VALKOMMEN TILL AMNET IDROTT OCH HALSA

Ni har just bérjat ett nytt ldsér och for en del av er innebir det ocksd en ny skola. Vi
idrottsldrare vill ge er lite information, tips och rad samt ge er var syn pa hur ni bor utrusta er
for idrottsundervisningen. Detta for att alla skall fa sa trevligt som mojligt pa
idrottslektionerna.

LITE OM MALSATTNINGEN MED IDROTTEN PA SKOLAN

Genom undervisningen i zmnet idrott och hilsa ska eleverna sammanfatt-
ningsvis ges forutsittningar att utveckla sin formaga att:

- Rora sig allsidigt i olika fysiska sammanhang

- Planera, praktiskt genomféra och virdera idrott och andra fysiska aktiviteter uti-
fran olika synsitt pa hilsa, rorelse och livsstil.

- Genomfora och anpassa utevistelser och friluftsliv efter olika férhallanden och
milj6er.

- Forebygga risker vid fysisk aktivitet samt hantera nédsituationer pd land och i
vatten.

T.O.M vecka 40 bedriver vi undervisningen till stor del UTOMHUS- &ven vid regn och kyla.
Vi vet att det &r viktigt att vistas ute i friska luften s& mycket som mdjligt. Det 4r en bra grund
for en god hélsa.

ALLMANT OM UTRUSTNINGEN PA IDROTTEN

Tank pa att byta klédder helt och héllet i samband med idrotten. Tank dven pé att ta med er
rena strumpor och underkléder, s att ni har frischa kléder att ta pa er efter idrottslektionen.
Vi accepterar inte att ni anvénder klddesplagg eller skor som ni sedan har pé er efter
idrottslektionen. Givetvis tar ni med er handduk s att ni kan torka er efter den sedvanliga
duschen. Mirk gérna era kldder med namn. Visa hidnsyn mot allergiker och undvik starka
parfymer i omklddningsrummen.

ORIENTERING

Anvind girna nagra gamla avlagda kliddesplagg istéllet for fina overaller. K14 er med tanke
pa temperaturen, du bor ej anvinda kortbyxor och kortdrmad troja (pga att man latt far rispor
av grenar och buskar). D4 det dr blott i skogen kan ni gérna ha pa er stévlar nér ni orienterar.
Tag med en plastpése att stoppa ev blsta klader och skor i. Under orienteringslektionerna kan
det vara bra om du har en klocka, sé att du kommer tillbaks till skolan i tid.



SKADOR OCH SJUKDOMAR

Ifall du &r ldttare forkyld sa kan du vara med pa idrotten, savida du inte har feber. Har du
feber eller 4r ordentligt forkyld skall du naturligtvis stanna hemma fran skolan. Vid
forkylning behdver du inte ta i lika mycket som de andra. utan du kan ta det lite lugnare eller
ha en annan aktivitet &n resten av klassen.

Om du #r skadad, t.ex i en arm eller i ett ben och dé inte kan gora det som Gvriga i klassen
g0r sa hjilper vi dig att hitta en annan lamplig aktivitet. Det &r alltsa viktigt att vi strivar mot
ett aktivt deltagande sé langt som méjligt. Ta alltsd med dig ombyte dven vid skada.

Givetvis finns det skador som gor att man inte alls kan niirvara pa idrotten. Uppsék vid
behov skolskéterskan for undersskning och goda rdd. Om du absolut inte kan deltaga pé
idrotten sa skall du ha med dig ett intyg fran skolsyster eller forélder.

Fr.o.m Vecka 41 fram till jullovet &r vi oftast inomhus.

Vira aktiviteter under denna period &r bl.a: Bollspel, lek, styrke/kondition, racket, ev bad mm.
Till denna period skall ni ha skor f6r inomhusbruk. Skorna far ej ha svarta sulor som ger
miirken pa golvet. Ténk pa detta nér ni dr pé vig att kdpa nya inomhusskor.

Om det &r minusgrader nér vi &r utomhus sé &r det bra om du klér dig enligt
flerskiktsprincipen. D.v.s flera tunna plagg ovanpa varandra dir ndgot av plaggen ér
virmandé och det yttersta 4r vindtitt. Mdssa och vantar forstas!

Vid bad har vi ibland kliddsim. Det innebir langirmad trdja och langbyxor-girna jeans. Det &r
dock lampligt att du tar pa dig plagg som du inte &r sa ridd om eftersom det har hént att
kldder har blivit blekta av kloret i bassédngen.

Information om varterminen kommer efter Jullovet.

Idrottslédrare: Mikael Andersson



