Alpint for første gang – læring og trygghet

Barn som kommer til en alpinbakke for første gang er usikre, spesielt på heisen:

· Gi barna hjelp, støtte: stå mellom bena til en voksen, eller på siden av en voksen på en T krok.

· Spesielle barneheiser der man henger etter med hendene, eller har en skål under rumpa, trengs også hjelp i starten som over.

Velg ut en del av en bakken eller et anlegg som er spesielt flatt! Ideelt skal barna kunne stå rett utfor de siste metrene og stoppe av seg selv. Dvs. lang stoppflate.

Mestring og trygghet skal gå hånd i hånd. Klarer man å få smilet frem på barna, har man oppnådd mye. Barna vil gjennom glede klare mer og bedre. Barn som er redde trekker seg bakpå skiene og er ikke bestemte nok i kjøringen.

Start med å fokusere på å kontrollere farten:

· Plogstilling. Her vil det beste være å bane bevegelsen (presse tuppene sammen og bakskia ut)

· En voksen holder i staur på siden av barnet for å styre farten

· Strikk rundt hoftene med voksen bak som bremser

· En voksen har barna mellom bena

Det er viktig at når en kommer ned til bunnen av bakken at man slipper barna, om mulig. 

De vil da bli overrasket at de kan stå alene. Barna vokser enormt på dette og vil raskere få troen på å klare mer selv. I motsatt fall kan sikring, støtte av barna over lengre tid gi en barriere for barna som er vanskelig å komme ut av.

Kun 3 grunnleggende verbale tilbakemeldinger til barna gjelder:

· Oppmuntring, oppmuntring, oppmuntring

Bruk god tid på gradvis å utfordre gjennom vanskeligere terreng.

Husk at isete løyper er aldri noe en starter med. Det gir ingen god følelse. Generelt under slike forhold skal all aktivitet legges på enda flatere deler av bakken en normalt.

Når man kommer over i neste fase der man kontrollerer farten, kan man forsiktig begynne å stimulere barna til å kjøre på ujevnt underlag, kuler, litt brattere osv.

- ”Safari” kjøring i skianlegget er alltid varierende og morsomt

- Enkle ”hinderløyper” er også morsomt

Neste fase her er å utfordre i retning av ”magasug” trening. Men da er barna ofte kommet inn i et treningsparti i en klubb. En skal merke seg at småhopp under enkle forhold er alltid spennende. Det å kjøre ”fort på flater” er nødvendig for å bli vant til fart. Husk det å klare brattheng eller tilsvarende barrierer gjør det enkle enklere etterpå. Alpint er fart og allsidighet på ski. Balansen går mer på tøffhet, trygghet enn knevinkler. Erfaringer tilsier også at dette gir en sikrere kjøring.  

