— &

SISU

|drottsutbildarna




Spelaruthildning

Malgrupp
P 12-13 och F 12-13

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



Att ta ansvar for laget

Overallt pa jorden, i alla kulturer, lever manniskor i grupper. De sdker sig till varandra utan att
nagon tvingar dem till det. Vi har ett behov av att leva tillsammans med andra manniskor. Vi vill
ocksa ha berdm, uppskattning och trygghet.

Tillsammans skappar gruppen forutsattningarna for hur man ska trivas och lyckas tillsammans.
Det ar manga ganger lattare att skylla misslyckanden pa sadan som vi sjalva inte kan paverka.
Men visst ar det sa att de flesta omstandigheter gar att paverka pa ett positivt satt. For att vi ska
trivas och ma bra i gruppen kravs det att alla &r med och tar sitt ansvar.

Diskutera
Hur fungerar ni tillsammans i ert lag? Tar alla sitt ansvar sa att alla i laget trivs?

Diskutera foljande situationer:

1. "Dom spoéar vi sakert for de kommer ju fran en sa liten ort”.
Varf6ér har en del en sadan instéllning?

2. "Jag kanner inte for att salja 100 lotter i ar igen. Det far som andra i laget gora istallet,
sa hinner jag sitta hemma och kolla pa tv”.
Varfér gér nagon sa?

3. *Jag sticker till fjdllen istallet for att delta i helgens traningslager, trots att jag lovat
det tidigare”.
Varfér gér nagon sa?

4, "Jag struntar i att ta in/ut material till traningen/matchen, det fixar sakert nagon annan”.
Varfér gér nagon sé?



Jag och ganget

Man hor ofta talas om att laget stod bakom en enskild spelares framgang. Att vara trygg och
kanna tillit till sina lagkamrater och ledare leder ofta till att enskilda spelare vagar ta ett storre
ansvar, bade pa och utanfor planen. Dessutom vagar den som kanner sig trygg ofta géra det dar
lilla extra, vilket ibland kan vara helt avgérande for hela matchutgangen.

Laganda ar en kansla som ar svar att beskriva i ord. Man skulle kunna likna det vid ett "positivt
klister” som man skapar tillsammans och som haller ihop laget nar man stalls infér utmaningar
och problem.

En bra laganda kannetecknas bland annat av:
. Alla stéller upp for varandra

. Alla k&nner trygghet i laget

. Allas asikter ar lika mycket varda

. Alla har kunskaper om laget och féreningen

. Alla ar med och bryr sig om laget

. Alla ges tillfalle att vaxa och utvecklas i laget

. Alla ar med och jobbar for ett bra kamratskap

Diskutera
Vad kanner tecknar en bra laganda?

Vad kan vi gora for att forbattra var laganda?




Utover idrotten skulle jag tillsammans med mina kompisar i laget tycka att det vore kul att f& préva
pa foljande (satt kryss)

Vara hjalpledare
Féreningscabaré

Gora en klubbfilm

Planera en resa/lager
Matlagnigskurs

Danskurs

Hjalpa till att skéta anldggningen
Ordna ett féreningsdisco

Vara ungdomsdomare

OoOoo0ododooo0dnd

Eget forslag

Diskutera
Ar det nagot av ovanstaende, som vi direkt kan borja jobba med?

Hur ska vi i sa fall komma igang?
Hur ska vi ga tillvaga?

Vad?

Hur?

Nar?

Vem?



ITranare/lagledare

Instammer

Ja... ka

nske

Tveksamt

Nej...

nej

Det ar viktigt att
vinna

Det ar viktigt att
vara bast

Det ar viktigt att
goéra sitt basta

Diskutera

"

Finns det skillnader i era uppfattningar? Om ”ja

, varfor?

Nar det galler fotboll lyssnar och litar jag mest pa vad tranaren séger, eller...?

Ar det bara resultatet som &r viktigast?

Kan man vara bra och dnda forlora?

Kan det vara nyttigt att forlora?




Att vara "bast”, ar det att:

. Den som gor mest mal

. Den som alltid gor sitt basta

. Dribblar bast och slar de snyggaste passningarna

. Malvakten som inte slapper in nagot mal

. Den som kdmpar mest

. Den som ser till att det andra lagets stjarna inte lyckas
. Den som raddar ett mal

Skriv ner minst fem skal till varfor du haller med idrott:

Jamfér era svar och anteckna vilka fem skal de flesta har angett

IDROTT
-darfor gillar vi det-




Idrottstempen

Detta ar ett avsnitt dar du ska fa jobba med att gora en bedémning, dels av dig sjalv men ocksa av
laget utifran en rad olika idrottsmassiga grunder. Detta kommer troligtvis leda fram till att var och
en far nagra specialtrana framover. Vad ar det som DU behdver bli battre pa?

Var och en i gruppen gor i tabellen en bedémning dels av sig sjalv och darefter av lagets kapacitet,
pa ett antal tekniska moment. (svara utifran de moment som utévas i din idrott)

1= dalig
2=mindre bra
3=godkand
4=bra
5=mycket bra

Jag Laget Snitt

Passa

Nicka

Dribbla

Skott pa liggande boll
Skott pa rullande boll
Volleyskott

Hérnor

Frisparkar

Straffar

Inlédgg

Kasta inkast
Brytningssakerhet
Kampa

Kondition

Snabbhet
Bollsakerhet

"Fel” fot

Klargér vilka moment du ar battre, lika bra eller samre i jamférelse med laget:

Battre:

Lika bra:

Samre:




Jobba fram en "traningsprofil” for var och en i gruppen. Lyft fram de moment som ni tycker att just

den personen bor trana extra pa. Bestam ocksa hur denna traning kan foljas upp, och hur resulta-
tet av traningen ska kontrolleras.

Extratraningen kan ske fore eller efter ordinarie tréning. Bestdm ocksa hur manga, eller hur lange
och ofta extratraningen ska bedrivas. Traningsprogrammet bér paga under en sex-veckors period.

Moment Vecka 1 2 3 4 5 6




Goda vanor - att ata och dricka ordentligt

Skillnader i hur mycket energi manniskor behéver handlar framst om hur mycket vi ror pa oss.
Ju mer vi trénar, desto mer energi i form av mat och dryck kraver kroppen. Nar du trénar bryts
kroppen ned, och det ar med hjalp av mat och vila som vi bygger upp och starker kroppen.
For att fa i sig den energin som kroppen behdver ar det viktigt att ata flera ganger om dagen,
frukost, lunch, middag samt mellanmal. Om du skulle ata for lite 6kar risken for att du lattare
blir sjuk och drar pa dig skador.

Rita och skriv:
Det har har jag atit och drukit idag, innan jag kom till traningen:

Frukost Mellanmal

Lunch




Energikallor
Energin vi behoéver finns i maten i form av kolhydrater, fett och proteiner. Vi behéver allsidig kost
for att orka och ma bra.

Kolhydrater: potatis, pasta, ris, brdd, artor och noétter
Fett: Lax, avokado, nétter och olivolja
Protein: Kott, fisk, agg, mjol och ost

Forutom kolhydrater, fett och protein bér vi dta vitaminer, mineraler och antioxidanter som det
finns mycket av i frukt, gronsaker och bar.

Vatten

Kroppen bestar till 60% av vatten. Vattnet férhindrar dverhettning, det ar darfér vi svettas nar vi
anstranger oss eller nar det valdigt varmt. Om véatskebalansen rubbas paverkas du bade fysiskt
och psykiskt genom att du orkar mindre och far svarare att koncentrera dig. Det basta sattet att fa
i sig vatten ar att dricka vid maltiderna samt i samband med traning och match.

Diskutera:
Hur manga mal mat + mellanmal tror du att du behéver vare dag?

Hur skulle en bra och nyttig lunch/middag kunna se ut? (anvand listan med ravaror)

Vad ar ett bra mellanmal innan traning?

/N\

Vila Mat

Traning
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