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Lektion 1

Mal:

Informera angdende regler i simhallen
Lara kdnna Baddarna
Inspirera till Vattenglddje

Samlas i ring. Vi sitter pd varsin platta mellan lilla samt mellanbassangen.
Presentera ledare samt Baddare med medf6ljande vuxen. Ta narvaro.

Berdtta om regler:

a. Vi duschar alltid innan samt efter traning

b. Vi springer aldrig i simhallen

c. Inga medhavda flytdon (om ej 6verenskommet innan)

d. En ledare eller vuxen behover alltid vara forst ned i poolen
e. Malet for dagens lektion

Regnbagen

De vuxna tar varsin flytkorv for att skapa en regnbdge fran trappan i
mellanbassdngen ut i poolen.

Ledaren moter upp Baddarna i trappan for att tillsammans hoppa/smyga/ga
baklanges/snurra/valfritt genom regnbagen. De Baddare som vill ha med sig
sin vuxen tar med sig denna genom regnbagen eller hjilper sin vuxna att halla i
flytkorven.

Nar alla ar igenom laggs flytkorvarna upp pa kanten.

Klister i mitten

Vi samlas klister i mitten. Viktigt att se alla Baddare for att sedan berdtta att vi
ska leka en lek. "Kom alla vara smd Baddare”. Klister i mitten forvandlas till
klister i kanten. Se till att Baddarna forst gar till kanten dar de har den stora
bassdngen bakom sig, det underlattar for dem att fokusera pa ledaren.

Kom alla vara Baddare

Nu ar det dags att leka for att bli uppvarmda samt bléta!
Ledaren ropar "Kom alla vara Baddare!”

Baddarna svarar "Hur da?”

Ledaren svarar hur:
- Som studsbollar!
- Som tigrar!

- Som robotar!

- Som karuseller

- Som flygplan!

- Som elefanter!
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- Som prinsessor!

- Som pirater

Vid senare lektioner kan det anpassas efter intressen av Baddare i gruppen
samt ldta Baddaren sjalv vilja vad vi ska latsas vara.

Klister i mitten

Vi mots aterigen i mitten for att berdtta vad vi nu ska gora. Ledaren fragar om
Baddarna vet hur man bldser upp en ballong. Ledaren visar genom att "Koka
kaffe” i vattnet. Vad hander nar man blaser upp en Ballong? Den véxer och blir
storre. Till slut kommer den saga "PANG!” och spricka.

Ledaren berdttar att vi ska skapa en ring genom att hdlla varandra i handerna.
(Baddaren kan valja att lata sin vuxna halla handen i ringen eller sd kan ett
hundben eller liknande anvdandas mellan tva Baddare som inte vill halla i
handen. Alternativt kan Baddaren enbart vara med utan att behdva hdlla nagot
i handen)

Ballongen

Vi blaser upp ballongen genom att "Koka kaffe” i vattnet samtidigt som vi ror
oss ifran varandra for att ballongen vaxer tills den ar sa stor att den sager
"PANG!” Ledaren slapper ringen, doppar sitt huvud for att bli bl6t och atergar
sedan till klister i mitten.

Nu ska ballongen blasas upp igen. Den har gangen nar den haller pa att spricka
kommer den i stdllet borja prutta. D3 pruttar alla Baddare tillbaka in till klister
i mitten.

Doppa steg 1

Hur later vattnet?

Vi doppar ena orat.
Vi doppar andra orat.
Kan vi doppa bada?
Vi doppar hakan.

Vi doppar munnen
Vi doppar ndsan

Flyta steg1

Ledare berdttar vart man ska titta for att flyta. Uppat.

Ledare visar genom att flyta pa rygg. Tittar uppat.

Ledare visar vad som hander om man tittar pa magen. Sjunker.

Kan de andra vuxna flyta?

Lat de vuxna flyta pa rygg.

Be Baddarna som vill att prova flytta pa de vuxna som nu ar flygande mattor.
Alla som vill provar.
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Karusellen

”Sma Baddare, sma Baddare ar lustiga att se”

Vi skapar en ring och hoppar sedan runt i ring till "Sma grodorna”. Vid slutet av
sangen slapper vi ringer for att Glida med strommen som vi har skapat.
Upprepar fast nu at andra hallet.

Musik

- Hianderna upp
- Huvud axlar kna & ta
- Honky tonk

Avslut

Klister i mitten. Vad var roligt idag? Tack for idag!
Fika!

LEKTION 2

Mal:

Flyta, hoppa & doppa. Lara kdnna Baddarna.

Samlas i ring. Vi sitter pd varsin platta mellan lilla samt mellanbassangen.
Presentera ledare samt Baddare med medfé6ljande vuxen. Ta narvaro.

Repetera regler, kommer Baddarna ihag?

a. Vi duschar alltid innan samt efter traning

b. Vi springer aldrig i simhallen

c. Inga medhavda flytdon (om ej 6verenskommet innan)

d. En ledare eller vuxen behover alltid vara forst ned i poolen
e. Mdlet for dagens lektion

Regnbdgen

De vuxna tar varsin flytkorv for att skapa en regnbdge fran trappan i
mellanbassangen ut i poolen.

Ledaren moéter upp Baddarna i trappan for att tillsammans hoppa/smyga/ga
baklanges/snurra/valfritt genom regnbagen. De Baddare som vill ha med sig
sin vuxen tar med sig denna genom regnbdgen eller hjalper sin vuxna att halla i
flytkorven.

Nar alla ar igenom laggs flytkorvarna upp pa kanten.

Klister i mitten

Vi samlas klister i mitten. Viktigt att se alla Baddare for att sedan beratta att vi
ska leka en lek. "Kom alla vara sma Baddare”. Klister i mitten forvandlas till
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klister i kanten. Se till att Baddarna forst gar till kanten dar de har den stora
bassdngen bakom sig, det underlattar for dem att fokusera pa ledaren.

Kom alla vara Baddare

Nu ar det dags att leka for att bli uppvarmda samt bléta!
Ledaren ropar "Kom alla vara Baddare!”

Baddarna svarar "Hur da?”

Ledaren svarar hur

Klister i kanten. Stora bassangen bakom Baddarna.
Flyta steg 2

Ledaren visar hur vi gor for att flyta. Vart ska vi titta?

Ledaren visar de vuxna hur de ska hjdlpa sina Baddare att flyta. Vi haller latt
under bakhuvudet.

Baddarna far prova att flytta sina flytande vuxna. De far prova att flyta. Ledarna
hjilper Baddarna samt de vuxna med teknik. De som inte vill prova tittar pa,
uppmuntra nyfikenhet!

Hoppa steg1

Baddarna hoppa fran kanten i mellanbassangen.
Regler:

En vuxen ska alltid vara redo att ta emot!
Fotterna forst!

Lat Baddarna hoppa ett par ganger.

Doppa steg 2

Ramsan "Applen och piron hinger pd en gren, nir de ir mogna s faller de
ned”

Baddarna i ring. Vi studsar pa botten medan vi sjunger ramsan. [ slutet ska alla
doppa antingen:

- Ett ora

- Hakan

- Tva 6ron

- Munnen

- Nasan

- Hela huvudet

Ledaren/ledarna ser till att doppa hela huvudet sjdlva minst en gdng samt se
vad Baddarna viljer att doppa.

Karusellen

”Sma Baddare sma Baddaren ar lustiga att se”
Fokus:

Hur ldnge kan vi flyta/glida med i strommen?
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Flytkorvar (Balansera/forflytta/hoppa)

Kan flytkorvarna bli till sjohastar?
Vi provar att hoppa fran ena sidan till andra som sjohastar

Klister i mitten

Hur kdnns kroppen nar vi spanner oss? Hur kanns kroppen nar vi spanner alla
muskler samtidigt? Hur kdnns kroppen ndr vi slappnar av?
Spaghetti Okokt som blir till Kokt spaghetti

Musik

Avslappnande musik.
Vi anvander flytkorvar/plattor/hundkex for att slappna av i vattnet

Avslutning. Fri hopp & lek fram till kl 11:00
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