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SKOLIDROTT Gripsholmsskolan gar emot trenden —satsar pa rorelse

B e

FREDAG 31 oktober 2014 ﬁ“

Redaktorer: Ulrika Gustafzon Cummings,
0155-767 47, ulrika.cummings@sn.se
Susanne Redebo,

016-15 62 46, susanne.redebo@ekuriren.se
Peter Alexis,

0150-728 72, peter.alexis@kkuriren.se

Pulstraning

GOr hjarnan vidoppen for kunskap

Barn som ror pa sig har lattare att koncentrera sig och far battre
betyg. Det har Gripsholmsskolan i Mariefred tagit fasta pa.
Eleverna har darfér dubbelt sa manga idrottstimmar jamfért med

manga andra.

—Vart mal ar att inféra pulstraning for de aldre eleverna, sager
idrottslararen Ulrika Ohlin Alberti.

Det spannande med pulstrining ir att
nya ron visar att upp till tvd timmar ef-
ter att en person trinat 20-30 minu-
ter med forhajd puls (65-85 procent av
sin maxniva) star hjarnan vidéppen fér
kunskapsinhdmtning. I Valdemarsvik
har man dérfor lagt in matte- och sven-
skalektioner direkt efter idrottstim-
marna - och upptickt bittre kunskaps-
inhimtning och hégre betyg. Nu star
Gripsholmsskolan (en F-g-skola med
307 barn) redo f6r att géra samma sak.
De flesta skolor erbjuder i dag tva lek-
tioner idrott i veckan. P& Gripsholms-
skolan har eleverna dubbelt sa ménga
pass: fyra ganger 45 minuter. Nir
idrottslararen Ulrika borjade pa sko-
lan 2009 hade hon Bunkeflomodel-
len i gott minne och rektor Nina Lidfors
uppmuntrade idén. Modellen visar att
elever med mycket rorelse pa schemat
far battre skolresultat.

Ulrika ar sdker pd att mycket idrott le-
der till n6jdare och gladare barn med
bittre sjilvfortroende.

- Kropp och sjil hinger ihop. Kroppen
ar gjord for att rora pa sig. Stressnivan
sanks, sjalvfortroendet och sjalvkans-
lan och dven det sociala livet blir batt-
re om man har en kropp man mar bra i
och behérskar.

Ulrika berittar om de 6kande klyftor-
na bland barnen vad géller fysisk akti-
vitet.

- En del hiller pa vildigt mycket med
olika sporter pa fritiden, andra gor ing-
enting alls. Det dr ndstan skrimman-
de att en del elever gar raka vigen hem
fran skolan, sétter sig vid datorn och
kan spela dnda till 1aggdags. Dér har
skolan en viktig uppgift eftersom vi nar
alla barn.

Hon tycker det ir underligt och en

paradox att samtidigt som det pratas sa
mycket om virdet av att réra pa sig sa
har antalet idrottstimmar pa de flesta
skolor minskat.

Ulrika papekar ocksa att det ar viktigt
med allsidighet i arbetet med eleverna,
inga barn ska jagas till aktivitet. Insik-
ten om hur viktigt det ir ska sitta i hjir-
tat. Ett sitt att na det ar att berdtta om
férdelarna med att rora pa sig, vilka vin-
ster som finns.

Pojkarna dr de storsta vinnarna nir mer
rorelse erbjuds.

- De har storre rorelsebehov och se-
nare utvecklad motorik in flickorna.
Tjejer har littare for att sitta still, har
mer utvecklad grovmotorik, koordina-
tionsférmaga och balans.

Men édven de som ligger efter moto-
riskt har nytta av Bunkeflomodellen
och kommer néstan alltid i fatt i ars-
kurs tre om de haft mer rérelse pa sche-
mat frdn bérjan. Det mérks pa de mo-
toriska tester (MUGI - Motorisk Utveck-
ling som Grund for Inlirning) som ge-
nomfors pa skolan varje ar fran forsko-
leklass upp till &rskurs fyra. De som har
svart med motoriken far en extratimme
rorelse pa schemat.

Ulrika berittar om hur vil hon kin-

ner varje elev. Att utga fran varje indi-
vid dr lika viktigt i idrott som i teoretis-
ka dmnen.

- Alla dr och kan inte vara lika men
ingen ska kidnna sig missnojd efterat
utan utgd ifran sin egen niva.

For att undvika segregering finns vis-
sa metoder. Till exempel att aldrig ha
fler an tre personer i ett lag vid bollspel.

-Da far alla ha boll och vara aktiva.

Aventyrerskan Renata Chlumska ir
kopplad till skolans jobb med Heart-
wear (ett arbete for positiv mental in-
stdllning). Barnen lir sig sdtta upp mal,
overvinna det som kinns svart och ha
ett positivt tink. Renata dyker upp med
jdmna mellanrum f6r att coacha bar-
nen och berétta om sina resor och stra-
patser.

Nu har skolan satt upp ett mal fér
alla elever som gar ut nian: var och en
av dem ska ta sig upp till Kebnekai-
ses topp som avslutning pa sin grund-
skoletid. Coachen heter forstas Renata
Chlumska.
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Tips till fordldrar med
stillasittande barn

M Var en férebild genom att
trana sjalv.

W Forsok paverka barnens skola
till fler idrottstimmar om du inte
arnojdidag.

B Prata med ditt barn om varfor
det ar bra att réra pa sig: vilka
vinster det ger.

M Las "Ror Dig-Lar Dig” av
Ingegerd Ericsson som handlar
om sambandet rorelse och
inlarning i en enkel och lattfattlig
form. Den ar riktigt bra!

Friskolan Gripsholmsskolan i
Mariefred har dubbelt s& mycket
idrott pa schemat jamfért med de
flesta andra skolor. Forskning visar
att barn som rér pa sig mycket ocksa
har lattare for att hamta in kunskap,
och det har idrottslararen Ulrika
Ohlin tagit fasta pa.
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Ulrika Ohlin Alberti, idrottslérare
Gripsholmsskolan.

e
Ulrika Ohlin Alberti

Alder: 45 ar

Yrke: Idrottslarare pa Grips-
holmsskolan, Mariefred.

Tranar: Lopning och styrketra-
ning 3-4 ganger i veckan.
Livsmatto: Lev, dlska och ma bra!



