DE OLIKA SIMSATTEN

Det finns fyra olika simsitt. Genom att variera de olika
simséatten far bdde du som simlérare och barnen storre
variation och glddje i undervisningen. Simsétten utfors
i mag- eller ryggldge. Simsitten i maglédge &r crawl,
brostsim och fjarilsim och i rygglédge simmas ryggsim
(ryggcrawl). Vid livraddning simmas sé kallat livradd-
ningsryggsim. Vilket simsétt som dr lampligast att borja
med beror pa barnets motorik, dlder, tyngdpunktens
placering och graden av vattenvana hos barnet, 14s
mer om tyngdpunkten pa sidan 19. Gemensamt for
alla simsitt dr att vattenvana alltid 6vas forst.

Smad barn har svarare att utféra komplicerade moto-
riska rorelser. Dessutom ska de kunna fungera i grupp
och kunna ta emot instruktioner. Barn upp till fyra
ars alder bor ha ndgon vuxen som de kidnner med sig
ivattnet. Lampligt dr da att ga i en minisimsgrupp.

Yngre barn lar med kroppen, vilket innebér att de
behdver utfora rorelserna for att kunna forstd dem.

Foérdelarna att borja med crawl eller ryggsim ar bland
annat att det dr enklare motoriskt att gora dessa rorelser.
I manga lander ldrs crawl och ryggsim ut som forsta
simsdtt, nagot som dven Svensk Simidrott foresprakar.
Det é&r ldttare for barn att ldra sig brostsim om de redan
kan simma crawl eller ryggsim, da de har 6vat upp
kénslan for vattnet och lirt sig vattnets egenskaper.

Om alla lar sig flera simsétt blir vi framgéangsrika
i bdde simkunnighet och simsékerhet.

Simlararboken riktar sig till dig som arbetar med
siminldrning for alla frén 4 &r och uppét. Mer om Sim-
ningens ABC och de fyra simsétten f6r barn i 2-4 ars
aldern kan du ldsa i boken Minisim (2015).

Simundervisning

Om du vet hur du p4 ett effektivt sitt ror dig i vattnet
ar det lattare att instruera sa att ratt teknik ovas in.
Rorelserna i ett simsétt 6vas in efter de forutsattningar
barnen har. Tréna dig i att se och analysera tekniken,
vilket dr en forutsattning for att kunna utveckla tek-
niken i ett simsatt. Du viéljer de ritta 6vningarna som
barnen behover 6va pé, utifran barnens individuella
forutsittningar och mognad.

Ryggsim och crawl

Férdelar

o Latt att hitta ett bra vattenlage i vattnet.
Kraver mindre styrka eftersom del av huvudet ar i eller un-
der vattenytan.

e Latta motoriska rorelse.
Nackdelar

¢ Andningen i crawl gor det svarare nar barnen ska simma
langre strackor.

e Vattenstank i 6gonen kan for otrygga barn upplevas som
obehagligt.

Brostsim

Fordelar
e Enkelt att orientera sig.

o Livraddningsryggsim bygger pa bréstsimsbentagen.
Nackdelar

e Motoriskt komplicerat bentag.

e Svart att hitta ett bra vattenlage sa simningen blir effektiv.

e Kraver mer styrka da barnen stravar efter att ha huvudet 6ver
vattnet.

Fjarilsim
Fordelar
e Relativt enkla rorelser med armar och ben.

¢ Roligt att simma vilket ofta motiverar till inlarning.
e Manga fjarilsimsévningar ar mycket bra vattenvanedvningar.
e Det finns enkla 6vningar att introducera tidigt.

Nackdelar

e Svart att hitta en bra rytm, darfor ar det viktigt att borja tidigt
med de mest elementadra 6vningarna som hoppfjaril och del-
finkick pa olika satt.

¢ Andningen forsvarar ofta rytmen och bor laras ut senare.
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VATTNETS PAVERKAN PA KROPPEN

Nar manniskor befinner sig i vatten paverkas kroppen
bade fysiskt och psykiskt. I simundervisningen &r det
viktigt att ta vara pa vattnets méjligheter, men ocksa
att vara forberedd pa de risker som kan uppsta. I detta
kapitel beskrivs vad som hinder med ménniskan i
motet med vatten ur flera aspekter.

Vattnets fysiska paverkan

Vattnets egenskaper gor att det oftast paverkar oss
pa ett positivt sitt. Det &r med ldtthet du rér dig i
vattnet. Du kan gora rorelser i vattnet som kroppen
inte klarar av att gora pa land. Personer som till ex-
empel har skador eller som har svért att rora sig pa
land tranar effektivt i vattnet.

Vattentraning gor att du aktiverar mdnga muskler
i kroppen och traningen &r skonsam for leder och
muskler eftersom motstdndet i vattnet gor att rorel-
serna blir lJangsammare.

I varmt vatten mjukas stela leder och muskler
upp och det kdnns behagligt. Traning i varmt vatten
gor att du blir mer avslappnad. I simhallar kan det
finnas méjligheter till relaxbad, vilket dr vilgorande
for bade kropp och sjél. Om barn redan tidigt och p&
ett behagligt sétt f&r vénja sig vid vatten behover de
séllan uppleva réadsla.

Niir kroppen blir kall paverkas nervimpulserna, vars
forlopp blir ldngsammare och i vérsta fall blockera-
de. Omedvetna reflexrorelser som liknar ett planlost
sldende med armar och ben kan ocksa bli en reaktion.
Var noga, sd att simundervisningen anpassas till den
temperatur det ar i vattnet.

Vattnet har ett mycket storre tryck pd kroppen an luften.
Det dr framfor allt andningen och cirkulationen som
paverkas. Genom att det blir ndgot svérare att andas
in, héller barnen ibland andan. Andningen blir d4 ore-
gelbunden, vilket kan pdverka rorelserna i vattnet.
Strava darfor alltid efter att lara ut en regelbunden
andning i vattnet.

Vattentrycket gor ocksa att vara kroppsvatskor
trycks mot centrum av kroppen. Kroppen signalerar
da att det 4r dags att ldmna ifrén sig vitska och vi
blir kissnodiga. En bra rutin ar att barnen alltid gar
pa toaletten innan simundervisningen.

Vattentrycket 6kar med 6kande djup. P4 tre me-
ters djup kénns trycket i 6ronen. Var noga med att
tryckutjamna.

Det dr inte bara kylan och trycket som kinns ty
ligare i vattnet, utan ocksa vattnets motstindsverkan.
Motstandet kdnns tydligare om barnet férsoker f¢
flytta sig uppratt istallet for liggande i vattnet. For att
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del av minnet vi anvéander for att bearbeta det som
hénder just nu. Barnen har ocksa svért att sam-
spela med andra och att anpassa sig till sociala
monster. De dr antingen Gveraktiva eller ofor-
etagsamma, hoppar runt eller sitter tysta i ett
horn.

* ASD (Autism Spectrum Disorder) &r ett sam-
lingsbegrepp for autismdiagnoser, &ven medrak-
nat Aspergers syndrom. Dessa diagnoser innebar
delvis ett annat sitt att uppleva, tolka och tinka
dn vad de flesta har. Det handlar bland annat om
hur du uppfattar socialt samspel, generaliserar
kunskap, sammanfogar detaljer och bearbetar
sinnesintryck. ASD kan ta sig uttryck pa manga
olika sitt beroende pé individens erfarenheter
och sammanhang och det innebér att de indivi-
duella skillnaderna &r stora. Det som &r gemen-
samt for alla former av ASD &r begrasningar i
socialt samspel och kommunikation, begransade,
repetitiva beteenden, intressen och aktiviteter.

e Utvecklingsstorning &r en funktionsnedséttning i
hjarnan. Den som har en utvecklingsstérning har
svarare att forstd och behover mer tid for att ldra
sig och for att minnas och det finns olika grader
av utvecklingsstérning. Det finns manga orsaker
till utvecklingsstérning. Det kan vara en kromo-
somforandring, en fosterskada eller en annan
skada innan f6dseln. Downs Syndrom innebér
till exempel en kromosomavvikelse som ger en
utvecklingsstérning. Olyckor och sjukdomar un-
der uppvaxtaren kan ocksa genom skador orsaka

utvecklingsstorning.

Nar ett barn fér en tidig hjarnskada kan det resultera i
att flera olika omraden i hjarnan skadas och barnet far
ett antal funktionsnedsattningar. Sammanséattningen av
funktionsnedséttningar och de forutsittningar det ger
ar hogst individuella. Det kan exempelvis rora sig om
omfattande rérelsenedsittningar, utvecklingsstorning,
syn- eller horselnedsittningar. Ofta forekommer dven
ASD, epilepsi, skolios, sémnstérningar och smrttill-
stand. Aven koncentrations- och uppfattningsforméagan
kan bli nedsatt.

Ledare for barn med
funktionsvariationer

Nar barn med funktionsnedsattning borjar i simsko-
lan finns det flera saker som kan vara bra att tinka
pa. Alltifran vilka pedagogiska metoder du viljer att
anvénda till hela simhallsmiljén och den bassing du
undervisar i. Ar bassangen tillginglig for alla, hur &r
ljudnivén, gar det att avgrénsa ifall det behévs? Det
kan ocksd vara alltifran tillgang till parkeringsplatsen
utanfor simhallen till entréer, ramper, toaletter och
blindskrift pa skyltar. Rullstolsburna har speciella krav
pa tillgangligheten, som trosklar, trappor och bredd
pa dorrar. Som simlédrare har du kanske inte sé stora
mojligheter att paverka den delen av miljon, men det
ar bra att kénna till dessa utmaningar och gora det
bésta av de lokaler du har.

\\\

Barn med funktionsnedsdttning i
simundervisningen

Utvecklingsstdrning

Att planera och undervisa barn med utvecklingsstor-
ning skiljer sig inte markbart frdn annan simunder-
visning. Har dr Simlinjen ett utmaérkt verktyg for att
bedriva en simskola med en r6d trdd for att utveckla
barnens simfardighetet. Barn med utvecklingsstorning
utvecklas och ldr sig langsammare och behéver ofta
mer tid pa sig for de olika inldrningsmomenten. De
ar precis som barn utan utvecklingstorning nar det
géller den glddje och det 6kade sjalvfortroendet de
upplever i vattnet nér de lyckas med dvningar. Viktigt,
som for alla barn, dr att de fir kénna att de lyckas och
klarar av uppgiften.

Utmaningar for dessa barn kan innefatta saker som:
¢ Sprék och kommunikation

e Tid och rum
¢ Motoriska fardigheter
¢ Sociala sammanhang och granser.

For att optimera verksamheten f6r simmare med
utvecklingsstdrning behover simldraren tdnka pa att
anvianda grundldggande kommunikation. Ge korta
och exakta instruktioner da f6r mycket detaljer kan
forvirra barnet eller f& dem att glomma vad de ska
gora. Tank ocksa pa att anvianda ett tydligt kropps-
sprak med gester, tecken och mimik. Var beredd pé att
repetera och 6va in rérelsen ménga ganger. Malet dr
att skapa en individuellt anpassad simundervisning
samtidigt som barnen ingar i en grupp. Det ar viktigt
att barnet kdnner sig delaktig i den sociala gemen-
skapen i gruppen.

Neuropsykiatriska funktionsnedséttningar
Barn med ASD (Autism Spectrum Disorder) kan ha
svért att sétta sig in i andra ménniskors tankar och
kénslor, vilket kan medféra att de upptrader annor-
lundai vanliga sociala situationer. Barn med ASD kan
ha foljande utmaningar och svdrigheter:
¢ Kommunikationssvarigheter, en del barn med
ASD pratar inte alls eller mycket lite

e Svart att forsta social interaktion mellan
ménniskor och kroppssprak

e Delvis oférmdga att anvanda fantasin

¢ Svért med kropps- och 6gonkontakt.

For att optimera simundervisningen fér barn med
ASD behdover simldraren ha en tydlig struktur for hur
undervisningen ska se ut. Det &r viktigt att halla sig
till planen som bygger pd de rutiner som barnet &r

van vid och anvinda grundlidggande rak och entydig
kommunikation, samt undvika att gora férandringar
i sista stund.

De svarigheter barn med ADHD har kan se olika ut
bade nér det géller karaktdr och svarighetsgrad, men
de mest typiska dragen dr dels uppmérksamhetspro-
blem och dels impulsivitet och dveraktivitet. Tank
pa att barn med ADHD har svért att ta till sig langa
instruktioner. Det ar bra ifall du som simlarare f6rso-
ker ligga steget fore for att forebygga icke 6nskvéarda
beteenden. For att optimera simundervisningen fér
barn med ADHD behéver simlédraren fénga barnets
uppmirksamhet, gdrna med hjilp av 6gonkontakt
eller fysisk beroring. Agera mer dn du pratar och for-
Kklarar. Tala kortfattat och steg for steg om for barnet
vad det ska gora. Forvissa dig om att barnet uppfattat
vad du sagt genom att be det att repetera. Ova steg
for steg pa att barnet ska kunna koncentrera sig en
lite langre stund. Satsa pa korta pass med en tydlig
struktur och uppgift.
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