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e Att trdna ar viktigt for bade kroppen och hjarnan.

o
En n v sv n P n Pa vilket satt kdnner du att traning hjalper dig utan-
e Vad ar viktigt for en tranare att tanka pa nar du ska lara pa vilet sat

dig nagot nytt? = =
¢ Vi lar oss av misstag. Tanker du, dina traningskompisar och 'R nn I nﬁ n[“ 'n “lln E

tranare sa? Vad hdander nar nagon gor ett misstag?

Att trana pa manga olika satt ar bra. Pa vilket satt
skulle era traningar kunna bli lite mer varierade?

Vad behiver DU fir att e Mat, dryck och vila mellan traningarna gor oss
* Det ar inte alltid som allt kénns latt och roligt. Vad gér du R in t h va starkare. Hur gor du for att fa balans mellan traning,
nar det kdnns jobbigt? Vem pratar du med? Hur kan andra kanna dig trygg och vaga kost och sémn?

utmana dig sjalv?

hjalpa dig? @

. . Vad hehiver DU far att
Psykisk utveckling mi hra, utvackias [H
TANKANDE % RANSLOR * INLARNING % MOTIVATION och ha roligt?

—0)
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Social utveckling

SAMARBETE  LEDARSHAP * DELARTIGHET * ANSUAR

e Tycker du att du kan vara dig sjdlv med dina traningskompisar?

e Hur pratar ni med varandra? Far alla vara med? Hur blir traningar-
na battre om ni ar battre kompisar?

e Vad gor att ni har roligt tillsammans i den har gruppen? Vad skulle
kunna bli battre?

e Tycker du att ni far vara med och tycka till om traningar, tavlingar
eller annat som beror er?

e Skulle du kunna tinka dig att hjalpa till som trdnare i nagot yngre
lag/grupp nagon gang? Skulle du vilja lira dig att doma?

¢ Hur kan du forhindra olyckor och skador i samband
med traning och tavling?

Fysisk utveckling

FUSIR % RORELSER * ALLSIDIGHET -« MOTORIK
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Idrottslig utveckling

TERNIR  TAKTIK > SPELSYSTEM - REGLER

Alla utvecklas olika. | vilka delar av ditt idrottande har du kommit
langt - och vilka inte lika langt?

Manga som vaxer fort kan verka starkare, snabbare och béttre.
Vilka fordelar kan de ha som utvecklas senare? Vilka fordelar kan
de ha som utvecklas tidigare?

Idrott &dr inte bara teknik och taktik, det finns annat ocksa. Vad far
du mer ldra dig genom att halla pa med idrott?

Pa vilket satt marker du din egen utveckling? Hur vet du att du
lart dig nagot nytt?



| en ny syn pa traning och tavling &r utvecklingen av rorelseforstaelse i
centrum. Rorelseforstaelse kommer av engelskans physical literacy och
ar en helhetssyn pa fysisk aktivitet, dar malet ar att fler ska rora pa sig
hela livet. Helheten utgors av fyra delar: den fysiska, sociala, psykiska
och idrottsliga. Tanken ar att traningar och tavlingar ska utveckla indi-
videns formagor inom alla fyra delar.

Den hir dialogduken framjar samtal inom traningsgruppen eller féren-
ingen om hur man kan skapa miljoer som hjalper alla att utvecklas
inom de fyra delarna. Dessutom far varje deltagare majlighet att ut-
trycka vilka behov och drivkrafter de sjalva har. Hur tanker barn och
unga i gruppen om sin egen utveckling? Hur ser det ut i gruppen och
vad kan bli battre for att fler ska ha roligt, ma bra och utvecklas?

» > Ga garna igenom varje del, en i taget, och anvand fragorna for att
stimulera till ett bra samtal.

Anviand #minandraidrott

Duken kan med férdel anvandas tillsammans
med idolkort och filmer fran kampanjen #mi-
nandraidrott, dar kdnda idrottsprofiler delar med
sig av sina erfarenheter av att utdva flera idrotter.

olika.

Kan de kdanda idrottarnas upplevelser inspirera till

spannande resonemang och samtal? Kanske kan ni titta pa filmerna
forst och sedan fora ett samtal utifran duken. Eller dela ut idolkorten
och ldsa vad som star dar och sedan fora samtalet.

» » Mer information om kampanjen samt filmerna hittar ni pa

Efter samtalet med laget/traningsgruppen kan det vara bra att gora
en sammanfattning dver varje del av rorelseforstaelsen. Dels for att ge
deltagarna sammanfattningen och en kansla av att samtalet gett resul-
tat. Dels for att kunna redovisa vidare till tranare, ledare eller styrelse
for att se vilka saker som kommit upp och fundera kring hur man kan
ga vidare med den informationen ni fatt tagit del av.

e Finns det saker som foreningen kan utveckla?

e Finns det saker som foreningen behover atgarda?

e Finns det saker som foreningen verkligen ska behalla?
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Mer om de fyra olika delarna i hegreppet rirelsefdrstaelse:

e Fysiska formagor ar snabbhet, styrka, koordination, uthallighet och rorlighet. Basen
ar grundmotoriska rorelser som att kasta, springa, klattra, hoppa och balansera. Med
en bred fysisk grund kan fler fa sjalvfortroende, kdnna att de kan och bli motiverade
att fortsatta idrotta hela livet.

e Sociala formagor handlar bland annat om samarbete och ledarskap, att kunna lasa
av och forsta andra. Genom att utveckla sociala formagor blir vi battre pa att lyfta var-
andra och ta ansvar. Att lara nya saker i en tillatande miljo leder till 6kat sjalvfortroen-
de och mer gladje — den starkaste av drivkrafter.

e Psykiska formagor omfattar bade tankande och kanslor. Till exempel inlarning och
problemldsning, att kunna kdnna och att lara sig hantera kdnslor. Har ingar ocksa mo-
tivationen som spelar stor roll i rorelseforstaelse. Inre driv, och kdnslan av delaktighet i
sin egen utveckling, dkar lusten att trana.

e |drottsliga formagor har kanske tydligast koppling till foreningsidrotten. Det ar i klub-
ben, laget, traningsgruppen vi lar oss att behadrska saker som teknik, taktik, spelsystem
och regler for den eller de idrotter vi utovar. Vi lar oss ocksa kulturen och spraket inom
de olika idrotterna.

Genomfor samtalet i largrupp

Om ni vill kan ni samtala i form av en largrupp. Det betyder att deltagarnas olika per-
spektiv, erfarenheter och upplevelser ar det centrala i samtalet. Att lara av och med
varandra leder till utveckling. Aven om alla i largruppen forvantas delta aktivt i samta-
len behover nagon ta pa sig ledartrojan.

Vi kallar denna nagon for largruppsledare. Det betyder inte att hen maste kunna mer
an resten av gruppen. Daremot ansvarar hen for att leda och fordela samtalet samt att
forsoka strukturera och sammanfatta vad ni kommer fram till. Tank pa att forsoka vara
lyhord for deltagarnas behov, forutsattningar och synpunkter.

» » Nikan |3 E led h hitta stéd pa SISU:s hemsida:
i kan lasa mer om largruppsledare och hitta stod pa s hemsida Hontakta

garna SISU
Idrottsuthildarna
i ditt distrikt!
SISU Idrottsuthildarna kan genom folkhildningsanslaget bidra med visst stod till genom-
forandet av en largrupp. Det kan handla om att ta kostnader for material, hyrd lokal,
studiebesok eller expertmedverkan. Kontakta garna SISU Idrottsutbildarna lokalt sa

berattar de mer om hur ett samarbete kan se ut. Kontaktuppgifter hittar du pa


http://www.rf.se/minandraidrott
www.sisuidrottsutbildarna.se/stodochverktyg/forlargruppsledare/
http://www.sisuidrottsutbildarna.se

