


Introduktion for dig
som ny tranare avsnitt
*Jag och traningen”

Detta ar ett largruppsmaterial som ar kopplat till Introduktionsutbildning
fértrénare och ledare som finns 6ppen och ar gratis for dig som ar tranare
eller ledare. Du hittar webben har.

Du som tranare och ledare ar viktig och vardefull for din forening. Ett ledar-
skap som garanterat ger manga hérliga upplevelser och massor med energi.
Som trénare och ledare har du maojligheter att skapa ett livslangt intresse for
idrottande hos dina aktiva. Du kan med hjélp av ett genomtankt och varierat
upplagg pa traningen skapa férutsattningar for att utveckla hela méanniskan
samt hjalpa dem att upptacka och utforska sin kropps maojligheter och utveck-
la en bredare rérelsereportuar. Efter att du genomgatt tredje avsnittet "Jag
och traningen” pa Introduktionsutbildning for tranare har ni mojlighet att fa
stod i att fora viktiga och vardefulla
samtal bland tranare och ledare i
féreningen.
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Anvand er garna av detta sam-
talsunderlag som grund och tar er
utgangspunkt fran fragorna nedan.
e Canineen

Summera och dokumentera med o
fordel era samtal sa att ni har
underlag att ga tillbaka till vid
senare tillfallen. R

Rorelseforstaelse

V/ Vad innebiir rérelseforstaelse for dig?
+/ Hurkan du bidra till att dina aktiva far en god rorelseforstaelse?
Vv vilka typer av rorelser finns framférallt i din idrott?

/' Vad for sorts rérelser skulle du kunna komplettera med under triningen for att skapa
en storre mangfald av rorelser?
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V/ Vilkaandra miljéer och idrottsytor skulle du kunna anvéinda for att skapa en

storre variation pa triningen?

+/ Hur kan du samarbeta med andra sisom forildrar, skola, arbete och andra idrotts-
foreningar for att 6ka mojligheterna att de aktiva stimuleras till mer rorelse och
idrottiolika former?

Livslangt idrottande

+/ Hur kan du som triinare och ledare stirka ett langsiktigt intresse for idrott
hos dina aktiva?

+ Vad behéver du tinka extra paidintridnar- och ledarvardag for att goéra
det mojligt?

De fem fysiska grundegenskaperna

V Vilka ir de fem fysiska grundegenskaperna?

+/ Hur kan du fi med triningsmoment som utvecklar dessa fem fysiska
grundegenskaper pa ett bra sétt?

Genomfor samtaleti largrupp

Om nivill kan ni samtala i form av en largrupp. Det betyder att deltagarnas

olika perspektiv, erfarenheter och upplevelser ér det centrala i samtalet. Att lira av
och med varandra leder till utveckling. Aven om allai lirgruppen férviintas delta
aktivtisamtalen behover nagon ta pa sig ledartréjan. Vikallar denna nagon for
largruppsledaren, men det betyder inte att hen maste kunna mer én resten av grup-
pen. Diremot ansvarar personen for att leda och férdela samtalet samt att férsoka
strukturera och sammanfatta vad ni kommer fram till. Tank pa att férsoka vara
lyhord for deltagarnas behov, forutséttningar och synpunkter. Ni kan ldisa mer om
lirgruppsledare och hitta stod pa sisuidrottsutbildarna.se.

RF-SISU distrikten kan genom folkbildningsanslaget bidra med visst stod till ge-
nomforandet av en largrupp. Det kan handla om att ta kostnader f6r material, hyrd
lokal, studiebesok eller expertmedverkan. Kontakta girna ditt RF-SISU distrikt
sa beréttar de mer om hur ett samarbete kan se ut. Kontaktuppgifter hittar du pa
sisuidrottsutbildarna.se.
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