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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.

Hur det gar till:

Barnen far vélja mellan olika stationer under tréningen. Detta ger en
trygg valfrihet inom en tydlig struktur samt att undvika ‘a@skadareffekten’
da manga barn upplever det som utmanande att prestera nir andra tittar
pa.

e Satt upp 3-6 stationer med 6vningar - gdrna med olika fokusomraden
men att ni anvander samma 6vningar under nagra veckors tréning for
igenkanning.

e Forklara dvningarna pa alla stationer genom att férst beratta sedan
aktivt visa. Forstark vad ni vill att barnen ska ténka pa samt
tidsintervallen innan rotation.

e L3t barnen vélja vilken station de vill bérja pa.

e Rotera efter en bestdmd tid. Du som ledare kan &ven paminna om att
Vi kér 3 minuter till sedan byter vi” fér att férbereda pa rotationen.

Progression:

Om er grupp &r redo sa kan ni Iata barnen fa vélja helt fritt utan bestdmd
rotation/ordning. Prova er fram och det ar ok att det tar lite tid, ha
talamod som ledare for att l1ata dem |6sa det sjilva.
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