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Idrottsutbildarna




Skapa uthildning i varldsklass!

Idrottsrorelsen har drygt 3 miljoner medlemmar i Sverige och ar landets
storsta och kanske viktigaste folkrorelse.
Idrottens vision ar: Svensk idrott — varldens basta!

Visionen innebar att svensk idrott vill vara bast i varlden for alla, pa alla
nivaer. Det bygger pa en sjalvstyrande och samlad idrottsrérelse med en
utbildningsverksamhet i varldsklass.

SISU Idrottsutbildarna ar idrottens studie- och utbildningsorganisation.
Vart uppdrag ar att stimulera manniskors larande, starka engagemanget
och utveckla idrottens verksamhet. Vi finns till for att hjalpa Dig och Er
forening att na idrottens vision.

Face to face

En av SISU Idrottsutbildningars utbildningsformer ar largrupper. Largrup-
pen ar en sjalvlarande grupp med samtal och diskussion som karna.
Face to face ar largruppsovningar som ar latta och snabba att anvanda.
Konceptet bygger pa att det ska vara enkelt att utvecklas, som idrottare
eller som féreningsaktiv.

Du som leder Face to face ar inte en larare med pekpinne. Du ar en
samordnare, inspiratdr och padrivare. Du ser till att alla kommer till tals
med sina kunskaper, upplevelser, funderingar och tankar.

| detta hafte har vi samlat dvningar som passar perfekt for aktiva
idrottare. Det enda som behovs ar papper, penna och manniskor som
mots — Face to face.

Anvand haftet som stod for att utbilda och utveckla idrottarna i din
forening.

Skapa utbidning [ virldsklass - skapa vdrildens bdsta idrott!

/Face to Face ar en serie med largruppsovningar pa olika teman for
olika personer inom idrotten. Aktiva idrottare, ledare, féraldrar — alla
kan utvecklas genom largrupper!

Vill du veta mer om Face to Face? Prata med din konsulent eller
besok var hemsida!
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lagandal En hra kamrat

Syfte: Starka lagandan Tudsatgang: Y5 min

I. Dela in er i grupper med en ledare/tranare for varje grupp sa att
alla far mojlighet att komma till tals.

2. Bérja med en presentation av alla utifran dessa punkter:
Namn...
Sa kanner jag mig idag...

Det visste du inte om mig...

3. Presentera dagens tema/ vad dagens traff kommer att
innehalla:

Teambuilding & laganda.

Beratta att det ar viktigt med en bra stamning i laget for att vi
ska kunna prestera bra och ha kul tillsammans.

Y. Grupperna diskuterar:
Vad ar laganda fér dig?

Lat gruppen forst sitta tva och tva for diskussion, lyft den sedan
i hela gruppen. Skriv ner pa papper.

§. Stamningen i laget. Diskutera i grupper:

Vad ar det som forbattrar stdmningen i vart lag?
Vad ar det som sanker stdmningen i vart lag?

B. Sa ska vi gora for att skapa en bra stdmning i vart lag!

-

Vill du veta mer? Ta en titt pa SISU:s hoktips:

Jaget, laget, teamet, Hogedahl & Lycken, 2007
Jag en lagidrottare, Bergman m.fl, 1999
Samarbetsdvningar, Alsegard, 2007

Varldens basta coach, Thompson, 2009



lagandal En hra kamrat

Syfte: Att stirka gruppen och individerna i laget Tidsatgang: Y5 min

I. Dela in er i grupper med en ledare/tranare for varje grupp sa att
alla far mojlighet att komma till tals.

2. Varm upp med att varje person far fundera pa vad som ar det
basta med att idrotta? Ga laget runt.

3. Varje grupp svarar pa fragan: Kom pa sa manga bra egenskaper
som mojligt som ni tycker en bra lagkamrat har! Skriv upp pa en
lapp.

Y. Ga igenom hur manga egenskaper som varje grupp kunde komma
pa.

§. Varje grupp plockar ut tre egenskaper som de tycker ar viktigast
hos en bra lagkamrat.

6. Skriv upp dessa pa ett stort papper som ni kan satta upp i
omkladningsrummet.

Detta blir sedan grappens ledord under veckan!

-~

Vill du veta mer? Ta en titt pa SISU:s hoktips:

Jag en lagidrottare, Bergman m.fl, 1999
Samarbetsovningar, Alsegard, 2007
Varldens basta coach, Thompson, 2009




Syfte: Att diskutera rent spel och hur vart lag ska ha ett rent spel
Tidsatgang: Y5 min

-

Dela in er i grupper med en ledare/tranare for varje grupp sa att
alla far majlighet att komma till tals.

. Inled med en bakgrund kring Fair Play: Att vi kor med Fair Play ar

nagot som de flesta sager, men nar det val kommer till kritan satts
ofta vara varderingar och vart agerande pa prov. Fair Play innebar
att idrottens tar avstand fran fusk, vald och rasism, men anda finns
det dar pa alla olika nivaer.

. Vad innebar Fair Play eller rent spel for dig? Beratta for dina

kompisar i gruppen om nagon situation da du reagerat och dar
Fair Play inte fungerat eller existerat?

. Lyft i storgrupp vad ni pratat om i grupperna

. Hur ska vi bete oss eller agera nar det galler:

Motstandare/Medspelare
Regler och domare

Nar vi vinner/forlorar
Mobbning/rasism

. De olika grupperna far sedan enas och komma dverens om deras
Fair Playledstjarnor som de tycker kannetecknar det de pratat om.

. Redovisa for dvriga grupper och kom gemensamt 6éverens om vilka

ledstjarnor ni har i ert lag.

. Skriv ner de 6éverenskomna ledstjarnorna pa ett stort papper och
satt upp dem pa synlig plats, exempelvis i ert omkladningsrum.

ill du veta mer? Ta en titt pa SISU:s hoktips:

Idrottsledare for barn och ungdom, Ekblom mfl, 2007
Varldens Basta Coach, Thompson, 2009




Ledstjarnor

Syfte: Att diskutera ledstjarnor och forhallningssatt till varandra i gruppen
Tudsatgang: 45 min

I. Beskriv 6vningen: Vardegrund pekar pa de forhallningssatt ett lag/
grupp star for. Den pekar pa betydelsefulla stallningstaganden kring
vad som ar gott....vad som ar viktigt...vad som ar vardefullt. Den
tydliggor hur laget/gruppen bor forhalla sig till varandra och andra.
Tanken ar att spelarna under det har passet ska fa ta stallning kring
olika pastadende. Ovningen syftar till att f& fram spelarnas asikter
kring laget.

2. Spelarna staller sig upp om de haller med och sitter kvar om de
inte haller med.

Man far vara borta fran traning om man har mycket i skolan!
Vi ar inte ndjda forran vi gett 100 % i en match!

Ska man spela pa olika platser i laget?

Ska alla fa vara med och diskutera laguttagningar?

Ska alla fa spela lika mycket nar det ar match?

Ska den som gnaller pa domaren bytas ut?

Vi kan goéra en bra match men anda forlora?

Vi kan goéra en dalig match men anda vinna?

Vi ger upp nar det gar daligt!

Det ar okej att géra misstag i vart lag!

Kom pa egna pastaenden som passar i ditt lag!

Gor nedslag i gruppen emellanat genom att stalla féljdfragor;
Varfor tycker du sa? Pa vilket satt kan vi utveckla och forbattra?

3. Avsluta med att ga laget runt och fraga vad de tar med sig fran

traffen och lat alla sdga en sak de ar bra pa for att starka spelarna
och fa en bra stdmning innan ni slutar.

-~

Vill du veta mer? Ta en titt pa SISU:s hoktips:

Jag en lagidrottare, Bergman mfl., 1999
Jaget, laget, teamet, Hogedahl och Lycken, 2007
Mal med mening, Hogedahl, 2006

Varldens basta coach, Thompson, 2009




Sjalukanslalsjalviortroende

Syfte: Att starka sjalvkénslan och sjalvidrtroendet hos individerna i laget
Tidsatgang: Y5 min

Borja med att forklara skillnaden mellan sjalvkansla och sjalv-
fortroende. Ge garna konkreta exempel.

Salvkénsia handlar om det vi dr medan sfElviortroende kanadlar om prestationer
ok Kompetenser,

I. Uppvarmning. Alla far en lapp tejpad pa ryggen. Darefter ska alla
spelare och ledare skiva en bra egenskap pa vardera lagkompis
rygg. Egenskapen ska kanneteckna lagkompisen och ska helst inte
ha med idrotten att gora.

2. Nar alla skrivit pa allas ryggar laser spelaren + ledaren sin egen
lapp (var och en fér sig) Lappen sparas sa att man kan titta pa
lappen i framtiden.

3. Sjalviortroende
Gruppera er tre och tre. Skriv ner tre saker som ni ar duktiga pa i
ert lag. Gruppdiskussion 5 min, lyft i helgrupp 5 min.

Y. Sjalvkansla
Gruppera er tre och tre. Skriv ner de tre basta egenskaperna med
ert lag. Gruppdiskussion 5 min, lyft i helgrupp 5 min.

5. Sjalviortroende
Diskutera i gruppen (tre och tre) hur det kénns att fa berém under
traning och match. Hur viktig ar tranarens berdm kontra lag-
kompisarnas? Ar det nagon skillnad pa tréaning och match?
Gruppdiskussion 5 min, lyft i helgrupp 5 min.

6. Avsluta med er lagramsa och tacka for engagemanget!

-~

Vill du veta mer? Ta en titt pa SISU:s hoktips:

Jag en lagidrottare. Bergman mfl., 1999
Varldens basta coach. Thompson, 2009
Samarbetsovningar. Alsegard, 2007




Vart spel

Syfte: Att ta reda pa lagets asikter om spelet. Tidsatgang: Y5 min S—

I. Dela in er i grupper med en ledare/tranare for varje grupp sa att
alla far mojlighet att komma till tals.

2. Varje grupp varmer upp med "Framgangsfaktorer” dvs. laget runt i
vad DU tycker de andra i gruppen ar bra pa. 5 min.

3. Var grupps forebild, vem ar det och varfor?
Gruppdiskussion 5 minuter, lyft 5 minuter

Y. Vi tycker vart lags defensiva spel ar bast nar...?
Gruppdiskussion 5 minuter + lyft 5 minuter

5. Vi trycker vart lags offensiva spel ar bast nar...?
Gruppdiskussion 5 minuter + lyft 5 minuter

6. Lagets tips till coachen! Lagg fokus pa? Vart forslag.
Gruppdiskussion 5 minuter +lyft 5 minuter.

-~

Vill du veta mer? Ta en titt pa SISU:s hoktips:

Jag en lagidrottare, Bergman m.fl, 1999
Samarbetsovningar, Alsegard, 2007
Varldens basta coach, Thompson, 2009




Syfte: Att forhittra kostvanorna och att dka firstaelsen for kostens hetydelse
Tidsatgang: Y5 min

I. Dela in er i grupper med en ledare/tranare for varje grupp sa att
alla far mojlighet att komma till tals.

2. Laget runt: Idag har jag atit det har innan traningen.
Gruppdiskussion 5 minuter + lyft 5 minuter

3. Varfor ar det viktigt att ata bra mat innan man tranar?
Gruppdiskussion 5 minuter + lyft 5 minuter

Y. Prata med varandra om vad "Bra” mat innan match/traning ar?
Gruppdiskussion 5 minuter + lyft 5 minuter

5. Avsluta med att ga igenom varje grupps synpunkter gemensamt.

-~

Vill du veta mer? Ta en titt pa SISU:s Lastips:

Jag en lagidrottare. Bergman mfl., 1999
Uppladdningen. www.uppladdningen.nu

Ett vinnande koncept. www.vinnandekoncept.com
Idrottarens kostbok, Sundin, 2009




Syfte: Att forhittra kostvanorna och att oka forstaelsen for kostens hetydelse
Tudsatgang: 45 min

I. Dela in er i grupper med en ledare/tranare for varje grupp sa att
alla far mojlighet att komma till tals.

2. Ga igenom vikten av att ata bra for att orka idrotta och prestera
bra. Anvand metaforen "Bilar maste ha tillrackligt med bransle
for att fungera, far bilen tomt i tanken sa fungerar inte motorn och
kommer inte anda fram till malet. Det galler ocksa att tanka bilen
med ratt sorts bransle for att bilen ska fungera. Skulle du aka
nagonstans utan att ha tillrackligt med bensin i tanken?” Precis
samma sak galler for var kropp, har vi inte tankat den ratt och
tillrackligt mycket sa fungerar det inte sa bra.

3. Dela upp er i grupperna "Frukost”, "Mellanmal”, "Lunch” och
"Middag”, Varje grupp far i uppgift att skriva ner exempel pa en bra
mailtid.

Y. Varje grupp redovisar for dvriga i laget vad de kommit fram till.

5. Avsluta med att peppa alla att tanka pa att fylla pa tanken
ordentligt for att orka prestera.

-

Vill du veta mer? Ta en titt pa SISU:s Lastips:

Jag en lagidrottare. Bergman mfl., 1999
Uppladdningen. www.uppladdningen.nu

Ett vinnande koncept. www.vinnandekoncept.com
Idrottarens kostbok, Sundin, 2009




Mental tre

o

Syfte: Att lira sig att ha bra malsiattningar och att det finns olika typer av
Tidsatgang: 45 min

I. Ga igenom skillnaden och vikten av att ha bade prestationsmal och
resultatmal.

"Om vi bryr oss om var egen prestation kommer vinsten som
ett brev pa posten”

Det ar viktigt att alltid satta prestationsmalet i forsta hand for att vi
ska lyckas.

2. Dela in er i mindre grupper

3. Varje grupp funderar ut nagra exempel pa resultatmal och
prestationsmal.

Y. Lyfti storgrupp vad vare grupp diskuterat

5. Vart lags mal. Varje grupp tar fram tre-fyra mal som de tycker ar
bra for laget (bade prestations och resultatmal)

6. Grupperna presenterar vad man pratat om och gemensamt
bestammer ni vilka mal ni ska anvanda.

Tps!
4d igenom malsattningarna infor varje match eller traming Stimmer dom
fortfarande? Joblbar vi efter det vi kommit dverens om?

-

Vill du veta mer? Ta en titt pa SISU:s hoktips:

Lek med tanken, Plate och Plate, 2008

Positiv sjalvbild, Jag vill jag vagar jag kan. Ryberg, 2000

Varldens basta coach, Thompson, 2009

Tankens Kraft, Carlsson mfl, 1999

103 mentala metoder, Plate och Plate, 2005 [}
Pa vag mot perfekt prestation, Pensgaard 2000




menta.l tl‘alllllq Tanke och prestation

Syfte: Att ge spelarna en storre forstaelse for att deras tankar paverkar
prestationen

Tidsatgang: Y5 min

I. Dela in er i grupper med en ledare/tranare for varje grupp sa att
alla far mojlighet att komma till tals.

2. Diskutera kopplingen mellan tanke och prestation. Tror du att hur
du tanker paverkar prestationen? Kan du komma pa ett tillfalle nar
det har blivit precis som du tankt dig?

3. Vad betyder motivation? Diskutera i gruppen

Y. Hur skapar vi motivation i vart lag? Och vad ar en rolig traning for

dig?

5. Hur tycker du att en bra/motiverande tranare ska vara? Varje

grupp ger nagra exempel som lyfts i storgrupp

6. Har du tidigare provat nagon mentaltraningsmetod? Avsluta med

-

att testa en metod som passar bra.

ill du veta mer? Ta en titt pa SISU:s hoktips:

Lek med tanken, Plate och Plate, 2008

Positiv sjalvbild, Jag vill jag vagar jag kan. Ryberg, 2000
Tankens Kraft, Carlsson mfl, 1999

103 mentala metoder, Plate och Plate, 2005
Talangutveckling, 2006




Attityd/Domare

Syfte: Att prata sportsligt upptradande, etik och moral
Tidsatgang: 45 min

I. Dela in er i grupper med en ledare/tranare for varje grupp sa att
alla far mojlighet att komma till tals.

2. Borja sedan med att beratta att nar man spelar match ar det
viktigt att vara full koncentrerar pa spelet. Det géller att lagga
energin pa ratt saker for att prestera sitt basta och orka spela en
hel match. | NHL ser man sallan en spelare offra energi genom att
klaga pa domaren.

3. Diskutera i grupperna:

Varfor tror ni att vissa spelare ibland kritiserar domares beslut
under en match?

Avbryt efter 5 minuter och lyft vad varje grupp pratat om.
Y. Diskutera i grupperna:

Vad far det for konsekvenser for laget nar en eller flera spelare
klagar pa domaren?

Efter 5 minuter avbryter ni och lyfter vad varje grupp pratat om.
5. Hur tycker ni vart lag ska agera nar vi blir arga pa ett domslut?

Varje grupp far saga tva goda exempel.

Skriv gdrna upgp exemplen ock sdtt upp ¢ omrldadningsrummet!

-~

Vill du veta mer? Ta en titt pa SISU:s hoktips:

Varldens basta coach, Thompson, 2009




Min forening

Syfte: Att lara spelarna om hur en férening fungerar
Tidsatgang: 45 min

|. Beratta lite om foreningens historia och ga igenom hur er férening
ar uppbyggd. Vilka grupper finns i féreningen?
Exempel: Styrelse, Lag, Ledare, Ungdomsansvarig, Kansli etc.

Forklara vad det innebar att det ar en ideell férening och att de
som ar verksamma gor det for att det ar roligt att vara med i en
for ening.

2. Ge nagra exempel pa vad man gor i en forening? Diskutera i
grupper och Iyft.
Exempel: Spelar matcher, Gar utbildningar, Tranar, Har kul, etc

3. Varfor tycker du man ska vara med i var férening? Vad tycker du
ar det basta med var forening? Diskutera i grupper.

Y. Forklara att det ar viktigt att vi medlemmar tillsammans hjalper till
att gora foreningen annu battre. Ge nagra forslag pa hur vill ni att
foreningen ska bli battre?

5. Uppmana laget att ga in pa hemsidan och las om féreningen.

6. For vidare det ni har kommit fram till styrelsen.

-~

Vill du veta mer? Ta en titt pa SISU:s Listips:

Idrottens féreningslara
Klubbens hemsida




Varldens hasta metoder!

SISU ldrottsuthildarna tipsar om metoder som du kan anvinda —
i laget/ gruppen

Ovningen anvands nar man vill att alla snabbt skall se vad gruppen
anser kring en fraga.

Varje deltagare behover en gron, en gul och en rod lapp.
En person laser ett antal pastaenden.

Deltagarna tar sjalv stallning till pastaendet och bestammer sig
snabbt for en farg.

De som i huvudsak haller med visa upp den gréna lappen.
De som ar tveksamma visar den gula lappen.
De som inte haller med visar den rdéda lappen.

Att tinka pd
* Ge tydliga pastaenden utan negation
* Bdrja med ett uppvarmningspastaende

-

Glom inte att hesoka var hemsida fir senaste nytt!

uwsisuidrottsuthildarnase/orehbro




Uarldens hasta metoder!

SISU ldrottsuthildarna tipsar om metoder som du kan anvinda
i laget/ gruppen

ASIKTSRORT
Asiktskorten anvands fér att géra bedémningar kring en fraga.

Man kan anvanda texterna
Stammer inte alls
Stammer till viss del
Stammer till stor del
Stammer helt

Man kan anvanda siffrorna
1. (sdmsta betyg)
2.
3.
4. (basta betyg)

Man kan anvanda glada/ledsna ansikten
Jatteglad mun
Mindre glad mun
Neutral mun
Ledsen mun

Borja med att gora klart hur siffrorna/ texten/ansikten skall anvandas.
Darefter presenterar du pastaendet. Var och en i gruppen funderar
och tanker till enskilt och lagger darefter sitt svar med baksidan upp.

Nar alla ar klara vands korten upp samtidigt. Gruppen diskuterar,
forklarar och motiverar de olika svaren.

Att tinka pa
* Gruppdiskussionen ar det viktiga

/

Glom inte att hesoka var hemsida fir senaste nytt!

uwsisuidrottsuthildarnase/orehro




Varldens hasta metoder!

SISU ldrottsuthildarna tipsar om metoder som du kan anvinda
i laget/ gruppen

HETA STOLEN

Ovningen gér ut pé att lara kdnna varandra i gruppen, att vaga
bekrafta en vardering offentligt samt att ta stallning till olika fragor.

Deltagarna sitter i ring. Ledaren har forberett pastaenden kring ett
amne.

Om man instammer i pastaendet reser man sig upp och byter plats
med nagon annan som tydligen ocksa instamde.

Om man inte instammer pa pastaendet sitter man kvar.

Om man inte hinner ta stallning — da sitter man kvar.

Ledaren far fordela ordet sa att deltagarna far motivera varfér man

reste sig respektive satt kvar i den har fragan.

At tanka pd
* Ge tydliga pastaenden, ej negation

-~

Glom inte att hesoka var hemsida fir senaste nytt!

uwuusisuidrottsuthildarnase/orehro

7



Uarldens hasta metoder!

SISU Idrottsuthidarna tipsar om metoder som du kan anvanda
i laget/ gruppen

Detta ar en 6vning som passar bra nar man har ett problemomrade
som det finns olika l6sningar kring.

Ovningen utgér fran en fraga eller ett problem. Ledaren formulerar
tre olika férutbestamda svar/lésningar och varje hérn i rummet
representerar en losning. Det fjarde hornet bor alltid vara dppet for
egna forslag.

Deltagarna tar stallning till pastaendet genom att stalla sig i det hérn
som bast motsvarar ens asikt. Deltagarna far sedan hornvis

motivera for varandra varfor man placerade sig just dar. De 6vriga far
da lyssna och far chansen att vardera om sitt eget svar.

Nar man lyssnat rummet runt far varje individ chansen att byta hdrn
efter att ha tagit del av nagon annans asikter.

Att linka pa-
* Alltid ett horn "6ppet”
» Svarsalternativen skall vara olika

-~

Glom inte att hesika var hemsida fir senaste nytt!

wnusisuidrottsuthildarna se/orebhro




