Utbildningstrappan

Den hér lagruppen ar en del av Boras HK 84 utvecklingstrappa som ar framtagen tillsammans med
RF-SISU Vastra Gotaland. Syftet med trappan ar att kvalitetssiakra den teoretiska utbildningen av vara
barn och ungdomar i féreningen. Om er grupp ar i behov av nagot specifikt amne som inte dr med i er
arliga plan, ta kontakt med Boras HK 84 kansli.

Ert tema: Motivation & Prestation

| ar kommer ni fa lara er mer om motivation och prestation. Ni kommer prata om dmnen som varfor du idrottar,
vad det innebar att tavla i er forening och hur ni kan jobba med malsattningar.

Ni véljer sjdlva vilken ordning ni ska gora de olika largrupperna i ert tema, men férsok planera sa att

samtliga genomfdrs nagon gang under aret.

Vad ar en largrupp?

Largruppen ar en utbildningsform som gar ut pa att lata den aktiva sjalv bidra till innehallet genom att via samtal
och dialog ldra av varandra. Det hér arbetssattet fungerar bra oavsett alder pa deltagarna, men fragor och
diskussionsformer kan behéva anpassas. Vilket har gjorts i det underlag som ni har till hands. Diskussionerna ska
ske i mindre grupper (4-6 personer) for att fa storst effekt och syftet ar att skapa forutsattningar for utveckling av
saval individen som gruppen. Genom att kontinuerligt redovisa era largrupper kan ni fa ett utvecklingsstod fran
RF-SISU Vastra Gotaland Lan.

Din uppgift som largruppsledare

*Planera nar tillfallet ska genomfoéras och se till s att ni har en lamplig plats for largruppen.

*Under largruppen sa ar det du som haller ihop tradarna. ser till sa att ni haller tidsramar och delar in grupper.
*Se ocksa till att alla kommer till tals i smagrupperna. Om det behovs sa fordela ordet, stall fragor och bolla in de
som inte sdger nagot, men annars lat samtalet ha sin gadng och 13t de aktiva sjadlva komma med I6sningar, férslag
och asikter.

*Efter largruppen se till sa att uppfoéljning pa diskussionen genomfors, dven om du sjalv inte maste vara den som
genomfor uppfoljningen.

Fragor
Ta kontakt med BHK 84 kansli.



Material: Bildskarm & ljud, noteringsmajligheter

Inledning
Borja med att se filmen kring Motivation (2 min lang).

Film: https://www.youtube.com/watch?v=WLZ YMwvBfk&feature=youtu.be

Fragestallning

Diskutera i grupper om 4-6 deltagare tillsammans med en ledare och ga igenom fragestallningarna nedan.
*Vad motiverar dig och vad gor dig omotiverad?

*Vad kan dina trénare och lagkompisar sdga och gora for att motivera dig?

*Hur kan du gora for att halla din motivation uppe under langre tid?

Avslut

Avsluta med att samla deltagarna och diskutera vad grupperna kom fram till.
Har ni gemensamt kommit fram till ndgot bra kan detta skrivas in pa laget.se

Uppfoljning
Alla deltagarna som uppgift till ndsta veckas traning att beskriva tre saker som beskriver varfér dem idrottar till

sina vardnadshavare. Syftet med detta ar att vardnadshavare ska fa en mer inblick och forstaelse for deras
idrottande.

Foérdjupning for ledare
NYCKLAR TILL MOTIVATION INOM IDROTTEN

Behover ni hjalp med hur ni gar vidare hor av er till Boras HK kansli som kan vidareférmedla kontakt till RF-
SISU VGR om nddvandigt.


https://www.youtube.com/watch?v=WLZ_YMwvBfk&feature=youtu.be

Information till dig som largruppsledare:

Infor det har passet kan det vara bra for dig som ledare att ha koll pa BHK 84 vardegrund. Las darfor garna
igenom texten nedan:

*Boras HK 84 har foljande sportsliga mal:

*Utveckla de aktiva till goda handbollsspelare och lagspelare.

*Att upp till 15 ars alder ligger tonvikten pa rekrytering, bredd och lek.

*Spela en rolig, teknisk och fartfylld handboll

Stor tonvikt skall laggas pa kamratskap.

*Skapa en bra social miljo som framjar kreativitet och trygghet.

Inledning

Beratta om BHK 84 Idé och vardegrund.

Delar in laget i mindre grupper tillsammans med en ledare och 13t spelarna diskutera fragorna nedan. Se till sa
att allas asikter far ta plats.

Fragestallning

*Varfor ska vi egentligen tavla?

*Vad &r roligt och trakigt med att tavla?

*Vad gor vi for speciellt for att vara fokuserade infér vara matcher?
*Nar ar vi som lag néjda med matchen?

*Vad ar viktigast av att vinna eller att utvecklas som spelare och lag?
*Hur bor vi agera nar det gar bra respektive daligt for laget?

Avslut

Avsluta med att samla deltagarna och diskutera vad grupperna kom fram till.
Har ni gemensamt kommit fram till nagot bra kan detta skrivas in pa laget.se

Uppfoljning
Ni i ledarteamet gor en sammanstallning vad gruppen har sagt och berattar det centrala som ni kom fram
till for laget. Ni i ledarteamet diskuterar hur ni ska efterleva de ni har kommit fram till.

Foérdjupning for ledare

- Idrotten vill - Idrottsrérelsens idéprogram

Idrotten Vill — Idrottsrérelsens idéprogram - Riksidrottsforbundet

- Nivaindelning och toppning
Hur féreningen ser pa det har hittar du i var verksamhetsmanual under matchningspolicy. Las girna den.

Behover ni hjalp med hur ni gar vidare hor av er till Boras HK kansli som kan vidareférmedla kontakt till RF-
SISU VGR om nddvandigt.


https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/idrottsrorelsens-styrande-dokument/idrotten-vill---idrottsrorelsens-ideprogram
https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/idrottsrorelsens-styrande-dokument/idrotten-vill---idrottsrorelsens-ideprogram
https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/idrottsrorelsens-styrande-dokument/idrotten-vill---idrottsrorelsens-ideprogram
https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/idrottsrorelsens-styrande-dokument/idrotten-vill---idrottsrorelsens-ideprogram
https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/idrottsrorelsens-styrande-dokument/idrotten-vill---idrottsrorelsens-ideprogram

Infomation till dig som largruppsledare

*Resultatmal: Fokuserar pa resultat i jamférelse med andra (till exempel att ta medalj).

*Prestationsmal: Fokuserar pa den egna prestationen (till exempel fler antal gjorda mal)

*Processmal: Fokuserar pa de specifika uppgifter (till exempel teknik, utférande, som att gor en fint pa ratt
satt). Dessa ar ofta kopplade till beteenden som ar dnskvarda for att prestera bra.

Exempel:

Att ha som mal att springa 10 sekunder snabbare per kilometer samtidigt som man har en malsattning att bli
uttagen till forstalaget utgor en kombination av ett resultat- och ett prestationsmal. Det ger tva mojligheter att
lyckas. Aven om du ligger upp din tréning och lyckas springa 10 sek snabbare per kilometer kanske du tyvirr
inte blir uttagen. En skillnad mellan resultat- och prestationsmal ar att prestationsmal ligger mer inom den
egna kontrollen.

Resultat- och prestationsmal forutsatter ett langsiktigt malsattningsarbete. | jimforelse handlar processmal
mer om malsattningen i stunden. Vad du ska gora och fokusera pa har och nu.

Inledning
Borja med att beskriv det olika mal som finns och sedan beskriva utifran exemplet.

Fragestallning

Diskutera i grupper tillsammans med en ledare och ga igenom fragestallningarna nedan.

*Vad har du fér mal med Handbollen?

*Varfor behover vi mal?

*Vad har laget for mal? Ta gemensamt fram ett férslag pa antingen prestationsmal eller processmal som ni kan
ha som lag under den kommande sdasongen.

*Vad bor foreningen ha for mal?

Avslut

Gruppen samlas och har en gemensam genomgang vad spelarna har lart sig.
Har ni gemensamt kommit fram till nagot bra kan detta skrivas in pa laget.se

Uppfoljning

Spelare far som uppgift att satta upp individuella mal. Ni ledarteamet bestammer sjalv vilket att det olika
malen de ska géra samt hur manga.

Foérdjupning

Att satta upp mal

Behover ni hjdlp med hur ni gar vidare hér av er till Boras HK kansli som kan vidareférmedla kontakt till RF-
SISU VGR om nodvandigt.
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