OSK:s barnskidskola — upplagg av traffar, tips for
genomforande och idébank med évningar

Introduktion

Nedan finns information och tips pa genomforande av barnskidskolan. De mesta ar hamtat
fran skriften Skidor for barn fran Svenska skidforbundet (sédg till om ni vill l1ana och lasa
sjalva, vi har nagra ex) och med inspiration fran Skidforbundets barnledarutbildning som
nagra av oss har gatt. Hjalp garna till att utveckla dokumentet utifran era erfarenheter ni far
tillsammans med barnen.

Upplagg av traffar

Varje traff planeras géarna i tre delar med olika innehall och syfte — start, huvudtema och
avslut. Anvand nedanstaende grund som stdd i er planering av traffarna med respektive grupp.
Valj évningar efter gruppens formaga och tank pa att ha god kontinuitet sa barnen kanner igen
sig fran gang till gang men stegra svarighetsgrad vart efter barnen lar sig mer i skidskolan.
Anvéand idébanken for att hitta lampliga 6vningarna. Involvera garna barnen i planeringen.
Var det nagot som var extra kul idag som ni vill géra nasta gang ocksa? Har ni ngn idé pa lek
vi kan gora tillsammans nasta gang? osv.

Start — komma igang och varma upp
Samlas i borjan, garna i en ring, for att skapa trygg och for att ge och fa uppmarksamhet.
Genomfor darefter nagra 6vningar:

e Namnlekar

o Rorelselekar

e Kull- och tafattlekar

Huvudtema
« Banor och slingor for att utveckla balans och koordination
o Lekar
o Teknikutveckling genom Gvningar
o Utforskorning

Avslut
« Samla ihop gruppen for avslutande 6vningar med fokus pa lek och gladje.
« Reflektera tillsammans 6ver traffen genom éppna fragor till barnen.
o Gor ett tydlig avslut innan ni skiljs at — t ex raketen.

Tips for genomforande

Vi vill att barnen hittar sin egen motivation i skidakningen (Vilja aka mer, testa igen, uppleva
mer, osv). Tank darfor garna pa att uppmarksamma barnen med ord dér vi som vuxna inte
varderar deras prestation (Vad roligt ni har! Va pahittiga ni ar!) istéllet for (Vad fort du akte!
Vad snabb du var!). Fraga garna barnen éppna fragor sa att de sjalva kan satta ord pa vad de
kanner och upplever (Hur kéndes det nar du akte i det dar hoppet?)

Skapa en medvetenhet om vad vi gor genom att prata om det vi tranar pa. T ex pratar vi om
balans och att vi ska trana pa det for att bli skidakare. Fraga barnen vad balans ar och om dom
kan visa och forklara, osv.



Barn ar experter pa att leka! Fraga pa hur manga olika satt de kan aka en bana. Barnen
bygger banor tva och tva, sen byter dom med sina kompisar osv. Dom kan ofta sjdlva hitta pa
en massa roliga saker som trénar balans och koordination utan att vi berattar for dom vad dom
ska gora. Slapp darfor garna loss barnens kreativitet pa en yta med spannande terrdang och lat
dem sjalva hitta pa hur man kan aka skidor i omradet. Var uppmarksam sa att alla finner sin
motivation och gladje.

Idébank med évningar
| detta avsnitt finns tips pa 6vningar till respektive del av traffen.

Start — komma igang och varma upp
« Samlas garna i en ring med armarna utstrackta sa att de rér kompisarnas fingertoppar.
Sdg ett-tva-tre-KLIPP” och alla slar ner hinderna. Be sen alla rora sig med smd sma
steg in mot mitten, alla ska komma samtidigt. Nar ni méts i mitten har ni samlats i det
som i Norge kallas”tuppekos” (spetsar pé skidor som myser med varandra eller mot en
rockring). Har far vi och ger uppméarksamhet och avskarmar oss fran omgivningen.
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o Namnlekar: Ett exempel (finns maaanga): Be alla séga sitt namn och gora en rorelse
som &r deras. Andra varvet sdger vi namnet och gor rorelsen tillsammans. Vill man
gora det svarare sa gor vi tillsammans bara rérelsen utan att saga ngt.

o Rorelselekar

Nir ni star 1 “tuppekosen” kan ni ta varandra 1 hdnderna och sédga att vi dr en
ballong som vi ska blasa upp. Vi blaser tillsammans och backar bakat anda tills
ballongen spricker och alla ramlar om kull.

Kor ett ”stortlopp” tillsammans i ringen. Ledare visar hur man stér i
stortloppsposition och kor en ’bana” med hopp och svéngar, barnen hérmar
ledaren.

L eksaksaffaren - nar ni lamnat ringen kan barnen sta pa ett led och ledaren star
pa andra sidan. Barnen ropar ”Vad finns i leksaksaffiaren?” ledaren svarar, t ex
“Robotar!” och alla ska dka som robotar till andra sidan. Kér nagra vandor och
hitta pa leksaker” som ror sig pa sitt som utvecklar balans och motorik
(kaninungar, ninjor, osv). Vill man lagga till ett moment sa kan ledaren ropa
”Afféren ér stingd!” da ska alla barnen sé snabbt de kan ta sig till andra sidan
utan att bli tagna. De som blir tagna dr med i afféaren, osv.

o Kull- och tafattlekar

For de mindre barnen passar kullekar dar man fixar det mesta sjalv, medan
stOrre barn gérna kan interagera med varandra. Vid alla kull lekar, sétt upp en
avgransad yta med koner att rora sig i.

Exempel pa en ganska enkel men rolig kullovning 4r ”Slajm-kull”. En &r
slajmare och har ngt i handen med slajm pa. Nér ett barn blivit slajmat maste
de dka till duschen och tvitta sig innan de &r fria igen. Duschen kan besta av en
artpase som tval och en rockring som ska tras upp och ner 6ver kroppen som
dusch.



e En mellansvar variant ar t ex “’skala-banan-kull”. En ar kullare och den som
blir tagen blir en banan och star still med bada handerna upp (skalet). For att
bli fri maste en kompis “’skala bananen” genom att dra sina hiinder fran toppen
av kompisens armar och ner. Annan variant ar en kull dar man blir fri nar en
kompis staller sig mitt emot den kullade och gor en rorelse eler sager ett ord
som kompisen maste upprepa/harma for att bli fri.

 Svarare kullekar innehaller mer interaktion och/eller svarare moment. T ex
plasterkull. Nar man blir tagen far man ett plaster dar kullaren tog dig och man
maste halla en hand dar. Nar du fatt tva plaster sa maste du stanna och ropa
efter ambulans. En eller flera kompisar ar sen den kullades ambulans och far
skjuts till sjukhuset i kanten av banan och blir sen fri igen. En annan variant ar
“tunnelkull” dér man blir fri ndr en kompis édker genom den kullades ben.

 Det finns tusen varianter till — fraga barnen om hjalp!

Huvudtema
« Banor och slingor for att utveckla balans och koordination
 Satt upp koner och kappar at aka runt, 6ver och under i en banan
« Ge barnen utrustning att bygga egna banor som de ska aka. Lat barnen testa
varandras banor.
« Ak utanfor sparet i natursnén. Efter ledaren, flja John, bana dar man kan
upptacka ngt pa véagen, leta efter ngt, osv. Kanske kurragémma bland traden?

e Teknikutveckling genom 6vningar

« Be barnen aka sa langa tag de kan, sa snabba och manga tag de kan, sa nara
marken de kan, s& langa som dom kan, som elefanter, som kéangurur,
baklanges, osv. Passar ofta bra att aka fram och tillbaka pa en avgransad yta.

« Aka pé ett ben (satt tex ut koner eller kdppar i sparet som ar hajar eller annat
farligt som man maste lyfta upp skidan for sa de inte tar en, osv).

« Taav en skida och testa att glida s& langt som mojligt efter att ha fatt hjalp av
foten att sparka fart.

« De mindre barnen kan garna adka med tennisbollar i sparet for att kicka ivag
bollen i sparet. Kan vara en bra idé nér gruppen ska rora sig en bit kanske bort
till en backe.

e Utforskorning

« Satt slalombanor och lat barnen aka upp och ner. Lagg garna till en stopp
station ddr man kan fylla pé glass i ”struten” som barnen fér till nir de plogar
med skidorna.

« Sétt bagar de ska under, portar de ska runt, osv.

« Nagra utforsovningar dar barnet aker sjalv (fran latt till svért): Aka som
kottbullar (hopkrupna nara skidorna), kottbullar och spagetti (stracker pa sig
med armarna upp), aker med en rockring som ska tras upp och ner pa kroppen
med de aker ner, osv

« Nagra utforsévningar dar barnen aker tillsammans (fran latt till svart): med en
ledare som haller i en kapp tillsammans med barnet, dka med en kompis hand i
hand eller med en ring att halla i, aka med en eller tva kompisar med en képp,
aka “’slinggunga” (tre barn dker och véxelvis dra fram och bak den i mitten).



Avslut

Ta hjalp av terrangen for att trdna balans

Hopp ér roligt for de lite storre (solkraft och stjarnkraft)

Satt flera banor i ett omrade och erbjud olika svarighetsgrader till barnen sa de
kan 6va och utveckla efter egen formaga.

Ge dom en backe med olika moment och utrustning och sen far de aka upp och
ner hur dom vill.

Samla ihop gruppen for avslutande 6vningar pa den plats ni startade. Fokus pa lek och
gladje. Kor en eller tva dvningar som passar bra for platsen. Att infora tavlingsmoment
ar bra for att halla uppe energin, men kom ihag att inte prestationen eller jamforelsen
mellan barnen mats. Exempel pa bra 6vningar for detta ar:

Satt ut en manga koner pa platsen och ség till barnen att réra sa manga som
mojligt med en kroppsdel, t ex knd, armbage eller rumpa. Antingen ber man
dom inte rdkna alls, eller sa ska de rakna tyst. Bryt efter 60 sek och ta en liten
paus. Om ni valt att rakna, be barnen att utan att saga till ngn komma ihag sin
siffra pa hur manga de nuddade. Sag sen att vi kor en gang till och att alla ska
gora sitt basta for at sla sitt rekord. Genom tavlingsmomentet skapar vi fart och
rorelse, genom att inte méta och jamfora ger vi inre motivation och mojlighet
att uppleva att na sina egna mal.

En rolig lek &r “godisréttor och godispoliser”. Lagg ut smékoner dar hilften
ligger uppat som en skal och halften nerat (tom skal). Godisrattorna (ett lag)
vill att alla ska vara fulla med godis och poliserna att dom ska vara nerat sa
inget godis far plats. Kor 60 sekunder och heja pa alla. Ta en paus och kor en
gang till (antingen samma eller byt lag).

Samlas avslutningsvis i ring — girna i tuppekos” Reflektera tillsammans Gver traffen
genom Gppna fragor till barnen. Hur kandes det i magen nar ni akte i backen? Vad var
extra kul idag? Vad vill ni att vi ska géra nésta gang ocksa? Prata om balansen, osv.
Gor sen en tydlig avslut innan ni skiljs at — t ex raketen.



