein og arm

—med én ski og to staver

— som over, men med motsatt bein

PUTTE | BOTTE - STAFETT

Avgrens et omrade med startstrek og et strekk pa 50-100
meter. To, tre pa hvert lag. To bgtter pr. lag, en halvveis og
en ved enden av strekket. Fyll bgtte 1 med gjenstander -
baller, sngballer, erteposer o.l.

Deltakerne skayter til batte 1 og plukker med seg en
gjenstand, legger den i bgtte 2 og skayter tilbake til
startstreken igjen for veksling. Nar alt er flyttet til batte 2,
skal de flyttes tilbake til bgtte 1. Farste lag med full batte 1
vinner.

BESTEKOMPIS-STAFETT

To og to gar sammen. Den ene tar av seg venstreskien,

den andre hgyreskien. De binder sammen skibeina sine

med skjerf eller tau, og sparker fra med den frie foten -
sparkstattingsteknikk. La gjerne parene gve litt pa samspillet
for stafetten.

Gl OPPGAVER!

Denne aktiviteten er mest morsom nar mange kan ga
samtidig. Jo flere, jo bedre! Dere bar ha et stort omrade
med fine spor til radighet.

Aktivitetslederen gir flere oppgaver underveis i sporet:
Ga baklengs! Ga uten staver! Ga i blinde! Ta fem fraspark
og gli sa langt som mulig! Bruk kun stavtak!

10 Aktivitet pa fatmark ’
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AKTIVITET 1 BAKKE

BALANSEQOVELSER

Balansegavelser er spennende og barna kan aktivisere seg Utford ringsoppgaver

selv lenge. De bestemmer selv hvor langt de ter & utfordre Piruetter.

sin egen skibalanse. La barna bruke sin egen fantasi! Flate ski. Kjer baklengs og snu rundt igjen.

@velsene gjennomfares uten staver. Kjer én og én piruett og sammenhengende piruetter.
Assosiasjonsoppgaver Kjor baklengs. 4

e N plogposisjon, rett ned

med parallelle ski og i
plogsvinger. Prgv to og to
ved siden av hverandre. -

OKEIl, DA
KJPRER V| Som
ENTIGER, DeRE !

Risteavelser.

Kjer ned og rist pa
armene. Kjgr ned og rist
pa hodet.

Kjar ned og rist pa bade
armer og hode. Hva skjer?

Pa én ski av gangen.
Prav begge bein. Gli lengst
mulig. Prav a svinge. Rist
pa armene og pa den
skien som er i lufta. Kjar
to og to, hold hender. Kjar
over kuler og smahopp.

Plukk opp.
Kjer ned og plukk opp gjenstander som er lagt ut i bakken.
Prgv pa én ski. Gjenstander lagt ut ved kuler og smahopp

Kjer °9 beveg deg som gker vanskelighetsgraden.

- en tiger, veer aggressiv

- en fugl, veer lett Lukk et aye.

- et fly, tyngdeoverfaring Kjgr ned. Rist pa armer og hode. Sta pa én ski.

- en motorsykkel, len deg utover i svingene

- en bjern, lavt tyngdepunkt, mye trykk pa skiene
- en ballettdanser, hgyt tyngdepunkt

- en kunstlgper, utfordre balansen

- en kenguru, fram/bak balanse

. Aktivitet i bakke 11

barnas.skiklubb.no




ANLEGG

Med ball Gode tilrettelagte anlegg krever mindre organisering, fordi
To og to sammen. barna aktiviserer seg selv. Selv enkelt terreng kan gjares

Kast ball (eller vott) til hverandre pa vei ned. Begge prover  BEMCICIENEERC RN ENEERVENCECENEN S CURITEIES
p& én ski. Sett opp stavportaler, kjgr under og kast ball. og tilrettelegges i sma bakker, en fjellside eller en skraning

for & skape morsomme aktiviteter.

KULER OG STAUP - BOLGEFELT

Kan lages brede, smale, med hgye kuler, med lave kuler,
bratte og slake. Det er viktig med lang nok avstand mellom
kulene slik at det blir jevn overgang fra kul til kul. | et
belgefelt utvikler barna basisferdigheter pa ski og kulene
stimulerer til 3 baye knaerne.

Fotball
Slak bakke. Alle har kun én ski og sparker ball med den frie
foten.

Titrekksleken

Slak bakke. Fire, fem pa hvert lag. Gjerne flere lag. To lag
om én ball. Begrens til fem pasninger (= 1 poeng). Ellers
vanlige titrekksregler.

Andre oppgaver
| blinde.

En lukker gynene,

den andre er ledsager.
Ledsager gir beskjed om
hvor den andre skal kjare.
Prav pa én ski.

Bikkja i bakken. \_
Hold tak i skituppene

mens knaerne hviler pa skiene. Kjar ned bakken.
Kjgr om kapp!

- bay knaerne pa kulen, sta oppreist i staupen
- kjgr med rette bein, se hva som skjer

- gk farten etterhvert

- kjer to og to sammen

o\ - kjer pa én ski

| - kjar to og to sammen og pa én ski

- kjar svinger over kulene

- kjor telemarksving pa kulene

- hopp pa kulene

- prav a hoppe fra kul til kul

- sitt i utforstilling (demp kulene)

- kjgr baklengs

. kjgr i blinde

- kjor flere sammen

- sett opp portaler pa kulene

- sett en enkel slaldmlgype i bglgefeltet

- gi assosiasjonsoppgaver/utfordringsoppgaver

Hest og rytter

Hesten hviler knaerne

pa skiene og holder i
skituppene. Rytteren star
med skiene pa hver side
av hesten. Kjar!

Holde hender

Store svinger og korte
svinger. Jke farten etterhvert. Gjgre balanseavelser
sammen. Utfordringsoppgaver. Kjgre kuler, staup og sma
hopp. Prav flere sammen, og @k antallet etterhvert.
Viktig a finne samme rytme!

12 Aktivitet i bakke ’

barnas.skiklubb.no



KULELOYPE

Det er ikke lett a kjgre kuler, men alltid morsomt og
utfordrende! For & holde motivasjonen oppe hos barna, er
det viktig & starte med enkle gvelser, og sa gke progresjonen
etterhvert. Start midt i bakken hvis det er bratt. Kjer korte
etapper. Stopp, finn roen, start igjen.

Enkel progresjon

- skrakjering i lgypa, bli dus med kulene

- prav deg fram med starre fart

- finn ut hvordan det er & dempe kulene

- hvor fort kan du kjgre uten & "ta av” pa kulen?

- start i utkanten av kulelgypa, prev & svinge nedover
- finn et spor som du skal falge

Mer avanserte aktiviteter

~ - kjar uten staver
R )

: - kjer to og to sammen, hold
O R =
- E——

hverandre i hendene
- kjor med dobbelt stav-isett
- kjor med enkelt stav-isett
- kjor pa én ski
- kjar i blinde, eller lukk ett gye
- legg inn et hopp eller flere
pa kulene
- sett en slalamlgype i kulene
- kjar telemarksvinger
- konkurranse pa tid, ferst ned!

DOSERINGSLOYPE

Lag en lgype med doseringer

i svingene. Bygg opp med
sn@. Jo hgyere doseringer, jo
morsommere er det a kjare.
Er det lite sng tilgjengelig, kan
det lages doseringer i vanlige
svinglgyper og skogslayper
eller som en del av et
skileikanlegg.

HALFPIPE OG JIBBING

Jibbing er en fellesbetegnelse pa skiaktivitet som utfares
med twintip-ski. | alpinanleggene finnes bade halfpipe,
quarterpipe, rails og funbox. De vanligste tricksene er:

Grabs

Safty grab: trekk bena opp mens du tar tak med en hand
under en sko. Hayre hand — hgyre sko, og omvendt.

Mute grab: trekk bena opp, kryss skiene, ta tak med hayre
hand foran bindingen pa venstre ski, og omvendt.

Tail grab: trekk bena opp, kryss skiene, ta tak bak pa tailen.
Hayre hand pa hayre ski og omvendt.

Japan air: strekk ut hgyre ben. Samtidig som du trekker opp
venstre ben, tar du tak bak pa tailen. Hgyre hand pa hgyre
ski og omvendt.

Spins

180: en halv gang rundt, lander baklengs.

360: helt rundt og lander riktig vei.

540: en og en halv gang rundt, lander baklengs.
720: to ganger rundt og lander riktig vei.

Flips

Backflip: tradisjonell baklengs salto.

Frontflip: tradisjonell forlengs salto.

Flair: backflip 180, baklengs salto med halv skru,

lander baklengs.

Mistyflip: en skjev forlengs salto med skru der du gar

av aksen fremover ved a gjgre en “misty” bevegelse.

Du farer hayre hand mot venstre kne samtidig som du
vrir overkroppen i samme retning - skjevt fremover mot
venstre. Veaer fokusert og se etter landingen. Antall
rotasjoner fra 540 og oppover.

Rodeoflip: en skjev baklengs salto med skru der du gar
av aksen bakover ved & ga av hoppet skjevt bakover mot
hayre. Samtidig vrir du hodet pa skrd opp og over venstre
skulder. Fokuser og se etter landingen. Antall rotasjoner
fra 540 og oppover.

4 | )
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LANGRENNSCROSS

Langrennscross er en inspirerende konkurranseform for
barn og unge. Layper og arena fylles med teknisk krevende
utfordringer. Langrennscross er ggy! Det motiverer og
inspirerer barna, og skaper grunnlag for utvikling av
tekniske skiferdigheter og skiglede.

KOMBICROSS

Kombicross er langrennscross
~| i kombinasjon med hopp. Alt
skjer gjerne pa ett par ski.

Konkurransen foregar i en rundleype lagt i variert terreng og
bestar av mange ulike elementer. Langrennscross egner seg
bade for sprint, distanse, stafett, tomannsstafett osv.

SKICROSS

Skicross er en krysning
mellom flere skigrener. Et
skicrossanlegg er en lgype i
en alpinbakke, med innlagte
svinger, kuler og staup. Felles
start og ferst til mal!

En god langrennscrosslaype byr pa mange morsomme og
utfordrende oppgaver! Bruk terrenget til a skape variasjon!

Forslag til elementer:

Orgeltramp, kuler og staup, balgefelt, store balger.
Doserte og krappe svinger, hindringer, flate partier.
Fiskebeinsbakke/hoppende padling.

Portaler, baklengsport/rygge gjennom port.
Slaldm/portalslalam. Hopp, seriehopp. Bobsving.
Ballkast. Ekstra svinger pa stadion.

| SKILEIK

3y Et skileikanlegg bestar av
mange ulike elementer pa et
avgrenset omrade der barna
| kan leke fritt.

Bruk fantasien! Langrennscross skal vaere gay. Det finnes
ikke noe fasitsvar pa hvordan en god langrennscrosslgype
skal se ut.
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STIKKE LOYPER

Her gjelder det a utnytte terrenget slik som det er, og stikke
lgyper som er utviklende for skiferdigheter, motivasjon og
mestringsfalelse. Med enkle midler kan det tilrettelegges for
god skiaktivitet. Bruk gjerne staver, granbar, kvister, kjegler
o.l. for @ markere lgypa.

Huskeregler
- tilpass lgypa til barnas utstyr, ferdighet og alder

- la laypa falge terrenget

- ikke velg for bratt terreng

- sett porten lenger ned enn det du farst hadde tenkt
- sett dpne lgyper, ikke for traverserte

- la barna prave laypa, gjer justeringer

Loypeaktiviteter

e fri aktivitet

® kjor pa tid, mot seg selv eller andre

e tell runder i lgypa, innenfor et gitt tidsrom

® to 0og to sammen, holde hverandre i hendene

® kjgr pa én ski

® kjgr baklengs

e gi assosiasjonsoppgaver/utfordringsoppgaver underveis

SKOGS- OG TERRENGLAYPER

La elevene selv velge spor i terrenget, eller lag en fast lgype
som de skal felge.

200

BALANSE-/HINDERLOYPE

Lag layper som virkelig utfordrer balansen. Kun fantasien
setter begrensninger. Fart og spenning skal det vaere, og
alle deltakerne skal oppleve mestring! Hvis terrenget ikke
byr pa naturlige variasjoner og utfordringer, er det enkelt
a lage egne.

- kuler og ujevnheter

- sma og store hopp

- variasjon i underlag

- portaler

- svingpartier, lange svinger som demper farten

- skayte-/stakeetappe

- noe & hoppe over

- noe 4 strekke seg etter

- partier pa én ski

- plukke opp gjenstander

- skyte pa blink med sngball, i fart

PARALLELLSLALAM

- Sett to identiske lgyper. To og to sammen, gjerne flere
runder. Prgv a sla hverandre. Start med forsprang hvis
paret er ujevnt. Kjar pa én eller to ski.

- To og to sammen. Pa én eller to ski. Vinneren gar videre.
Til slutt star det igjen to som kjarer finale.

- To og to sammen pr. lgype. Hold hverandre i hendene.
Pa én eller to ski. Vinnerparet gar videre.

- To og to sammen. Starter likt pa toppen, kjgrer ned,

skayter opp til start og kjarer ned igjen. Telemarkski
eller langrennsski.
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SAFTBOLLERENN

Sett en laype med start og mal. Den bgr inneholde en

del utfordrende elementer som svinger, kuler, sma hopp
osv. Er det plass nok, kan to eller flere kjgre samtidig.
Hver elev far en bolle fylt med saft. Om & gjere & komme

i mal med mest mulig saft igjen i bollen. Saftbollen kan
erstattes med termoskopp eller pappkrus (ett i hver hand),
engangstallerken med sngball, skje med egg osv.

o
o

TELEMARKSLOYPER

Med telemarkski pa beina kan du gjgre “alt pa ett par
ski.” Kjgre svinger, hoppe, skayte og leike deg i all slags
terreng og pa all slags underlag. Telemarkkjering er skileik
bade for nybegynnere og viderekomne, og byr pa store
variasjonsmuligheter.

@v inn den spesielle telemarkstilen: vekten over fremste
ben med bakre hal lgftet. Tren pa a kjare svinger, og sett
telemarksnedslag etter hopp. Teknikken er godt egnet for
kjgring i l@ssng.

En typisk telemarkloype inneholder:

- ulike svinger

- ett eller flere hopp

| - kuler/bglgefelt

- reiplykkje (360g sving)

- et flatt parti, der man
ma ta noen skgytetak

Laypa kan godt lages enda mer variert, med hinder,
orgeltramp og ulike typer hopp. En variert skogs- og
terrenglaype passer utmerket. Du finner masse lgypetips
i dette heftet som fint kan tilpasses telemarkkjering.

KINESISK UTFOR

Mange utfor samtidig! Marker et omrade med start og
mal. Alle starter likt og farstemann i mal vinner. Omradet
ma vaere bredt nok til at alle eller flest mulig kan starte
samtidig. Del om ngdvendig inn i to eller flere grupper. Kjar
med og uten staver, pa én ski, to og to holder hender osv.
Alle mot alle, plukk ut en eller to & konkurrere mot.

VARIERT RUNDLOYPE

Laypa bgr inneholde en langrennsdel (skayting/klassisk),
en oppoverbakke (fiskebein, staking), en nedoverbakke
(svinglaype) og en enkel slalambakke. Barna velger selv
hvilken teknikk de gnsker & benytte i de ulike delene av
lzypa. Er omradet bredt nok kan mange vaere i lgypa
samtidig. Hvis ikke er det lurt & dele inn i grupper og
arrangere andre aktiviteter ved siden av.

Fri aktivitet

Alle gar en oppvarmingsrunde. Prgv ut ulike teknikker.
Ta rundetid, kan du ga fortere? Ga sa mange runder
du klarer innen et gitt tidsrom

Stafett
Flere lag og fa pa hvert lag. Deltagerne velger teknikk.
Er laypa lang, kan den deles inn i flere etapper.

Forfalgelsesritt
To starter samtidig i hver sin ende av laypa.
Gjerne flere i lgypa hvis omradet er stort nok.

Pa idealtid

En og én eller i gruppe.

Pa tid

Legg opp til konkurranse med tidtaking.
En og én eller i gruppe.
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AKTIVITETSLOYPER

Aktivitetslgyper med poster og praktiske oppgaver underveis
kan motivere barna til & bevege seg rundt i terrenget. Det
vaere seg i naermiljget, pa fjellet, i et skileikomrade, i en
lyslzype eller i et alpinanlegg. | tillegg til a postene kan

lzypa ha elementer som hopp, kuler og staup, svinglaype,
langrennsdel osv. Aktivitetslgyper egner seg best for

gjennomfgring i grupper.

Nyttig utstyr

- merkeband/granbar

- staur/porter/kjegler

- rokkeringer/batter

- tau/hoppetau/hyssing
- markeringsband/vester
- plastballer/freesbee

- plastlommer

- papir og blyant

- kart/kompass

- startnummer/diplomer (kan bestilles)

Forslag til oppgaver ved postene

- skyte pa blink, stille eller i fart

- skayteetappe, hente flest erteposer pa tid

- lage en skirap/et skidikt/et skistev

- lage en sngskulptur

- kjare en hinderlgype pa tid

- hoppe lengst

- sta lengst pa én ski. ulendt terreng

- snurre rundt flaska og kaste pa blink

- quiz om skisport og skilapere og/eller
mer almengyldige temaer

- gater, rebuser, anagrammer mm

ANDRE RENNFORMER

e Kostymerenn

® Miniskirenn

e “Sta pa én ski”-renn
e Skiskytingsrenn

e "Hand i hand”-renn
e Sangrenn

e Parallellcup

* Hopprenn

e R - T W‘

HOPP

| neermiljganlegg og skileikanlegg er ofte hoppene selve
hjertet i anlegget. Bakkene bgr bygges slik at alle, uansett
forutsetninger, kan hoppe i dem. Alle skal oppleve mestring
og alle skal ha noe a strekke seg etter. Man trenger
nadvendigvis ikke a lage sa mange hoppbakker for & skape
variert hoppaktivitet.

Bygging av hoppbakker

- lag hopp som fglger terrenget

- jevn og slak overgang fra tillgp til hopp

- hoppet bgr veere flatt, lavt og 2-3 meter langt

- det beste er & ha en kul pa bakken (unnarennet)
- jevn overgang til sletta (viktig & ikke lande flatt)

Man kan ogsa lage mange spennende smabakker som
ikke falger disse kriteriene. La gjerne barna selv vaere med
pa a bygge. De finner fort ut om bakken ikke fungerer og
gjer justeringer deretter. For barn som ikke har hoppet sa
mye og ikke er sa stadige pa ski er det viktig a lage gode
"pedagogiske” bakker, som beskrevet ovenfor.

Nyttig utstyr
Spader, rive, maleband, granbar/merkeband/flagg
til & markere hoppkanten.

MANGE SMA HOPP

Sma hopp kan lages i mange varianter. Da blir hoppene
tilgjengelig for alle og de beste har noe a strekke seg etter.
Mange kan vaere i aktivitet samtidig, og det blir ikke ke pa
toppen.

® sma hopp spredd rundt i anlegget

e seriehopp

e seriechopp i svinger

* seriechopp i svinger med doseringer i mellom

* parhopp

e spretthopp

* hopplaype (spretthopp, lite hopp, spretthopp mm.)

¢ hopp og sprett-lgype (kupert terreng med innlagte hopp)
e seriehopp-stafett
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ENKEL PROGRESJON

For barn som ikke er drevne i bakken, er det viktig med en
gradvis tilnaerming. For at hopping skal veere morsomt, er
det viktig a fele seg trygg. Samtidig skal det ogsa krible i
magen! Det skal vaere utfordrende, men ikke for vanskelig.
Her falger noen enkle tilneermingsgvelser som tar barna fra
a veere redd for & hoppe til & hoppe bakken ned!

- liten fart, gli over hoppet

- litt starre fart, gli over hoppet

- tilpass farten, prev a satse litt pa hoppet

- starre fart, sats pa hoppet

- tilpass farten, mer og mer satsing pa hoppet

- tren pa sittestillingen

- kjer i sittestilling nedover en slak bakke

- liten fart, sittestilling, reis deg opp pa hoppet, gli over

- liten fart, gli over hoppet i sittestilling

- sittestilling, liten fart, sats pa hoppet

- tilpass farten, sats mer og mer

- prav a hoppe litt lenger for hver gang

- liten fart, ikke sats, sett nedslag, prav a sta

- starre sats, gli over hoppet, sett nedslag

- hvor mange ganger klarte du a sta?

- ta mindre fart, sats, prov a sta

- hvor stor fart kan du ta uten 3 falle?

- hvor langt kan du hoppe uten a falle

SERIEHOPP

A bygge hopp i serie er en sikker suksess. Barn elsker

a hoppe mange ganger etter hverandre. Det er alltid
spennende & se om de greier a sta pa alle hoppene. Pa

det siste hoppet kan de satse alt de kan og se hvor langt

de kommer. For & gke vanskelighetsgraden kan avstanden
mellom hoppene varieres. De som synes det blir for vanskelig,
kan kjere utenom de hoppene som kommer for tett.

Seriehopp i svinger

Lag sma hopp formet som en svinglaype. Viktig at
hoppene ikke kommer for tett, slik at barna klarer a felge
med gjennom hele lgypa. Bedre & lage Igypa lett enn for
vanskelig. De som gnsker stgrre utfordringer kan heller ta
starre fart, kjgre uten staver, kjare pa én ski osv.
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Seriehopp-stafett

Farstemann starter pa toppen, kjgrer ned og veksler
med andremann, som skayter opp til start og veksler
med tredjemann som kjarer ned igjen osv.

HOPP OG SPRETT-LOYPE

| skianlegg eller litt variert naturterreng kan man lage gayale
hopp og sprett-lgyper. Selv de minste ujevnheter lar seg
hoppe og sprette pa! Lag en lgype for barna, eller la dem
velge sitt eget spor. Gi oppgaver:

- prev a kjgre innom sa mange hopp og sprett som mulig

- prev en gang til, men finn enda flere steder & hoppe pa

- hvor mange hopp ble det?

- ta enda starre fart, hvor mange hopp ble det na?

- prav a gke hopplengdene

- kjor pa én ski i enkelt terreng

=
B ‘

ALTERNATIVE HOPPQVELSER

- kjer over hoppene i blinde

- kjr over hoppene, sving pa armene

- kjor to og to, hold hender

- kjor pa én ski over hoppene

- kjgr to og to, hver pa én ski

- prev 360 graders vending

- prov ulike trick-gvelser

- prav "upptrekkjar”, trekk bena oppunder deg i svevet
- hermegasa, en foran i lgypa, den andre hermer

- sett portaler pa hoppene, under portaler far hopping
- sett bjellstaur far hoppet, ta pa bjella far hopping

HOPPKONKURRANSER

¢ hvem hopper lengst?

e hvem har best stil?

e hvem har beste tricks?

* hvem hopper flest ganger i lgpet av et gitt tidsrom

o stafetter i hopplgypene (serie og svinglayper, ned+opp)
e saftbollehopp (hvem har fortsatt saft igjen)

® kostymehopprenn

e skiskytinghopprenn (treff blink far eller i hoppet)
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[ SR1 1 SKOLEN

Ski er en sa viktig del av var kulturarv og identitet at det har sin helt naturlige plass
i undervisningen. De aller fleste skoler har skidag som tradisjon, og oppfordrer
elevene til a vaere ute i naturen med ski pa bena. Men ski og skikultur kan ogsa
veere et spennende og innholdsrikt tema i andre fag.

I norskfaget kan leererne gi skirelaterte oppgaver. Temaet er godt representert i
norske lesebgker, og vi har dokumentar- og skjgnnlitteratur som er bade rik og
lesverdig. | musikken finnes fine eksempler pa viser, pop og klassisk som gjenspeiler
vinter, ski og sng. | formingstimene kan det vaere alt fra a lage en trekjelke, hekle
sngkrystaller, tegne en fin dag pa ski til 8 bygge en sngskulptur. Du finner mer om
dette pa barnas.skiklubb.no

Ski i skolen — konkurransen

Konkurransen gar ut pa a registrere flest ski-km pa Distansekort pa nett. Alle
aktiviteter med ski pa bena skrives inn her. Vi karer de beste skolene pa lands-
og fylkesniva. Det er enkelt & lage konkurranser mellom skoler og klasser. Pa
kilometerstatistikken kan barna falge med pa hvordan de ligger an!

BARNAS.SKIKLUBB.NO

Aktivitetstips, fagstoff, sider for barn, distansekort pa nett,
ski i skolen m.m.

DISTANSEKORT PA NETT

Pa barnas.skiklubb.no oppretter barna sin egen skiside, og skriver inn
alle sine skiaktiviteter. Mange barn trenger litt hjelp til registreringen.

KLUBBKONKURRANSEN

Samme opplegg som for Ski i skolen - konkurransen.
Vi karer de beste klubbene pa lands- og fylkesniva.

SKIGRENER

Mer informasjon og detaljerte teknikkavelser innenfor hver
enkelt skigren finner du pa skiforbundet.no

SKILEIK- OG TRENERKURS

Vi arrangerer trenerkurs i alle grener, ski i skolen-kurs, korte aktivitetskurs mm.
Ta kontakt med egen skikrets eller ga inn pa skiforbundet.no for mer informasjon

NARMILIO- OG SKILEIKANLEGG

Mer informasjon pa skiforbundet.no

AKTIVITETSBANKEN.NO

Her finner dere tips og idéer til aktiviteter innen mange forékjellige idretter!
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P4 barnas.skiklubbno Gnner du:

e Distansekort pa nett
e Km-statistikk

e Aktivitetstips

e Fagstoff

e Barnesider

14. januar er det World Cup | y ]
Vikersund.

Alle barn kommer gratis inn og det er

‘spesialtilbud til foreidrene ceres!

Barnas Skiklubb er tilstede og det blir
. aktiviteter for alle barn, i tillegg til at dere

kan se p hopp over 200 meter!

q Mer info finner dere hert Bl med da vel!

Registrer barna pa Distansekort pa nett
Pa barnas.skiklubb.no oppretter barna sin egen

skiside, og skriver inn alle sine skiaktiviteter.

aktivitetsbanken.no
Her finner dere tips og idéer til aktiviteter

innen mange forskjellige idretter!

e @i Wy smoimenonnns §PLT Aktivitetshanken

s oy ke o sverskrten “gveise- kan o fh Breisene senzrt
rekietsige o5 evsisare som oy tebe smghe, Sk 8% €4
B P GpiGG Kb e Pl e

O 131 e ut e Erenngaguten | 64 atsanftarenng vergon

|Even Aas sine skikilometre

Jardar 1L 31538 Km

Idrettsbutikken.no
Her bestiller du arrangermateriell til skoler og

klubber, litteratur og utstyr.




