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Samla ledarteamet

Till dig som ar trénare eller ledare inom idrottsrérelsen.

For att fa ett lag eller traningsgrupp att fungera bra, krivs det ett vil
fungerande ledarteam. Ett team som planerar, genomfor, utvarderar,
utvecklar och kommunicerar det ni kommer 6verens om och bestammer.

For att underlitta arbetet har vi pa RF-SISU tagit fram detta material,
som varje ledarteam kan anvinda i sitt lag eller i sin traningsgrupp.
Det finns ett kompletterande arbetshifte med olika 6vningar/verktyg
for att hjdlpa er med utvirdering, planering och forbittringsarbete.

Har ni fragor om materialet eller vill fa inspiration, kontakta
er idrottskonsulent pa RF-SISU distriktet.




Vardegrund och rod trad

Hur har ni foljt svensk idrotts virdegrund?
Pa RF-SISU:s hemsida kan ni lisa mer om Riksidrottsférbundets virdegrund.

Har ni erhallit de resurser (t. ex material, omklddningsrum, traningstider mm) fran foérening-
en som ni behover for att utveckla er traningsgrupp eller ert lag?

Hur bedriver ni verksamhet utifran féreningens virdegrund och ”réda trad”? Och hur kan
styrelsen se att ni gor det? Vilka effekter har ni sett?

Hur uppfattas er férening av personer utanfor féreningen?

Vilket ansvar har ni tagit for foreningen? Hur har ni givit tillbaka till féreningen? Hur har ni
bidragit till att skapa en foreningskinsla?

Anteckningar



https://www.rf.se/omriksidrottsforbundet/idrottsrorelsensstyrandedokument/

Analys/utvirdering — swot for foreningen

Vilka styrkor har var férening?

Vilka svagheter har var férening?

Vilka mojligheter har var forening?

Vilka hot kan det finnas/finns mot var férening?

Svagheter




Diskutera

Diskutera och sammanstill det ni kommer fram till. Bjud gérna in nagon fran féreningen som
kan svara pa era funderingar eller som kan féra fram/ta med era 6nskningar och forslag till

fordndringar vidare.

Anteckningar




Analys av lag/traningsgrupp

Beskrivlagandan och er prestationsmilj6 under den senaste sdsongen:

Vilka egenskaper uppskattar ni hos era aktiva?

Hur har det varit med engagemanget fran er ledare och fran era aktiva under
senaste sdsongen?

Hur har det varit med engagemanget fran foréldrar under senaste sisongen?

Hur fungerade kommunikationen under senaste sisongen?

Hur har det fungerat med férberedelser infor triningar?




Hur har det varit med attityder bland er ledare, fran foréldrar och aktiva under den
senaste sisongen?

Har ni haft mal som ni har jobbat mot under séisongen?




Vad ir vi bra pa?

Vad brukar vi lyckas med?

Vilka kvaliteter finns?

Ovriga starka sidor i laget/gruppen?

Vad dr vi mindre bra pa?

Vad gor oss sarbara?

Ovriga svaga sidor att utveckla?




Vad talar for oss?

Vad kan vara intressant for att kunna utveckla laget/triningsgruppen?

Vilka moéjligheter finns for laget/gruppen?

Vad kan hindra/férsvara for oss?

Vilka motkrafter finns?

Vad ar besvirligt?

Vilka 6vriga hot finns for laget/traningsgruppen?




Diskutera kring resultatet ni fatt fram, vad beror det pa?




Fa ihop ledarteamet

Allaledare &r olika och olika dr bra. Ni besitter alla olika egenskaper, som kompletterar
varandra och ni har dessutom egna virderingar eller mal med er roll som ledare

eller tridnare. Det &r viktigt att ni tar er tid och pratar ihop er i ledarteamet om varfor ni dr
med som ledare.

Vad ligger till grund fo6r hur du fir som ledare? Vad bygger ditt sitt att leda pa? Ar det dina
erfarenheter, forskning, inspiration fran andraledare etc.

Hur kdnner ni kring ert ledaruppdrag, vad ér det viktigaste for er som ledare att uppna?

Hur vill ni uppfattas som ledare av era aktiva?

Hur skapar ni och sékerstiller en stimning dér aktiva kdnner sig vilkomna och inklude-
rande i laget/triningsgruppen?

Har ni en miljo i ert lag/tréiningsgrupp sa att era aktiva kan halla pa med fler idrotter?

Kanske bor ni dven prata om hur ni ska agera nér kinslorna tar 6verhanden. T. ex om ni
ligger under med 1 mal och det aterstar ca 5 minuter av en match. Hur agerar ni da? Foljer ni
det ni kommit 6verens om eller &ndrar ni er? Vad beror det pa?

Anteckningar




Analys/utvirdering — swot for ledarteamet

Vilka ir ledarteamets styrkor?

Vilka ir ledarteamets svagheter?

Vilka dr ledarteamets mojligheter?

Vilka hot kan det finnas/finns mot vart learteam?

Svagheter




Diskutera

Diskutera kring resultatet ni fatt fram, vad beror det pa?

Anteckningar




Effektivt ledarteam

Vill ni effektivisera ert ledarteam och ta det vidare ytterligare en niva? I sa fall kan ni
diskutera nedanstaende fragor. Det hir kan vara bra att veta om varandra for att skapa
forutsdttningar att kunna jobba effektivt och trivas tillsammans.

Det hir visste ni inte om mig

Det hir kan vara bra for er att veta om mig

Vilket ansvar kan jag ta for att utveckla gruppen i positiv riktning?

Det hir kan jag géra mer av?

Beritta for varandra vad ni uppskattar hos era ledarkollegor

Pavilket sétt hjdlper dina ledarkollegor dig, att vara en bra ledare?

Vad beho6ver du for att: orka, ha motivation, vilja vara kvar, aterhdmta dig?




Hur kan ni skapa ett hallbart ledarskap?

Vilkaroller skani hailedargruppen?

Hur skapar ni ett effektivt ledarteam?

Hur kan ni fortydliga vad som ska goras i respektive roll?

Vem ska ha vilken roll?

Diskutera kring resultatet ni fatt fram, vad beror det pa?




Utvardering fran era aktiva

Det kan vara virdefullt att ta in synpunkter fran era aktiva, ni kommer ha nytta av det pa
sikt. Ju fler aktiva som tar ansvar for sitt idrottande och funderar 6ver sitt idrottande desto
storre chans dr det att ni far mer tinkande, ansvarstagande och motiverade aktiva.

Fundera pa vilket arbetssitt som passar er. Vad vill ni fa ut av utvérderingen fran era aktiva?
Det dr viktigt att era aktiva ska kidnna sig lyssnade pa oavsett resultatet av utvirderingen.
RF-SISU distriktet ger tva forslag pa hur ni kan arbeta med utvirdering fran era aktiva.

1. Samlaeraaktiva och delain demigrupper om ca 5-7 personer med en ledare per grupp.
Borjamed att beritta att arbetet sker i samverkan med RF-SISU distriktet och att ni
vill veta vad de aktiva tyckte om sdsongen som gick. Har ni aktivasom dr 13 ar eller
dldre kan ni utse en aktivsom ledare f6r den gruppen. Ledarens ansvar ir att samtalet
fokuserar pa fragorna och att alla far komma till tals. Arbeta med verktyget PMI (som
star for Plus - Minus - Intressant) dir gruppen far diskutera sdsongen som gick.

Skapa en egen enkait eller frageformuldr med sadant ni vill fa svar pa fran era aktiva.
Nedan finns forslag pa fragor ni kan anvinda er av.

Forslag pa fragor till enkiten

Vad éir roligt med idrotten?

Vad tycker du ér roligt pa traningarna?

Vad tycker du 4r mindre roligt pa triningarna?

Hur &r en bra ledare?

Beskriv en bra traningskompis?

Vilka 6vningar vill du att vi ska gbra mer av?

Hur manga triningar per vecka tycker du att vi ska ha?
Vad hojer stimningen i laget/triningsgruppen?

Vad sinker stimningen i laget/triningsgruppen?

Vad kan du gora for att h6ja stimningen i laget/triningsgruppen?
Hur vilkomnar vi varandra?

Andra fragor




Plus
Allt positivt. Alla fordelar.

Minus
Alla hinder, nackdelar,
utmaningar och brister.

Intressant

Vad dr viktigt att tdnka pa.
Intressanta uppslag. Saker
som bor studeras/utredas

nirmare. Andraidéer.




Forbattringsarbete - verktyg

Handlingsplan

Nér ni har gjort en utvirdering/analys bor ni paborja ett forbéttringsarbete utifran
SWOT analyserna. Prioritera 1-3 forslag som ni méktar att jobba med, parkera
resterande forbittringsforslag och jobba med dessa nir ni kénner er redo.

Ni diskuterar foljande fragor och fyller i svaren i mallen nedan Vad ska forbéttras?
Hur ska ni férbéttra det? Vem eller vilka &r ansvariga?
Nir ska det vara klart? Vilka effekter kan det ténkas bli det nér det &r klart?

Tankbara
effekter




Fler fragor att diskutera

Ledare/trinare for ett lag eller en trianingsgrupp blir ofta ansvariga for vildigt mycket runt
laget eller gruppen. Det fungerar séllan bra da det beh6vs fler personer som delar pa
uppgifterna. Anvind lite tid till att prata om hur har arbetsuppgifterna har varit férdelade.

Hur har arbetsuppgifterna varit fordelade? Behover det géras annorlunda?

Har féreningen/triningsgruppen/laget en hemsida? Hur anvinds den/dessa?

Hur fungerar kommunikationen?

Har informationen natt ut till berérda? (aktiva, férildrar, forening etc.)

Hur manga ledarmoéten ska ni ha? Vad ska dessa innehalla? Nir ska dessa vara?

Vilket spelregler ska ni ha under era méten?

Vem dr sammankallande och bjuder in till méten?

Anteckningar:




Mal

Forberedande fragor infor malsattning

Innan ni borjar att sitta mal och planera sdsongen kommer ett antal fragestéllningar som ni
bor diskutera och ha med i ert malarbete och sésongsplanering. Det ir fragor som kan vicka

tankar hos er, som kan vara av virde. Ni viljer vilka fragor som ni vill diskutera. Det kan finnas
fragor som ni sjélva vill diskutera (som inte star med) da gor ni det.

Hur ska ni bedriva verksamhet som tar hinsyn till féreningens virdegrund och "réda trad”?

Vilka férhallningssitt ska ni ledare efterstriva internt och externt?

Har ni koll pa aktiva som haller pa med flera idrotter? Hur kan ni hjilpa dem for att det ska
bli sa bra och enkelt som mojligt for dem att halla pa med flera idrotter?

Vilken kunskap har ni kring Samsyn mellan idrotterna i ert distrikt?
Vill ni veta mer, kontakta er idrottskonsulent.

Har ni barn som har besvirliga hemforhallanden? Om ja - hur behéver ni agera?

Hur far ni in 6vningar med rorelseforstaelse i er verksamhet?

Hur far ni tillrdckligt med tid for att arbeta med teoretisk utbildning kring tex spelforstaelse,
kost, aterhimtning osv.




Hur far ni till en utvecklande prestationsmilj6 for era aktiva? Som innefattar att era aktiva
kdnner sig kompetenta, har mojlighet att paverka, samt kinner tillhorighet till gruppen.

Finns det beteenden ni vill se mer av fran era aktiva?

Hur ser ni till att hjdlpa aktiva att ta ansvar for sin idrottsliga utveckling (kompetens), sina
kamrater, utrustning eller material osv?

Anteckningar:




Olika typer av mal

Det dr viktigt att formulera mal, for det kan skapa tankar och idéer hur ni kan na era mal och
en gemensam stravan som blir vigvisande for er under sésongen. Vilka mal ni viljer att jobba
med &r upp till er. Det viktiga &r att ni har mal att jobba mot.

Hir foljer nagra exempel pa hur ni kan arbeta med malséttningar. Ni kanske har andra
rubriker pa malséttningar, da anvénder ni er av dessa.

Kvalitativa mal: att striva mot att h6ja kvalitén pa det ni gor. Det kan vara svart att mita,
men ett exempel kan vara att ni har hog nérvaro pa era aktiviteter. Det kan tyda pa att era
aktiva upplever att triningen &r av bra kvalitet.

Kvantitativa mdl: nir ni sitter upp kvantitativa mal vill ni géra mer av nagot. Till exempel
att nivill utéka er trupp av aktiva med ytterligare 5 aktiva.

Resultatmal: ni vill att de aktiviteterna ska resultera i nagot. Till exempel att samtliga
aktiva ska minst klara av att genomfora nagon av de teknikerna/fardigheter som ni arbetar
med under sdsongen.

Prestationsmal: ni vill 6ka er prestation nér det géller att genomfora det ni trdnar pa

vid skarpt ldge (match/tivling). Det kan tillexempel vara att ni ska genomféra minst 15
passningar per halvlek vid match.

Effektmal: Vilken effekt vill ni uppna av de aktiviteter som ni genomfor. Ett exempel dr att ni
har haft tva teoritillfillen i kost & hilsa. Effekten av teoriutbildningarna har blivit att era
aktiva dr mer motiverade och orkar mer pa triningen.

Viktigt att tinka pa nir ni sitter mal ar att:

Det dr braom malen dr realistiska och méitbara

Mal ska skapa motivation och fokus

Oka viljan att anstringa sig

Skapa uthallighet
Mal ska ledatill ett lirande

Rétt mal leder till en forbéttrad och trygg prestationsmiljo







Planeringsverktyg

Att planera den kommande sésongen ér virdefullt for att skapa tydlighet for er ledare och
fordldrar. Vill ni bryta ned planeringen i detalj kan ni anvinda mallen for detaljplanering.
Anvind er av det arbete ni gjort tidigare med analys/utvirdering, forbittringsarbete och mal-
sdttning for séisongen nér ni gor planeringen sa att era aktiviteter aterspeglas i malsittningen

for sdsongen.

Planering av kommande sidsong
T. ex triningsmatcher, tivlingar, traningsléger, utbildningar/teori, cuper med mera. Viktigt

att ni delar pa ansvaret sa att alla blir delaktiga och far ansvar i planeringen. Pa sa sétt skapar
ni en 6verblick 6ver sdsongen.

Aktivitet

Ansvarig




Detaljplanering av kommande sdsong

Vill ni detaljplanera kommande sésong kan ni anvinda denna mall.

Syftet med detaljplanering &r att tydliggora vad som ska goras, nir det ska goras och vem som
ar ansvarig for aktiviteten. Det dr av vikt att ni delar pa ansvaret, att alla blir delaktiga och far
ansvar i detaljplaneringen.

Aktivitet Ansvarig




Sédsongplanering - traningsplanering av kommande sdsong
Traningsplanering skapar forutsittningar att fa en 6versikt av hela aret och ger méjligheten
att koordinera verksamheten pa ett bra sitt,. Ni kan se variationer och undvika enformighet,
vilket leder till storre glddje for era aktiva. Ni kan ldgga triningen i olika perioder, vilket leder till
battre lirande, omvixling och glddje for de aktiva. Ett bra underlag att utvirdera och folja upp.

Arsplanering for triningsplanering

For att forenkla arsplaneringen kan ni delain aret i fyra perioder, detta for att utveckla era
aktiva maximalt samt ge dem variation i triningen. Variation i triningen 6kar sannolikhe-
ten for att era aktiva ska tycka att det dr spdnnande och roligt att vara med i er trianings-
grupp eller ertlag. Det &r viktigt att ge dem nya utmaningar. Hiar nedan ser ni hur ni kan
delain aretifyra olika perioder for att skapa variation for era aktiva och for er

som ledare/trénare.

1. Uppbyggnadsperiod beroende pa alder bor denna period vara inriktad pa att stirka de
fysiska fiardigheterna som styrka, snabbhet, rorelseldra samt konditionen. Vildigt liten
tid under denna period édgnas at det grenspecifika.

Forberedelseperioden dven hir bor ni ta hinsyn till aldern. Denna period kallar de
flesta for ”forsdsong” vilket inte stimmer, allt ni gor fore sdsongen ér férsisongstraning.
Nir ni resonerar pa detta séitt missas ofta uppbyggnadsperioden. Under forberedelse-
perioden dgnar ni mer tid at de grenspecifika firdigheterna samtidigt som ni minskar
pa den trdning som ni bedrivit under uppbyggnadsperioden, men behaller delar av
triningen som bedrivits i uppbyggnadsperioden.

Tdavlingsperiod hir dgnar ni er at att utveckla det grenspecifika firdigheterna beroen-
de pa hur ni presterar vid match och tévling. Ni behaller nagra delar fran uppbyggnads-
perioden for att inte tappa allt f6r mycket av de som ni byggt upp. Men ni dgnar mesta
tiden till att triina grenspecifika fardigheter som taktik, teknik men &ven mentala bitar
som &r viktigt for att utveckla era aktiva

4. Aterhdmtningsperiod det iir vildigt viktig att era aktiva far tid fér att aterhéimta sig,
detta gilller alla aktiva oavsett alder och pa vilken niva man befinner sigi. Det dr ocksa
viktigt for ledare och trénare att ha en aterhdmtningsperiod. Under denna period dr det
bra om de aktiva kan bedriva ldttare trining som att simma, promenera, ldttare lopning
nagon dagiveckan, ingen grenspecifik trining bedrivs under denna period.

Liangden pa de olika perioderna styrs av pa vilken niva och vilken alder era aktiva befinner
sig. Aven vilka 6vningar ni bedriver styrs av dlder och niva. Trinarna kan resonera/prova
sig fram gillande ldngd och 6vningar i de olika perioderna vilket &r larorikt for framtida
triningsplaneringar.

Det som beskrivs ovan dr ett systematiskt sétt att arbeta med triningsplanering. Att skapa
en traningsplanering for era aktiva dr viktigt oavsett alder. En forenklad traningsplanering
ar att fokusera pa att trina olika fiardigheter i perioder, med syfte att skapa en tydlig 6ver-
sikt 6ver vad som ni ska trdna pa. Se niista sida.




Trianingsplanering

Innehall

Ansvarig




Avstiamning under sisongen av var handlingsplan

Detta verktyg anvéinder ni for att hantera de fordndringar som sker under en sidsong.
Ni avsitter tid under sdsongen for att stimma av den handlingsplanen som tagits fram.
Pa sa sétt kan ni ritta till och stilla om verksamheten till aktuellt ldge.

Nagot nytt som | Avvikelser fran | Vad behover vi | Vem ska aga Nar ska det
tillkommit? planen? gora? uppgiften? vara klart?




RF-SISU ar Riksidrottsforbundets och SISU Idrottsutbildarnas distriktsorganisationer.
Vi har tva uppdrag, idrott och folkbildning. Vi erbjuder folkbildning i idrottsféreningar for
att ge kunskap och kraft at manniskors tankar, idéer och vilja att utvecklas.



