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Utbildningsplan for Frilufts Forskolor

Mal och metoder

Vi arbetar efter vara styrdokument; skolagen samt Lpfé 18, Laroplan for foérskolan. Vi
fokuserar pa vara 7 rubriker, Sjalvstandighet och Identitet, Socialt samspel, Motorisk
formaga, Sprak och kommunikation, Matematik, Naturvetenskap och teknik samt
Kreativitet och fantasi. Var verksamhet inom Frilufts Forskolor innehaller saval
overgripande och gemensamma mal som férskolespecifika.

Overgripande och gemensamt fér alla Frilufts Férskolor ar att

Forskolan skall vara Trygg, Rolig och Léarorik!

Var strdvan &r att ge barnen manga och rika tillfallen - planerade och spontana
undervisningstillfallen i olika miljéer med naturen och uteverksamheten

som bas. Var metod &r att arbeta med utomhus- och naturpedagogik

och darigenom utgéra ett komplement till barnens dvriga tid och liv.

Frilufts Férskolors utomhus- och naturpedagogik
Med Veda & Barke i Naturen

Veda och Barke ar med barnen under alla ar pa Frilufts Férskolor och foljer

barnen i de olika grupperna Upptackare (de yngre), Utforskare

och Aventyrare (de &ldsta).

Aret om gar barnen till skogen och/ eller vistas ute i naturen.

Vintertid ar det skidskola- Veda & Barke pa skidor, och skridskoskola-

Veda & Barke pa skridskor for de dldre barnen. Aventyrarna har alltid

den verksamheten och de aldsta Utforskarna enligt var éva-, préva-, laraplan.

Vi uppmuntrar alla barn som vill och har skidor att aka i narmiljén nar snén finns.
Pulkaakning &r en populér aktivitet for alla grupper.

Frilufts Forskolor har en gemensam "Gron trad” nar vi vistas ute men ledorden ar Trygg,
Roligt och Larorikt da vader och sékerhet styr omfattningen. Vart dokument 1:f "Frilufts
Férskolor Ovar-prévar och lar med utomhuspedagogiken” beskriver hur vi arbetar med var
Lpfé 18 och anvander utomhuspedagogiken som metod i arbetet tillsammans med barnen.

Vi efterstravar att kontinuerligt ata och laga mat pa utflyktsplatsen eller garden.

| huvudsak sker vilan ute och de barn som sover, sover i vara vindskydd pa

forskolans gard och/ eller pa utflyktsplatsen.

Aventyrarna har "Hitta Vilse” (Civilférsvaret) under savél den varma som kalla arstiden.
Verksamheten varierar med barnets alder och mognad samt férskolans

geografiska foérutsattningar.



2()

Ovrigt vi anser ér viktigt med var verksamhet...

Barnen skaffar sig erfarenheter av sin omgivning genom egna sinnesupplevelser.
Genom att lukta, kédnna, lyssna, titta och jamféra bildar sig barnen uppfattning

och far nya begrepp om olika féremal, tid, handelser med mera.

Upplevelserna leder till resonemang kring olika féreteelser

och stimulerar till fortsatta undersdkningar och upptackter.

Upptackterna leder till nyfikenhet, samtal och fragor om Hur och Varfér,

olikheter och likheter blir naturliga.

Vi lar oss matematiska begrepp genom att jamféra, sortera, méata, och rakna.
Spraket tranar vi genom dagliga samtal och med lek, drama, sang, sagor

samt ramsor.

| skogen, pa garden och &ngen finns obegransade tillfallen att trdna motoriken

-att g4, klattra, springa, balansera, ala, krypa, hoppa, sparka boll blir sjalvklarheter.
Nar vi samlar smakryp och véaxter, knyter rep, sorterar och packar i och ur ryggsack
tranar vi férutom finmotorik &ven koordination, koncentration och uthallighet.

Med naturen som inspirationskalla utforskar vi féarg och form, hur olika

material ser ut och kadnns, vad man kan anvanda dem till och sa vidare.

Att gora vattenfarg av blabar, mala pa sno, stenar och pinnar ar roligt, spannande
och inspirerande inlarningstillfallen.

| leken bearbetar barnen handelser och upplevelser, skapar erfarenheter

av kommunikation, turtagning med mera.

Leken éar grunden fér att trédna socialt samspel!

Avslutningsvis...

Var inriktning manar om barnens valmaende och héalsa och vi lagger darmed stor
vikt vid att under trevliga former servera barnen bra och néaringsriktig mat enligt
Livsmedelverkets riktlinjer géllande mat for barn i férskolan.
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Forskolan &r 6ppen mandag till fredag 07:00 till 17:00.

07:00 Malet &r att vi alltid ska starta dagen ute oavsett vader. Darfor ar det
viktigt att barnen har klader pa sig for att vara ute nér de lamnas pé
morgonen.

08:45 Alla barn &r pa plats och lamnade och klara for att starta upp dagens

utbildning. Start med en kort samling i de olika grupperna. Framme pa
dagens plats har vi en langre undervisning med varierat innehall kopplat
till det vi arbetar med i gruppen. Under samlingen serveras frukt till
barnen.Arbetspass med olika inriktning beroende pa dag och grupp.

11:30 Lunch fér barnen pa forskolan alternativt i skogen. Efter lunchen sover
de barn som behover ute i vart vindskydd och de andra barnen har
lasvila ute pa garden, inne eller i skogen.

14:15-14:30 Mellanmal serveras ex. dryck, yoghurt, smoérgas och frukt.

Lek pa garden.
16:30 De barn som ar kvar erbjuds en frukt.
17:00 Sundsborg sténger fér dagen, att stédnga ute &r alltid malet.

“Utbildningen i férskolan ska ldgga grunden for ett livslangt ldrande. Den ska vara
rolig, trygg och ldrorik fér alla barn. Utbildningen ska utga fran en helhetssyn pa barn
och barnens behov, dér omsorg, utveckling och ldrande bildar en helhet.”

/Lpfé 18
Kontaktuppgifter
Telefonnummer till férskolan: 079-334 50 67
Det gar ocksa bra att lamna meddelande pa férskoleappen.
Adress: Sundsborgsvagen 113, 194 52 Upplands Vasby.
Hemsida: www.friluftsforskolor.se
Frilufts FArskolors kontor : 08-471 99 44.
Rektor : Anna-Lena Holmgren arbetar 30 timmar i barngrupp och 10 timmar
med administrativt arbete.
Anna-Lena Holmgren kontaktas pé telefon 070-438 99 29 eller pa
annalena@friluftsforskolor.se


http://www.friluftsforskolor.se
mailto:henrik@friluftsforskolor.se

Hor géarna av er om ni har fragor eller funderingar som rér var férskola.

Bast nar ni rektor Anna-Lena Holmgren pa torsdagar.

Vi vill att ni goér sjukanmalan/ledighetsanmalan senast kl. 7.30 s3 att vi kan 3.
planera dagen pa basta satt. Meddela alltid férskolan dagen innan ert barn ar
tillbaka i verksamheten.

Franvaro anméls pa Forskoleappen.

Om ni anmaéler franvaro pa Forskoleappen, glom inte att fylla i anledning.

For att vi ska ha era korrekta nérvarotider och kontaktuppgifter vill vi att ni loggar in
pa Forskoleappen och uppdaterar era uppgifter samt barnets narvarotid under
schema.

Meddela alltid ndgon av oss pedagoger om nagon annan skall hAmta barnet pa
forskolan. Ar vi osékra eller n&got ar oklart ringer vi alltid er innan vi lamnar ut
barnet.

Vi delger information I6pande via Férskoleappen. Dér kan ni félja var pedagogiska
dokumentation for ert barns individuella samt gruppens larande och utveckling. All
dokumentation ar ett satt for oss att ge er vardnadshavare insyn i verksamheten och
ta del av barnens vardag.

Maten

Maten pa Sundsborg tillagas och levereras fran Brasserie Maison.

Maten lagas enligt livsmedelsverkets rekommendationer fér yngre barn. Ca 40% av
produkterna &r ekologiska.

Barngrupperna under héstterminen:

Aventyrarna 14 st

7 st barn f6dd -19

5 st barn fédda - 20

2 st barn fédda - 21

Tre barn skolades in i augusti.
Elisabeth,barnskotare 40t

Anna-Lena,rektor 10t, férskolldrare 30t

Marianne, forskollarare 20t (resurs till gruppen 5t)
Jennifer arbetstranar till slutet av oktober.

Utforskarna 13-14 st

1-2 st barn fédda -20

12 st barn fédda -21

Tina, forskollarare 40t

Rebecca, barnskdtare 35t, slutar den 28/9

Upptackarna 8 st

6 st barn fédda -22

2 st barn fédda - 23

Fyra barn skolades in i augusti.

Sussi, barnskodtare 35t
Helena, barnskodtare 32t



Sundsborgs gemensamma barnsyn:
”Alla barn gor sa gott de kan utifran sin egna férmaga”

Var uppgift ar att finnas dar fér barnet och pa olika sétt stotta, forklara, fortydliga,
uppmuntra, utmana, och starka det enskilda barnet. Vart férhallningssétt ar att jobba
med lagaffektivt bemoétande.

Vi provar oss fram i vart forhallningssétt och utvarderar vad som fungerar eller vad
som behdéver omprovas.

Mal for utbildningen
Malen for var utbildning ar enligt laroplanen for férskolan, Lpfo 18.

Overgripande mal fér Frilufts Férskolor AB &r att:
« Kuvalitetshoja var Natur- och Utomhuspedagogik i Frilufts Forskolor.

Overgripande mél fér utbildningen pa Sundsborg:

+ Alla barn, féraldrar och pedagoger ska kanna sig védlkomna, trygga och delaktiga
pa Sundsborg.

+ Vi pedagoger ska fokusera pa att utmana och stimulera barns larande och
utveckling.

Upptédckarnas mal:
« Barnen ska fa utforska och upptécka vattnets féranderliga kraft.

Metoder och verktyg:
Experiment med vatten genom 6sa och fylla, flyta/ sjunka, méla och farga.
Utforskarnas mal:

+ Att ge Utforskarna férutséattningar till att utveckla sin fin och grovmotorik, och ge
dem tilltro till sin egen kroppsliga formaga.

Metod och verktyg:

Vi ska anvanda oss av naturmaterial fér att skapa. Vi ska géra egna hinderbanor av
naturmaterial.

Vi ska gbra yoga i naturen och olika djurstigar.

Aventyrarnas mél:

+ Att utveckla barnens kunskaper inom naturvetenskap och teknik.

Metod och verktyg:

Genom barnens sommarminnen kommer vi fanga upp olika experiment/skapande
och tekniker vi kan férdjupa oss i.

Vi kommer anvanda oss av naturen och dess material.

Utbildningen bygger alltid pa forutsattningarna Tryggt, Roligt och Lérorikt.



Grupp Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
Upptéackare Garden/ Garden/ Aktivitet p& | Aktivitet pa garden
skogen skogen Skapande garden
Utforskare Garden/ Garden/ Garden/ Aktivitet p4 | Aktivitet pa garden
skogen skogen skogen garden
Aventyrare Garden/ Garden / Garden/ Aktivitet p& | Aktivitet pa garden
Skogen Skogen Skogen garden

Denna veckoplanering &r en stomme som ligger som grund varje vecka nu i bdrjan
av hdsten.Eventuella fordndringar meddelas under anslagstavian pa Forskoleappen,
dar vi ocksa informerar er om vad som hant och vad som skall ske kommande
veckor. Vinterperioden ar mer vaxlande sé |as uppdateringar infér kommande vecka
via anslagstavlan i Forskoleappen.

Barnens ryggsackar

Vi 6nskar att barnen har med sig sin ryggsadcken mandag -onsdag.

| ryggsackarna behdver barnen ha en fylld vattenflaska, sittunderlag samt ett
ombyte. Ombytet ska packas i en pase och laggas i botten pa ryggsécken. Ni
packar ner matkasa och bestick i en separat pase, de dagar barnen skall ata i
skogen.Tank pé att anpassa ryggsacken sé att den sitter bra pa barnets rygg.

For att underlatta for barnen onskar vi att ryggsécken och innehallet &r markt med
barnets namn.

Den pedagogiska utbildningen

Vi pedagoger arbetar aktivt for att alla barn ska kanna sig trygga i var utbildning.
Nu i bérjan av terminen kommer alla tre grupperna att Iagga stort fokus pa
kompisrelationer och att skapa en vi -kénsla i gruppen.Forskolans rutiner ser lika ut
mellan de olika dagarna for att skapa trygghet for barnen. N&r barnen ar trygga kan
vi ha roligt och i de stunderna sker laroprocesserna. Vi pedagoger ar positiva
forebilder som har som mal att engagera och inspirera barnen.

| var utbildning arbetar vi utifrdn Lpfé 18, Gréna trdden och Frilufts Férskolor Ovar-
prévar-med naturpedagogik. Dessutom lagger vi fokus pa foljande omraden:

* Sjalvstandighet och identitet
* Socialt samspel

* Sprak och kommunikation

* Motorisk férmaga

* Naturvetenskap och teknik

* Matematik

* Kreativitet och fantasi



Pa Sundsborg tanker vi att ett av férskolans uppdrag ar att Iagga grunden till en
stark sjélvkénsla, att ge barnen férutsattningar till att bygga en tilltro till sin egna
férmaga i det sociala samspel som sker i deras vardag.

Det gor vi genom att ge barnen en trygg miljo, dar vi ar tilldtande, vi visar att vi tror
pa deras kompetens och later dem prova pa sina sociala fardigheter med
narvarande och uppmuntrande pedagoger.

Att fa lyckas i sociala sammanhang starker deras sjélvfortroende och sjalvkéansla,
det &r en grundférutsattning till ett livslangt larande.

Vi ska ta tillvara pa barnens initiativ till samtal och utmana dem med fragor som for
samtalet vidare. Vi ska hjélpa dem att s&tta ord pa det de uttrycker och later dem fa
talutrymme. Vi ger varje barn mdjlighet till olika verktyg fér att kunna hantera
konflikter. P& forskolan finns bocker tillgangliga pa olika platser fér barnen. Vi har
dagligen en lasvila fér de barn som inte sover. Vi tar med oss blandad litteratur till
vara skogsplatser. Barnen far garna ta med sig egna bdcker hemifran. Pa detta satt
far vi varierad litteratur dar barnens intresse och inflytande tas tillvara. Vi kommer
fortsatta anvanda bildstoéd i var utbildning for att det ska bli s& hanterbart och
begripligt fér alla barn. Vi fortsatter lara oss stédtecken anpassat till de olika
grupperna.

“Forskolan ska ge varje barn férutséttningarna att utveckla ett nyanserat talsprék och
ordférrdd samt férmdaga att leka med ord, berétta, uttrycka tankar, stélla fragor, 6.
argumentera och kommunicera med andra i olika sammanhang och med skilda
syften.” /Lpfé 18

Gron Flagg

Frilufts forskolor har ett grundldggande hallbarhetsténk i enlighet med Gron Flagg.
Social, ekologisk, och ekonomisk héllbarhet ar de tre aspekterna som beaktas i vara
beslut och som vi forséker forhalla oss till.

Fran utbildningen med barnen i kéllsortering och kompisrelationer till personalens
arbetsmiljé och transportkedjor fér inkop.

Vart tema i Gron Flagg ar: Livsstil och hélsa

Utvecklingsomradena ar:

* Vénskap- vi kommer att arbeta mycket med kénslor och hur man kan uttrycka
dem.Ge barnen verktyg nar man vill vara med och leka och vad man kan séga i
olika kompisrelationer.

« Naturen-Vi kommer att med hjélp av vara sinnen uppmarksamma barnen hur de
kan anvdnda dem fér att uppleva naturen i sin helhet.

* Rérelse-Vi kommer arbeta for att var gard ska framja rérelse och att det ska finnas
utrymme for att alla barn oavsett alder ska kunna utmana sig och utvecklas
motoriskt.

Vi kommer bygga hinderbanor, ha yoga, leka lekar, dansa och fortsatta med all
rorelse som skogen erbjuder och &ven aventyret som blir pa végen till skogen.
Detta kommer vi att jobba med i vara grupper.



Veda och Barke

Veda och Barke &r ett pedagogiskt hjalpmedel och en lank mellan barnen och
pedagogerna. Tillsammans med dem samtalar och dramatiserar vi kring olika
amnen. De presenterar ocksé olika aktiviteter och deltar i undervisningen som
visuellt stéd.

Garden

Vi jobbar kontinuerligt med att skapa garden till en inspirerande och lekfull miljo, dar
barnen kan utmana sig i sin fantasi och kreativitet. Vi har olika stationer och rum
med material baserade pa arstiden. Vi ska underhalla vara kompostrar med barnen
och fdlja utvecklingen i dem.

Innemiljén

Vi skapar rum som lockar till lek och larande, dar materialet ar synligt och tillgangligt
for barnen pa ett satt som ar tryggt, roligt och larorikt. Vi ska utveckla miljon efter
barnens behov, dnskemal och var naturprofil.

“Miljén i férskolan ska erbjuda alla barn varierade aktiviteter i olika sammanhang.
Manga valmdjligheter ger 6kade férutséttningar fér barnen att bredda sina
lekménster och val av aktiviteter.” /Lpfé 18

Vinteraktiviteter

Under vintern kommer vi erbjuda olika aktiviteter s som pulkadkning, skridskor,
skidor och sno/is experiment. Vi kommer spola en isbana pé garden, sa att alla barn
kan f& prova pa att 4ka skridskor. Skidor &ker vi tillsammans pa var gard och i var
narmiljo.

Ova, -préva och -laraplanen med Veda och Barke p& skidor och skridskor finner ni i
slutet av utbildningsplanen.

Plan mot diskriminering och krankande sarbehandling

Sundsborg ska vara en trygg plats dar varje barn trivs och utvecklas utefter sin egna
férmaga. Alla barn ska bli sedda, lyssnade till och respekterade fér den de &r.

De rader nolltolerans mot vald, trakasserier och krankande behandling pa
Sundsborg.

Alla barn ska kanna sig lika mycket varda och kanna till sina rattigheter pa forskolan.
Vi ska erbjuda barnen olika verktyg for hur man leker och samspelar med sina
kompisar. Vi ska kontinuerligt pa vara pedagogmoéten diskutera och sakerstalla var
plan som &r férénderlig utefter utbildningen.

Barnkonventionen/Forskolebrevet/Jamstalldhet i utbildningen
Barnkonventionen antogs av FN:s generalférsamling den 20 november 1989 och
blev lag fran 1 januari 2020. Syftet &r att ge alla barn oavsett bakgrund ratt att
behandlas med respekt och att f& komma till tals. Konventionen innehaller
rattigheter som varje barn ska ha och galler alla upp till 18 ar. 7.

| vara grupper kommer vi att jobba med Barnkonventionen. Vi anvander oss av
artiklarna fran FN:s Barnkonvention, Liten och Trygg och annan litteratur. Vart mal ar



att arbetet med detta ska stédrka barnens integritet och att barnen ska kanna till sina
rattigheter men aven skyldigheter. Ett viktigt arbete och kunskap fér barnens
valbefinnande och livsstil.

Utvecklingssamtal

Utvecklingssamtal kommer erbjudas under terminen. Tiden for samtalet ar 30 min.
Samtalet kommer att ske under pedagogens arbetstid, vilket da begrénsar antalet
tider fér samtal.

Fddelsedagar

Fodelsedagar firar vi genom att uppmarksamma barnet pa samlingen/
undervisningen. Det barn som fyller ar intar sin lunch pa en fodelsedagsduk och har
flaggan vid sin plats. Eventuella kalasinbjudningar far inte lamnas ut pa férskolan.

Vardnadshavarna har en Facebookgrupp dér de kan komma i kontakt med varandra
om exempelvis lek eller kalasinbjudningar. QR-kod till den finns pa férskolan.

Samverkansforéldrar

Alla som &r intresserade av att vara med i samverkansgruppen ar vdlkomna att
anmala sig till rektor.Samverkansforaldrar &r sprakroér for 6évriga vardnadshavare i
fragor som beror foérskolans verksamhet.Samverkansgruppen traffas 1ggr/termin.Pa
motena deltar vardnadshavare, 2 pedagoger samt rektor. Alla vardnadshavare har
mojlighet att kontakta samverkansforaldrarna med fragor och funderingar som sen
kan diskuteras pa motena.

Samverkansgruppen ht-24 (férslag)

Cecilia vardnadshavare i Utforskargruppen

Jonathan vardnadshavare i Upptackargruppen

Fanny vardnadshavare i Upptickargruppen och Aventyrargruppen
Tobias vardnadshavare i Utforskargruppen

Simon vérdnadshavare Aventyrargruppen

Anna-Lena, rektor och pedagog i Aventyrargruppen
Helena, pedagog i Upptackargruppen
Tina, pedagog i Utforskargruppen

Viktiga datum pa Sundsborg

+ 11/9 Skoérdedag/lunch pa forskolan.

+ 26/9 kI 17:30-19:00 Foraldraméte (inomhus)

 Fredagen den 25/10 Utvecklingsdag, Férskolan &r stangd.
« 20/11 uppmarksammar vi Barnkonventionensdag.

+ 13/12 Luciafirande pa Sundsborg.

+ 18/12 Jullunch pa Sundsborg( barn och pedagoger)

Vi ser fram emot en rolig och larorik host, och ett gott samarbete med er
vardnadshavare.
Rektor Anna-Lena Holmgren och alla pedagoger pa Sundsborg.



Nedan kommer Frilufts Férskolors Gréna trad, Ova- préva- och -laraplan fér
skridskor och skidor samt klad och utrustningstips.

FRI[IUFTS
FORSKO| lOR
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GRON TRAD

Frilufts Férskolors ledord TRYGGT, ROLIGT och LARORIKT ér alltid avgérande
vid pedagogernas bedémning av sakerhet, vader och vind.

Upptéckare Utforskare Aventyrare Kommentar
tar emot barnen | alltid alltid alltid
ute senast 8.00
morgonsamling | alla dagar alla dagar alla dagar aktivitet avgor
pa garden omfattningen
undervisning i 1 g/iv. 1 g/iv. 1 g/v. anpassat pass for
skogen aret om aret om aret om respektive grupp
undervisning pa | 2 ggriv. 2 ggriv. 2 ggriv. undervisning i skogen/
annan annan plats i naturen 3
plats i naturen ggr/v.
undervisning vid enl. 6va-, enl. 6va-, aret om
back, sjo, karr préva-, préva-,
etc. laraplan laraplan
ata lunch i 1 g/v. vartermin | 2 g/v. 2 g/v. * de gamla barnen &ter
skogen ht. vid 2 tillfal. vidare
laga lunch pa 1 giv. 1 giv.
utflyktsplatsen
lunch pa garden | alltid alltid alltid
el. narmiljén
vila och sago- efter lunch efter lunch efter lunch i skogen/
stund pa utfl.pl. utflyktsplatsen
sova / vila pa alltid alltid alltid dar mdjlighet finns
garden
mellanmal pa valfritt valfritt valfritt
utfl.pl.




pa skridskor
(skola)

préva-, laraplan

mellanmal pa alltid alltid alltid
garden el.

narmil

Veda & Barke enl. 6va-, enl. 6va-,

préva-, laraplan

Veda & Barke
pa
skidor (skola)

enl. 6va-,
préva-, laraplan

enl. 6va-,
préva-, laraplan

Hitta Vilse

aret om

”Barnen ska fa forutsdttningar att utveckla en allsidig rorelseformdga genom att ges
mojlighet att delta i fysiska aktiviteter och vistas i olika naturmiljoer. Utbildningen ska ge
barnen maojlighet att uppleva rorelsegliidje och dirigenom utveckla sitt intresse for att vara
fysisk aktiva. Ndr fysisk aktivitet, ndringsrika maltider och hdlsosam livsstil dr en naturlig del
av barnens dag kan utbildningen bidra till att barnen forstar hur detta kan pdaverka hdlsa och

vilbefinnande” Lpfo 18

2401 21
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Veda & Barke pa skridskor/ is
Jva-, Préva-, och laraplan — enligt Gréna traden

Utforskare Aventyrare planering
Grundlaggande ér att folja Grundlaggande ar att félja
kurshéaftet kurshéaftet

Klara av att hantera sin
utrustning
Ordningsregler pa isen.

Bérja hantera sin utrustning
Ordningsregler pa isen.
Av/ pa




4 ar- préva pa skridskoskola*
3 ar- kanna sig for pa isen*
*om forutsattningar finns

Folj kurshéafte Veda & Barke
pa skridskor.
Organiserad skridskoskola

Ramla/ resa sig
Ta sig framat/ bakat
Trana balans

Aka bakat

Stanna/ bromsa

Tréna balans

Grundteknik

Aka med ratt teknik

Naturis/ dubbar
sdkerhet

Mal: Borja aka och kanna en
trygghet och ett sug att sig lara
mera

Mal: Klara av évningar enligt
kurshéaftet

FRI T\U FTS
FORSKOZQR
2401 21 1:f
Veda & Barke pa skidor
Jva-, Préva-, och laraplan — enligt grona tréden
Utforskare Aventyrare planering

grundldggande ar évningarna
i kurshéftet

grundlaggande ar évningarna
i kurshéftet

Borja hantera sin utrustning
Ta pa sig skidor, bara

Klara av att hantera sin
utrustning




Skidlek fér alla som vill, Folj kurshéafte Veda & Barke
4 ar- prova pa skidskola pa skidor,
Organiserad skidskola

Grundteknik Aka med ratt teknik
Fo6lj kursmaterial
Veda & Barke pa skidor

Kunna ta sig upp Aka genom portar

Ramla och resa sig Ploga och svénga
Planmark och spar Aka kottbulle och spagetti
Stanna/bromsa Brantare backar

Ga uppfor/aka nerfor

Mal: Kanna en trygghet och ett | Mal: Ska kunna hantera
sug efter att lara mera skidor och aka pa langre
utflykter
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Klad- och utrustningstips

For att vi ska kunna vara ute sa mycket som méjligt, ar det viktigt med en bra och
genomtankt utrustning fér vara utomhusaktiviteter.

1(3)

Nar det ar kallit:

Understéll ndrmast kroppen, av funktionsmaterial eller ull &r att féredra.

Finns att kdpa i sportaffarer. Lite dyrare alternativ &r "ullfrotté”.

Nésta lager kan med fordel vara ett fleeceunderstall. Vi ser garna att understéllen ar i tva
delar da det ar lattare att ta av/pa om barnen blir bléta eller varma.

Sist en overall i bavernylon eller annat slitstarkt vattenavvisande material, i ratt storlek och
utan huva. Extra viktigt &r att ni som har overaller som ej far vara i torkskap ser till att det
finns ett extra ombyte pa forskolan. Alla bor tdnka pa att ha ett extra ombyte.

Overallen ska ha héllor/ gummiband langst ner.



Aven strumpor av ull eller annat funktionsmaterial ar att féredra, eftersom bomull leder kyla
och véta. Alltsa EJ bomull ndrmast foten utan en ullstrumpa, som sedan kan forstarkas med
en raggsocka. Varma kangor med hogt skaft pa fétterna.

Ett par tunna vantar innanfor tdckvantarna. Galonvantar, tunna, bér alltid finnas pa férskolan,
garna med foder eller med en tunn vante inuti.

Tank pa att jeans ar valdigt osmidigt och kallt att ha under overallen.

Mjuka klader ar bast. Strumpbyxor &r opraktiskt, blir foten blét maste man byta allting.

| vindskyddet till vilan behéver barnen byxa och tréja i fleece, raggsockor, tunn méssa

och vantar.

Nér det ar slaskigl/ regnigt:

Regnklader som EJ ar for sma (skall ymma en overall under) och som har hela hangslen
och gummiband under foten.

Vi rekommenderar att barnen inte har huvor pa regnjackan. Det kan vara svart att se/ hora
for barnen och det kan finnas stryprisk om huvan fastnar i nagot. Valj garna en sydvast
istéllet.

Ar det slaskigt &r det ju oftast lite varmare ute och istéllet fér en tjock overall kan man

ha understall, fleece och en tunnare overall/ vindbyxa. Tank lager pa lager! Fodrad galon &r
bra nar det ar milda vintrar, da slipper de ha sa manga lager pa sig nar det ar slaskigt.
Gummistdvlar, héga, med kraftigt ménster undertill och med plats foér bade sula och socka.

Nér det ar sommar:

Vid soligt vader rekommenderas att barnen har heltdéckande och luftiga klader samt keps
eller solhatt.

Varje vardnadshavare avgér om solskyddsmedel skall anvandas till sitt/ sina barn och
ombesorjer sjalva detta. Mer information om solskydd finns pa var hemsida.

Nar vi gar till skogen eller annan plats i naturen bor barnen alltid ha byxor med langa ben,
och stovlar eller heltdckande skor (ej sandaler eller Foppatofflor).

Alla barn r olika, en del & varma av sig medan en del latt fryser, man far prova sig

fram lite. | vindskyddet till vilan behéver barnen byxa och tréja i fleece, raggsockor,
tunn mdssa och vantar vintertid.

2 (3)

Ryggsécks-tips

Bra att tdnka pa infor vara utflykter da barnen har med sig ryggséack hemifran:

En rymlig ryggséck (inte for liten och inte fér stor), som rymmer en liten termos/ flaska, en
matldda med bestick och en kasa/ drickmugg.

Annat som vi 6nskar i ryggsécken ar ett sittunderlag och ett ombyte klader i en plastpase. t
ex underklader, strumpor, mjukisbyxor/ tights. Sedan styr naturligtvis arstiden (vantar, t-shirt
o.dyl.). Mérk alla tillhérigheter tydligt!

Pa ryggséacken ar det viktigt att det finns ett brostspanne framtill. Finns det inget kan man
med fordel ta en "vanthallare” med clips i varsin énde.

Ryggséacken bor vara av vattenavstétande material och med en dragkedja som gar

hela vagen uppifran och ner, sa att man ser allt innehall nar ryggséacken ar 6ppen.

Sétt garna en nyckelring eller dylikt pa dragkedjan sa blir det lattare for barnet att

O6ppna ryggséacken sjalv.




Hjalmar

Utdrag fran NTF Konsument ang. lekhjalm;

Skillnad mellan smabarnshjalm och lekhjalm.

Smabarnshjélmen ér i férsta hand avsedd fér cykelakning eller ndr man skjutsar barnet pé
cykel, men &ven for andra aktiviteter da barnen leker. Hjdlmen &r uppbyggd av frigolit och
foérdelar dérfér de krafter som kan uppsta om barnet slar i huvudet éver ett stérre omrade.
Samtidigt &r frigoliten en férbrukningsvara. Har den varit utsatt for en mycket kraftig sméll sa
ska man kassera hjdlmen.

De lekhjédlmar som Jofa har &r avsedda fér idrottsaktiviteter for sma barn och uppbyggda pa
ett helt annat sétt. De ska tala upprepade slag och stétar men ar inte lampliga vid
cykelakning.

Smabarnshjédlmarna kan man mycket vél anvédnda till sma barn nér de aker pulka eller
skridskor under forutséttning att de inte kommer upp i sa héga hastigheter.

Frilufts Férskolor rekommenderar Jofas Lekhjalm med grént sékerhetsspénne.
Hjalmen ska vara CE-méarkt EN1080.

Vi 6nskar att barnen har sin egen hjalm med sig hemifran. Men om inte detta ar méjligt har vi
ett begransat antal hjalmar fér utlaning.

Flytvastar

Vid alla aktiviteter vid vattnet eller pa isen ska barnen ha godkéanda flytvastar i ratt storlek. Vi
onskar att barnen har sin egen flytvast hemifran men om det inte finns méjlighet till detta har
vi ett begransat antal flytvastar for utlaning.

Skidor och skridskor

For de barn som deltar i dessa aktiviteter ar det viktigt med val fungerande utrustning i ratt
storlek. Skidbindningen maste passa med barnets kdnga eller stével och vara instélld av er
foraldrar. Se sarskild utrustningsinformation om skidor pa sid.3.

Vi 6nskar att barnen har sin egen utrustning hemifran men om det inte finns méjlighet till
detta finns det mojlighet att lana skidor eller skridskor men dock ett begrénsat antal.

Se gérna éver ert barns klader och utrustning lite d& och da. MARK klader och utrustning fér
att undvika onddiga férvaxlingar, det underlattar fér oss alla.Fraga géarna oss pedagoger vad
som verkar fungera for just ert barn i kladvéag och utrustning. Vi hjalper géarna till!

FRI[WUFTS
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Utrustningsinformation fér Veda & Barke pa skidor. 3(3)

Det har ar viktigt att tdnka pa néar det géller utrustning fér barn.

Vi har alltid hjalm nar vi aker skidor. Frilufts Férskolor rekommenderar Jofas Lekhjalm
med grént sédkerhetsspanne. Hjdimen skall vara CE-mérkt EN1080.

Det finns ett begransat antal av hjalmar fér utlaning om méjligheten att ta med egen hjaim
inte finns.



Skidor och pjéxor skall passa ihop. Om man véljer att aka i stovlar eller kdngor sa ar
det viktigt att foten och vristen pa skon éar stabil samt att det finns en kant runt sulan
sa att skidbindningen sitter kvar.Prova att &ka hemma sa att ni ser att skor och skidor
fungerar.

Barnskidor skall vara sa pass mjuka att barnet med sin vikt orkar trampa ner spéannet
for att fa en glidyta eller faste. Detta gor att skidakningen blir sd mycket lattare for
barnet.

Till barn som ar kortare an 125 cm skall skidorna vara -10 - +10 cm i férhallande till
barnets langd.

For barn som &r langre an 125 cm och upp till 150 cm lagger man till 10 —20 cm i
forhallande till langden.

Stavarna bér vara 30 cm kortare 4n barnet. Observera att nya stavar ar mycket
vassa, kop om méjligt med trubbig spets eller ’fila” ner den s3a att den inte &ar
vass, detta for att undvika olyckor. Till att bérja med kommer vi inte att anvanda
stavar att aka med utan mer till att bygga banor och anvanda dem som hjalpmedel.
Det ar battre att trdna sin balans utan stavar och det ar svart att halla reda pa flera
moment samtidigt.

Skidor och stavar bér vara val markta och hopsatta med remmar sa att barnen latt
sjalva kan bara dem fram och tillbaka till skidskolan.

Har du fragor om utrustning? Prata med din ansvariga skidpedagog.

Att ta med skidor till sitt barn ar sjalvklart en frivillig aktivitet. Ditt barn kommer ocksa
erbjudas andra vinteraktiviteter. Om det inte finns mojlighet att ta med skidor
hemifran har vi ett begransat antal att lana ut om man énskar.

Vi ser fram emot manga harliga upplevelser tillsammans med barnen i
Naturen!
Frilufts Forskolors Pedagoger
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