Norges
Skiforbund

Skileik

Alder: 6-10 ar

Tid: 75 min

Tema: skileik

Mal: Utvikle grunnleggende skiferdigheter gjennom skileik
LUB(lringsutbytte): Grunnleggende skiferdigheter

Treningsform [Tid Beskrivelse Utstyr

Oppvarming [10  [Attetall Kjegler
min |Lag et attetall ved bruk av kjegler. Ga sa i attetall med og
uten staver.

5- Nappe hale Vester/band
10min |Avgrens omradet. Hver utgver far tildelt en vest/band hver.
Hold pa i 2-3 minutter, tell opp antall vester. Gjenta

aktivitet.
10- |Par-gvelser Vester/band
min 1. Hest og kjerre —en drar, den andre henger etter.

2. Skyve pa hverandre —den ene std i hockey, den
andre skpyter bak.

3. Par-sisten —to og to holder i samme vest, ikke lov a

slippe.
Hoveddel 30 Langrennscross Kjegler

Lag en lgype med ulike elementer (hopp, slalam, kulelgype,
orgeltramp, svinger, etc.)

1. La utgverne leke seg fritt og bli kjient med de ulike
elementene.

2. Del gruppen opp i x-antall grupper som tilsvarer
antall etapper i langrennscrosslgypa. Fordel
utgverne utover i Igypen. Start sa stafetten. Hold pa
til alle utgverne har gatt alle etappene en eller to
ganger hver.

3. Parstartilangrennscrosslgypa. Start utgverne i par
og la de ga hele runden. Utfordre utgverne pa a
giennomfgre ulike elementer med hgyere fart.

Avslutning |10  [Stokk og stein

min  [En eller flere utgvere troll. Trollene skal forsgke a ta de

andre utgverne, og sier stokk eller stein. Stokk — sta stille

med bena, du blir fri om en annen kryper under. Stein —
sett deg ned som en stein, du blir fri nar noen kjgrer over
over deg.




Avslutt gkta felles i sirkel. Lag god stemning og skap
tilhgrighet!




