Exempel pa vad ni kan prata om tillsammans med era barngrupper

Mat

* Det viktigaste ar att 4ta mycket mat. Nar du ar barn vaxer kroppen hela tiden och behover
darféor mycket naring och energi for att orka med.

* Det ar extra viktigt att 4ta mycket mat om du dessutom tranar.

* Nar vi tranar gor kroppen sig av med energi och darfér ar det valdigt viktigt att vi fyller pa
med ny energi (mat) efter traning.

* Du svettas dven i vattnet och kroppen forlorar mycket vatska nar du simidrottar. Kom darfor
ihag att dricka mycket vatten medan du tranar!

Kroppen

* Vimanniskor bestar av manga sma delar som tillsammans gor att vi kan andas, tala, g3, sta
och simidrotta.

* Kroppen ar uppbyggd av skelett, muskler, leder och organ (till exempel, hjarta och lunga)

*  Nér vara muskler och leder ar kalla och stela finns det stérre risk att vi skadar oss. Det ar
darfor viktigt att varma upp innan vi hoppar i bassangen.

* Det ar dven viktigt att varma upp i vattnet eftersom det ar kallare an kroppstemperaturen.

* Vissa évningar som vi gor pa land (tex magoévningar) har vi stor nytta av i basséngen, da en
stark bal &r nagot vi behdver i de flesta simidrotter.

Aterhimtning
+  Aterhamtning betyder att vara kroppar behéver fa vila for att kunna véxa sig starkare och bli
battre pa var idrott.
* Later vi aldrig kroppen vila och aterhdamta sig sa finns det en risk att vi sliter ut den i fortid
eller skadar oss.
* Du behdver sova ca 8-10 timmar varje natt for att halla dig frisk, kunna téanka klart och
utvecklas inom exempelvis din simidrott.

Tavling
*  Hur gar en tavling till? Uppvarmning — Tavling — Nedvarvning osv.
* Vad ar viktigt att tdnka pa?
*  Hur hanterar du nervositet?
* Vad ska jag ha med mig till en tavling?
* Vilka tavlingsregler behover vi kdnna till?

Delaktighet
* Barnkonventionen:
Nar beslut ska fattas som géller barn ska alltid det som &r bast for barnet lyftas fram.
Det innebar att vuxna ska ta sitt ansvar och fraga barnen:

Hur vill du ha det?
Vad tycker du ar viktigt?

* Barn har ratt att sdga vad de tycker. Barn har ratt att kunna paverka sina liv.

* Delaktighetsstegen (se nasta sida) - var befinner vi oss och hur klattrar vi?

Barnens spelregler (https://barnensspelregler.se/)
Exempelvis
* Alla barn har ratt till stéttande vuxna
* Alla barn har ratt att kdnna sig delaktiga i sin forening. Vad jag tycker spelar ocksa roll.
* Inget barn far bli utsatt for mobbning och trakasserier. Hur ar jag en bra kompis?



https://barnensspelregler.se/

Delaktighetsstegen:

8 - initierat av barn,
gemensamma beslut med
vuxna

7 - Barn initierar, barn
beslutar

6 — Vuxna initierar, delade
beslut med barn

5 - Radfragade och
informerade

4 - Anvisade men
informerade

3 - Symbolvarde

2 - Dekoration

1 - Manipulation

=Barn tar initiativ och vuxna hjalper till att konkretisera och handleda.
*Ex. Tavlingsupplagget andras sa det blir mer utrymme for lek och vila.

*Barn har egna projekt som de initierar och genomfar.
*Ex. barnen haller i en "féreningens Dag”.

*\/uxna tar initiativ och bjuder in barn att delta och fatta beslut.
#Ex. Utveckling av foreningens hemsida.

*Barn far information och kan sjalva ge sina asikter.
»Ex. Fa ge sina asikter kring traningsupplagg

*Barn far information kring vad som galler.
*Ex. Sporthallen har nya dppettider.

*\/uxna anvander barn som symbol utan att involvera dem.
*Anvander bilder pa barnen i profilmaterial utan att fraga dem.

*\/uxna anvander barnen som nagon form av dekoration.
#Ex. Barnen ska synas i bakgrunden vid en TV-intervju med féreningens
ordférande.

*Barn deltar men vet inte sjalva vad de representerar.
*Ex. Barnen bar tryck pa sina klader som de inte vet vad det betyder.



