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Spelaruthildning

Malgrupp
P 9-10 och F 9-10

Genomférande

Dela upp laget i 4 — 5 grupper en vuxen i varje grupp som ledare. En anmalningslista for varje
grupp. Ni behover inte arbeta igenom hela utbildningsmaterialet om ni inte vill, arbeta med det
som ni tycker passar ert lag bast.

Exempel pa upplagg

Planera in traffarna i samband med lager eller férlang nagon traningskvall. Samla hela gruppen i
ca 5 — 10 minuter for att beratta om dagens uppgift, ga sen ut i sma grupper och arbeta/diskutera i
ca 25 — 30 minuter. Avsluta traffen i stor grupp for att stamma av arbetet/diskussionerna i ca

5 — 10 minuter.

Att tinka pa

Largruppsledaren for de sma grupperna ska se till att alla i gruppen kommer till tals samt vara
samtalsledare och inspirator i arbetet. Har ni tid och lust sa far ni naturligtvis kora flera studietim-
mar vid varije tillfalle. For att det ska kunna kallas for largrupp maste ni tréffas minst tre personer.
Vid varije tillfalle maste ni ha minst en utbildningstimme, vilket motsvarar 45 minuter.

Om ni vill ha tips eller har fragor hor av er till er utbildningskonsulent!

www.sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland
www.facebook.com/SISUoVIF



Lagkompisar

Det ar manga som ar inblandade for att vi ska fa utdva varan idrott, t ex de som stadar omklad-
ningsrummen, kritar planen och lagar natet pa malburarna. Oftast &r det nagon i den forening, el-
ler en vaktmastare som ser till att vi kan spela. Nar vi spelar bortamatcher ar det dina motstandare
som ser till att vi kan spela pa deras plan.

. Vaktmastare: For att vi ska kunna fortsatta byta om i stddade omkladningsrum, spela pa
kritade planer och gdra mal i hela malburar ar det viktigt att vi inte skrapar ner och forstor.

. Domare: For att vi ska kunna spela match maste vi ha domare, som démer matchen.

. Motstandare: Vi behdver ett lag att spela match emot.

. Tranare/ledare: For att vart lag ska fungera behdver vi en tranare/lagledare.

. Foraldrar: Vi tar hjalp av en lag mamma/pappa som hjalper till runt traningar och matcher.
Vaktmastaren

Vad kan vi som lag gora for att underlatta arbetet fér de som skéter om anlaggningarna?

Domarna

Ibland kan man uppleva att domaren inte domer ratt. Det var inte du som knuffade din motstan-
dare det var han/hon som ramlade in i dig.

. Varfor tror du att domaren démde som han/hon gjorde?

. Skulle vi klara att spela utan domare

. Skulle du vilja vara domare?

. Hur ska vi ta emot domarna for att de ska fortsatta tycka att det ar roligt att ddma vara matcher?

Alla tillhor virt gdng och de dr vdra idrottskompisar!



Vart lag

For at vi ska tycka att det ar roligt att utdva idrott sa ar det viktigt att vi ar kompisar i laget. Alla i
laget har lika viktig roll, &ven om de inte gor mal.

Emma Green har du kanske hort talas om, hon hoppar héjdhopp. Emma férsoker héja ribban for
att hoppa hogre och hogre for att vinna tavlingar.

Du och ditt lag vill ocksa hdja ribban, men i lagidrott vill vi gora manga mal och vill att malvakten
ska stoppa sa manga bollar/puckar som maijligt sa vi vinner.

For att lyckas med detta maste vi satta upp gemensamma regler for hur vi i laget ska lyckas.

Hur bér en bra idrottskompis vara?

Vilka regler tycker du att vi ska ha i vart lag?




Motstandarna

Ibland star motstadndarna och pratar, viskar och pekar pa dina lagkompisar. Du kanske undrar vad
de star och pratar om? de gor som ni, pratar om spelar i ert lag som ar extra snabb eller taktisk,
som de ska se upp for.

Har du nagon gang blivit ledsen eller arg pa en motstandare?

[] Ja [ ] Nej

Hur uppférde du dig nar du blev ledsen eller arg pa planen?

Hur skulle jag ha gjort istallet?




Iranare/lagledare

Tranare och lagledare ar:

De personer som tranar oss

De som talar om nar vi ska samlas

De som talar om vilka vi ska moéta

De som bestammer vilka som ska fa spela

De som tar reda pa vilken plan vi ska spela pa

Varfor har vi trénare/lagledare?

Om du vore tranare, hur skulle du vara da?

Rita en 6évning som du tycker ar rolig, t ex dribbla mellan koner.




Var firening

Idrott ska vara roligt dar vi far leka och tavla mot andra idrottskompisar och se om var traning har
lyckats. Vi ska vara stolta dver var forening och att vi far spela i féreningens farger

Rita och mala hur din klubb/férenings flagga/méarke ser ut

Rita klader/utrustning med ditt lags farger




mal

Det har avsnittet handlar inte om det mal man gor pa planen, utan de maltider som vi ater fére och
efter match samt mellan matcher vid t ex cuper.

For att man ska orka trana och spela matcher sa maste man ata. Alla kanner till att bilar inte fung-
erar utan bensin, man maste tanka bilen for att komma dit man vill. Det samma galler dig, maten
vi ater ar den bensin manniskan behdver for att fungera. Frukost pa morgonen ar bland de viktigaste
malen man ater pa hela dagen. Kroppen behdver energi for att komma igang, skollunchen ar ett
bra satt att fylla pa energi sa vi klarar resten av skoldagen.

Innan vi gar och tranar behoéver vi fylla pa med ny energi, vilket kallas fér mellanmal. Vi behdver
den pafyliningen for att orka trana eller spela match pa kvallen.

Manga tror att om man ater godis och dricker lask sa far man energi, det far man, men den en-
ergin varar bara en kort tid, for att orka hela traningspasset behdver vi energi som varar langre i
kroppen . Kostcirkeln ar ett hjalpmedel for att vi ska fa ratt energi till kroppen.

Rita en tallrik och féljande livsmedel och placera ut dem som du tror tallriksmodellen ser ut
. Frukt och bér
. Grénsaker

. Potatis och rotfrukter
. Brod och spannmal
. Matfett

. Mjolk och ost
. Kétt, fisk och agg




Vart mellanmal

Gor tillsammans med en lagkamrat ett bra mellanmal som ni kan ata fére och efter traning.

Vilka av foljande forslag ar lampliga som mellanmal? Ringa in det du tycker verkar bra.

Lask O’boy Saft Te

Bulle Leverpastej smorgads  Sega rattor Krém

Frukt Chokladkaka Mordtter Ostfralla
Yoghurt Skinksallad Kokt &gg Hamburgare
Pizza Pannkaka Glass Blabarssoppa
Nyponsoppa  Hard macka Kaka Korv och mos

Vad viljer du?




Hejaramsor

Det ar mycket roligare att heja pa nagon kompis eller ett lag om man har en hejarramsa.
Forsok att komma pa en hejarramsa som ni kan anvanda i ert lag.
Ni kanske redan har en ramsa for ert lag, hur lyder den?
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Tactkgest

Efter matchen &r det brukligt att vi tackar vara motstandare och domare fér en god match. Aven
om vi forlorat sa tackar vi. Det finns manga olika satt att tacka pa. | ishockey t ex tar alla varandra
i hand efter matchen.

Hur gor ni?

Peptalk

Peptalk ar ett amerikanskt ord som innebar att vi fore matchen sager nagot till varandra for att
komma igang. Det kan vara trénaren som sager nagra ord for att uppmuntra laget att vilja vinna
och kampa under matchen, eller en lagkamrat som "peppar” sina kompisar med ord eller handlig
for att starka sjalvfortroendet.
.00?

Hur brukar du "peppa” dina fotbollskompisar? @(‘0 )
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