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Tips vid prova pa
Vill din férening arrangera en prova pd&-aktivitete | s& fall har vi négra tips som vi
gdrna delar med oss av.

Bassangutrymme
Om det &r mojligt att boka en kvadratisk/rektanguldr yta pd djupt vatten sé
rekommenderar vi det i férsta hand. Ar det inte majligt s& rekommenderar vi att ni
bokar 2 eller fler banor for att pd s& satt skapa en yta som ér stor nog att utéva alla
simidrofterna pd. Lagg inte i linor utan skapa istdllet en stor yta att trana pa.
e Boka vattenyta med en kantbana for att underldtta kommunikationen med
barnen, ge mojlighet till vila samt fér att kunna nyttja kanten vid évningar.
e Foljande djup behdvs:
o Konstsim: Minst 1,80 m djupt.
o Simhopp: minst 2 m djupt och g&rna minst 2,5 m om ni ska falla/dyka
frédn kanten.

o Vattenpolo: 1,80m djupt.
o Simning/&ppet vatten: 1 m eller djupare.

Tips!

Planera i god tid

e Planera vilka simidrotter prova p&-aktiviteten ska innehdlla.

o Hurlang tid ska nildgga pd varje simidrotte Vilka évningar ska ni
genomféra? Hur kan ni goéra dvningarna enklare eller svérare for att
anpassa aktiviteten efter deltagarnas formdga?

e Har ni har ndgon sarskild malgrupp for aktivitetene Hur ménga ledare och
vilket bassdngutrymme behdvs for att passa mdlgruppen?

e Bestdm tid och datum. Ungefdr 60 minuter ar IGmplig tid for aktiviteten.

e Boka ledare frdn den egna féreningen, och férstark eventuellt med ledare
frdn andra féreningar till de simidrotter dar ni sjélva saknar erfarenhet.

e Bestdm var deltagarna ska g& in, byta om och samlas.

e Gor affischer, annonsera p& hemsidor och sociala medier samt mejla
foreningens medlemmar. Tank pd att annonseringen ska locka den valda
malgruppen.

o Se till aft information om tid och plats for samling finns med samt
kontaktuppgifter fill féreningen.

e Fdrbered information om hur deltagarna kan anmdala sig till aktiviteter hos er
efter prova pd-tillfallet. Vi rekommenderar att deltagarna fér majlighet att
komma filloaka redan efterféljande vecka.



Under aktiviteten

e Var pd plats i god tid.

e Ta fram material som ska anvdandas under aktiviteten.

e MOt upp deltagarna och hdlsa valkommen.

e Strava efter att alla deltagare fér chansen aftt Idra sig ndgot nytt samt att alla
deltagare ér aktiva hela tiden. Om ni ér flera ledare sé forsok tillsammans
fdnga upp deltagare som eventuellt drar sig undan och blir stillastGende.

e Efter avslutad aktivitet: Tacka for deltagande och valkomna deltagarna
tilllbaka fill er verksamhet. Férmedla information om hur och nér deltagarna
kan delta i er verksamhet.

Material som kan vara bra att ha

Lycka till!




