Vaga utmana dig sjalv
och gruppen!

Hur skapar vi en bra stamning i laget sa att alla vagar

bade lyckas och misslyckas?

I—\
(@
N\PYZ

Vastra Gotaland



Innehall

Sid 3 Studieplan

Sid 4 Vaga utmana dig sjalv och gruppen!
Sid5 Del1- Varfor?

Sid 6 Del 2 — Malsattningar?

Sid 7 Del 3 — Hur skapar vi en bra stamning i gruppen, sa att alla
vagar bade lyckas och misslyckas?

Sid 8 Del 4 — Diskutera pastaenden
Sid 9 Del 5 — Kropp och Kost

Sid 10 Del 6 — Nasta steg

Sid 11 Handledning



Studieplan

Materialet vander sig till ungdomar som vill utvecklas som individ/grupp
samt 6ka medvetenheten kring kost.

For att raknas som en largrupp ska foljande uppfyllas:

Det ska finnas en inriktning/ett tema.
Det ska finnas en av RF-SISU godkand largruppsledare.

Det ska finnas en dokumentation av largruppens planering och ett larande material som alla
deltagare har tillgang till.

Det ska foras kontinuerlig narvaro av deltagarna.

Minst tre deltagare inklusive largruppsledaren ska delta vid sammankomsten och deltagaren ska
ha varit ndrvarande minst en gang vid de tre forsta sammankomsterna.

Largruppen ska paga under minst tre utbildningstimmar (& 45 minuter)

Largruppen ska domineras av studier, minst 75 procent av tiden, men kan innehalla praktik av
metodiska och/eller pedagogiska skal.

Studiebesok och expertmedverkan kan tillfora largruppen vardefull kunskap och vidga
perspektiven.

Samverkan med annan largrupp hogst 70 procent av tiden kan ske.

RF-SISU Vastra Gotaland ar Riksidrottsforbundet och SISU Idrottsutbildarna regionalt i Vastra
Gotaland. RF-SISU Vastra Gotaland ska verka som en gemensam stodorganisation med uppgift att
i forsta hand stodja specialdistriktidrottsforbund (SDF) och féreningar. Vi ska inspirera forbund och
foreningar till utveckling och ge stéd och service som ar efterfragad och av hog klass.

RF-SISU Vastra Goétaland ar idrottens samlade regionala och lokala organisation med uppgift att
stodja, foretrada, utveckla och leda idrottsrérelsen i gemensamma fragor. Vi ar idrottens studie- och
utbildningsorganisation i Vastra Gotaland och ska verka for och bidra till idrottens utveckling genom

folkbildning och utbildning.

Vaga utmana dig sjédlv och gruppen

Framtaget av RF-SISU Vastra Goétaland 2017
Studiematerial: Asa Bogren och Margareta Persson

Tryckoriginal: Ingela Gustavsson
Foto: Lena Fredén, Bildbyrdn
Redigerad 2020




Vaga utmana dig sjalv och gruppen!

. Idrottens vardegrund
VAD FAR DIG ATT FORTSATTA IDROTTA? ‘ '
KALLA: UNGDOMSBAROMETERN - Delaktighet och demokrati

- Gladje och Gemenskap

i - Allas ratt att vara med
53% ATT DET AR ROLIGT . Rent spel
37% ATT MA BRA
29%

— ATT HALLA MIG | FORM FYSISKT
m MOILIGHETEN ATT UTVECKLAS AnVisningen for barn- och

Sa manga som mojligt, sa lange som mojligt och
sa bra som mgjligt.

Utdrag fran barn- och ungdomsparametern

Inledning

"Vi bedriver idrott i férening for att ha roligt, ma bra och utvecklas under hela livet”, sa lyder
idrottsrorelsens nya verksamhetsidé. Detta ar ett arbetsmaterial som vander sig till barn och ungdomar
for att bygga pa idrottens vardegrund. Hur kénner jag mig delaktig i gruppen eller hur kénner jag som
individ att jag far vara med och bestamma hur tréningarna ser ut.

Syftet med materialet &r utifran RF:s riktlinjer jobba for att alla ska kénna sig trygga och en del av sitt
eget idrottande. Hur blir vi starkare som grupp? Ser jag till att alla far vara med? Ser jag skillnad pa
prestation och person?

/droft hela fivet -
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Del 1 — Varfor?

Reflektera sjalv 6ver nedanstaende fragestallningar (ca 10 minuter).
Reflektera sen tillsammans med din grupp.

Varfor haller jag pa med min idrott?

Vad ar det roligaste/viktigaste/ basta med att vara med i en idrottsforening?

Har du testat Menti?

Som alternativ till fragestéalliningarna
kan du anvanda dig av mentimeter.
H&ar rekommenderar vi att du
anvander dig av "Word Cloud”.

Se beskrivning pa sista sidan.

Glom inte bort reflektionen!




Del 2 - Malsattningar?

Har far du till uppgift att reflektera over din malsattning med ditt idrottande. Fundera
dven pa laget/gruppens malséttning. Ar du individuell idrottare kanske du & med i en
traningsgrupp som har en malsattning. Fundera forst sjalv och diskutera sen med din grupp.

Vad ar min/lagets malsattning med var idrott, socialt/resultat?

Vad har jag som individ fér mal med mitt idrottande?
® Tranar jag for att mina kompisar gor det?
® Tranar jag for att na sa stora resultat som mojligt?

® Ardet ena eller andra viktigare fér mig?

Vad har vi som grupp for mal med idrotten?
® Ardet viktigast att alla kompisarna far vara med i laget/gruppen?
® Ar det viktigast att vi/jag vinner?

® Ardet ena eller andra viktigare for oss?

Diskutera!

Idrotten ska bedrivas, sa att s& manga som majligt, vill vad betyder
vara med sa lange som mojligt, i en sa bra idrottsmiljo det far dig?
som moajligt.

Hur ser ni till att alla i ert lag eller er grupp kdnner sa? /




Del 3 - Hur skapar vi en bra stamning i gruppen,
sa att alla vagar bade lyckas och misslyckas?

”For varje
traning blir jag
battre och det

_ blir vi allihop!”

Ringa in nagot av nedanstaende pastaenden som du kan
tdnka dig ar jobbigt om det hander:

Vi gor ovningar dar alla tittar
pa den som gor ovningen,
det ar jobbigt om man
misslyckas.

En kompis ger mig

instruktioner men ledaren Kompisen papekar att jag

har sagt ndgot annat. inte gor 6vningen sa som
ledaren visat/sagt.

Det ar tva i laget/gruppen
som aldrig foljer de reglerna
vi bestamt tillsammans och
var tranare sager inte ifran.

Jag far mindre speltid &n
andra och forstar inte varfor.

Ledaren skaller och sager Jag har en dalig dag, det
Kompisen himlar med att jag ska gora pa ett annat mesta gar fel och jag hor
ogonen/gor gester nar jag satt. Jag kdnner mig dalig. att de andra i laget/gruppen
misslyckas med nagot. skrattar at mig.

Diskutera!

Prata tillsammans med din grupp vad dina kompisar har
svarat, hur kan ni som lag/grupp jobba vidare sa att det
blir en bra stamning?
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Del 4 - Diskutera dessa fragor

Blir jag en battre idrottare av att fa skall nar jag gor fel?

Vad har jag for eget ansvar att skapa en bra stamning

i laget/gruppen?

att o . .o
halla isar Prestation och person?

Kan vi bli battre pa att beromma varandra i laget/gruppen?

Orkar jag mer om nagon hejar pa mig?



Del 5 - Kropp och kost

Dietisten Jennie ger tips pa mat som &r bra att ata innan, under och efter ett tréningspass,
se filmen pa urskola.se/Produkter/180949-Tranarens-himmel-och-helvete-Kropp-och-kost

Hur dter du idag i samband med Enkla och nyttiga mellanmal
traning? — perfekta mellan skola och tréaning

Kokosplattar med bar 2 portioner

Kan vispas ihop och sta fardig i kylskapet innan
gradd-ning eller steka upp och forvara i kylsapet,
bara att varma i mikron eller ata kalla.

1dl kokosflingor « 1,5 dl dinkelmjol « 3 dl mjolk
Utifran filmen, hur skulle du komponera .3 4gg -+ 0,5 tsk salt » Smér

ett mellanmal? Vispa ihop kokosflingor, dinkelmjsl, mjolk, dgg
och salt i en bunke. Stek plattar av smeten i smor.
Serveras med Frysta hallon/blabér, 1 pkt som
kokas ihop med 1 msk honung. Kan goras pa
sondag kvall, férvaras i kylskapet hela veckan i en
burk med tatslutande lock.

Hur kan din matsedel se ut under en traningsvecka?

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

Tips!
Alltid bra med morotsstavar fardigskalade i kylskapet som forvaras i vatten. Se till att

det finns farsk frukt hemma, bananer, apple och paron, som man kan ta snabbt och Iatt.
Riskakor, ar ocksa ett jattebra snacks, som ar latt att ha hemma. ‘




Del 6 — Nasta steg

Utvardering
e Vad har fungerat bra sahar langt under sdsongen?
e Mindre bra?

e Hur ska vi gora for att behalla det som har varit bra?

Forslag
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Handledning

Varfor spelar jag exempelvis fotboll? (beskriv med tre ord)

Vad ar det roligaste/viktigaste/basta med att vara med i en idrottsforening?

Till dessa tva fragestéliningar kan ni anvanda www.mentimeter.com

Skapa dig ett konto dér och goér en presentation (tar inte manga minuter) Du far en sifferkod

som spelarna sedan anvédnder for att svara pa fragorna i sina telefoner. Nar du gor just denna
presentation tycker jag du ska valja "word cloud”. Nar du gjort iordning din presentation ber du alla
ga in pa www.menti.com och skriva in sifferkoden och svara pa fragan. Deras svar kommer da pa
din skarm i form av ett "ord moln”.

De ord som de flesta svarat blir med storre text. Kan bli valdigt effektfullt och vara en bra start pa
dagen eller anvanda som avslutning med annan frdga som t ex "vad var bast med dagen?”. Vill du
inte presentera svaren som moln finns det staplar och annat.

Utifran svaren kan ni sedan fortsatta en diskussion, ha kvar molnet pa skdrmen och be dem séatta
sig fem och fem och reflektera 6ver varfor de tror att svaren blev som de blev. Var det férvanande
eller vantat? Finns det ndgot man kan fundera vidare pa? (kan rdacka med 5 minuter)

Pa fragan om vad som &r bast/viktigast/roligast med att vara med i en férening kan du gora sa att
de kan ge tre alternativ i mentimeter.com.

Kropp och kost

Under kropp och kost later du ungdomarna léra sig lite mer kring kost. Borja med att visa klippet
som &r cirka 30 minuter langt. Lat sedan ungdomarna fylla i svaren pa fragorna och diskutera med
varandra.

Finns inte tiden att titta pa klippet, hoppa 6ver filmen och ta en kort samling innan ungdomarna far
svara pa fragorna.
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Satter idéer i rorelse

www.rfsisu.se/vastragotaland
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