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Alternativa motionsformer- Wet-vest

Genomförande/ Reflektion

Vi började med att kontakta wet vest för att se om vi skulle kunna få låna deras utrustning till vårt pass. För att förbereda oss inför vårt pass deltog vi som observatörer på ett pass och som deltagare på ett annat pass. Under dessa tillfällen intog vi rörelser, bpm till musiken samt pratade med ledarna för kunskapsinhämtning.  Sedan satte vi oss ned för att strukturera upp passet. Vi satte ihop ett rörelseschema samt letade låtar med passande bpm. Var och en av oss letade fram tre till fyra låtar till passet. Det blev naturligt att vi själva instruerade till de låtar som vi själva hade valt. På grund av att vi på olika håll valde låtar blev det en variation i låtvalet, vilket gjorde att vi är nöjda med musikvalet. Det bidrog till det vi uppfattade det som, en bra stämning bland deltagarna. Detta märktes på de glada minerna, speciellt under barnvisorna. Vi hade bra hjälp av föreningen som lånade ut sin musikanläggning samt bälten och västar. Turligt nog hade wet vest Uppland haft ett pass precis innan vårt, allting fanns redan framme och redo att användas. För deltagarna med minst kroppsstorlek var det svårt att hitta västar som passade. Några av deltagarna bytte väst under passets gång då utrustningen inte passade riktigt bra. Som instruktör bör man nog ha innegympaskor som fäster bra på golvet. Det kändes lite halkigt ibland för vissa av oss som hade slitna utomhusskor. Vi var inte heller beredda på den ansträngning det innebar att vara wet vest instruktör. Vi svettades ymnigt och vätskepåfyllningen är jätteviktig, märkte vi. Fastän vi fyllde på rejält med vätska efter passet, kände två av oss utmattade och törstiga resten av dagen. Eftersom vi instruktörer upplevde passet som ansträngande gjorde det nog att vi trodde att passet var lika ansträngande för deltagarna.

 Dock visade utvärderingen att de flesta tyckte att passet hamnade runt 15 på Borgskalan. En till att deltagarna inte upplevde passet som jobbigare kan vara att det är svårt att få upp pulsen i vatten. Efteråt kom vi fram till att det är viktigt att använda rösten på ett bra sätt så att den håller genom hela passet och även efteråt. Det är även viktigt att kunna ge feedback samt att pusha på deltagarna ofta. Det man skulle kunna gör a för att förbättra sig inom det senare området är att i förväg bestämma tillfällen under passet där man skall ge extra push. En miss som vi gjorde var att vi i förväg inte provade att använda headsetet. En annan sak som vi missade var att vi i början inte gick igenom teknik för optimalt utfall med deltagarna. Dock gick vi igenom kroppshållning under passets gång. 

Varför Wet-Vest träning?

Aktiviteten är allsidig då både kondition och styrka tränas. Som vid all fysisk aktivitet sätter kroppen igång en rad biokemiska processer som gör att vår fysiska förmåga förbättras (FYSS 2008). Speciellt för Wet-Vest och andra vattenaktiviteter är bland annat;
· Eftersom vattnet håller lägre temperatur än kroppen går det åt mer energi för att hålla kroppsvärmen    
· “Balansera” kroppen i vatten, aktivera många muskler. Bara att hålla sig själv stilla i vattnet kräver att man håller emot med mag- och ryggmusklerna.

· Lederna belastas inte lika hårt tack vare tyngdlösheten, aktiviteten används av många i rehabiliteringssyfte.
· Vattentrycket bidrar till att vår blodcirkulation blir bättre och även till att vår hjärtfrekvens sänks. Då bli även pulsen lägre och passet/träningen kan därför upplevas som mindre ansträngande än vad det i själva verket är (www.pro.se) 

· Då det är lägre temperatur i vatten så går det åt mer energi till att hålla kroppsvärmen

· Minimal skaderisk. 

· Om man har problem med axelpartiet så ska man tänka på att inte lyfta armarna för mycket ovanför vattenytan

· Vid problem med urinvägsinfektioner så ska man kissa direkt efter passet.
· Aktiviteten fungerar också utmärkt för att träna sin kondition och många lägger upp individuella intervallpass och använder bälte eller väst även för individuell träning.
Ur ett didaktiskt perspektiv;
· Studier har visat på att simkunnigheten är lägre idag än tidigare samt att antalet drunkningsolyckor visar en tendens att inte längre minska (Larsson & Meckbach 2007, s. 165). Att få in vattenvana i idrottsundervisningen är därför viktigt.
· Investeringsvärdet i aktiviteten är bland annat att det med största sannolikhet är en ny motionsform för eleverna som gör att målet fysisk aktivitet kan ses på ett annat sätt av eleverna som kan tycka att det är lite mer lekbetonat än traditionell vanlig simundervisning. Med variation i sin undervisning når man fler elever, i en del klasser där motivationen för ämnet inte är på topp kan man använda sig av nya aktiviteter för att försöka få sina elever till en förändringsbenägenhet (Faskunger 2004). Att kontrollera sin kropp och dess rörelser i vatten leder till rörelseglädje och lycka över att lyckas som då blir ett bestående egenvärde (Larsson & Meckbach 2007, s. 165).
· Kursplanerna i ämnet Idrott och hälsa poängterar vikten av att utvecklas motoriskt och behärska olika rörelser rytmiskt (Utbildningsdepartementet kursplan Idrott och hälsa). Denna aktivitet rymmer mycket i form av ovanstående.
· Uppläggningen av passet kan varieras till elevernas olika motoriska färdigheter. Det man alltid ska tänka på dock är att börja med motoriskt enklare rörelser och bygga upp rörelseutmaningar och intensitet allteftersom (Larsson & Meckbach 2007, s. 165).
Kan aktiviteten betraktas som lämplig ur perspektivet ”hållbar utveckling”/ Livslångt lärande ?
Aktiviteten kan absolut betraktas som lämplig eftersom den, samtidigt som den är skonsam även tränar kondition, smidighet, balans, koordination, styrka med mera (Larsson & Meckbach, 2007). Genom att variera valet av rörelser till olika pass samt musikvalet gör detta att aktiviteten passar både för unga, äldre, överviktiga, normalviktiga samt för skadade. På så vis kan wet vest utföras under i stort sett hela livet under förutsättningen att man är något simkunnig samt att materialet (västar och bälten) passar deltagarna.
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