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Balans mellan traning & aterhamtning
www.barnensidrott.nu
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Aldersanpassad 6vning som ger barn och unga méjlighet att trina
pa att ta mer ansvar och odka sitt inflytande pa traningen. Anpassa
ovningen efter gruppens forutsattningar och vana av att vara
delaktiga.
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Bdrja samtalet om hur deras vardag ser ut och betona att det utéver
traningen behdver finnas tid fér aterhdmtning, skola och eventuella andra
aktiviteter. Vinsten av att tidigt boérja reflektera 6éver hur det kanns for
mig och att vi alla ar olika, dar vi som viktiga vuxna stoéttar, kommer ge
forutsattningar sa att de aktiva sjalva battre kan férsta och gora
medvetna val nar de blir dldre. Vi trdnar pa att coacha oss sjélva!

Hur det gar till:

e Diskutera i gruppen de fragestéllningar som ni anser vasentliga, till
exempel: "Vi trdnar 2 gdnger i veckan nu. Kdnns det lagom utifrén
andra aktiviteter?", “Vad tycker du &r bra dterhdmtning?”, "Vad ger
dig energi?”, “Vad &r roligast med trdningen och vi ska fortsétta gora
mer av?”

e Var tydlig med att vi hdller pa att lara oss och att det kan ta tid. Vi
tranar pa att ta nasta steg och hjalper varandra!

Lyssna pa deras tankar - vissa kanske vill ha extratraningar, andra tycker
att det racker. Du som viktig vuxen hjalper till att uppmuntra till en bra
balans och vad det innebar samt att skapa goda vanor dver tid.
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