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Att arbeta med Foreningstradet

Syfte:

Tanken med foreningstradet ar att med hjalp av enkla frdgor skapa diskussioner

som belyser olika delar inom idrotten. Diskussionerna syftar till att vidga tankarna hos de aktiva
och pa sd satt ge dem utveckling badde pé och utanfor planen saval idrottsligt och socialt.

Det &r viktigt att det ar lagets ledare som leder samtalen. Foreningstradet ger 6kad forstaelse.
Som ledare kommer du att fa mdnga aha-upplevelser nar svaren kommer pé frdgorna om hur
barnen tédnker och vad man tycker.

Dessa avsnitt ar for dldern 11 ar

Lat lagets utbildningsledare skapa lagrupperna pa IdrottOnline. Dar sker ocksd slutrapportering av
ndrvaron. Rekommendationen ar att under dret genomfora alla avsnitt.

Utbildningsledaren skapar 1-4 largrupper (beroende pé antalet spelare) som sedan under dret
arbetar med materialet. Detta materiel &r for ledaren. Till detta finns ocksa ett deltagarhafte.

Andra mervarden av foreningstradet ar att:
e det starker gruppens sammanhaéllning att tréffas utanfor trénings- och matcharenan
» varje individ f&r mojlighet att ge sin syn pa de olika fragestéllningarna och dérmed
kan varje person vara med och paverka
e barnen far en bredare “utbildning” som de kommer att ha nytta av sdval pd som utanfor planen
« viktiga amnen lyfts upp och ménga problem kan férebyggas

Lampliga tillfallen att genomfora detta ar:
- pa ett tréningslager

- mellan matcher i en helgturnering

- istallet for en traning

- vid installda traningar ex av kyla

Arbetssatt

1. Samla barnen och beratta vilket amne ni ska prata om och varfér.

2. L3t sedan barnen diskutera de olika frdgorna i smagrupper (4-6 barn i varje). Alla maste fa
komma till tals i gruppen. Individen ar viktig.

3. Utse en ledare/foralder for varje grupp. Redovisa grupperna var for sig.

4. Avsluta med att I3ta barnen fundera 6ver vad de har lart sig under diskussionerna och vilken
nytta de kommer att ha av det i framtiden. L3t ndgon eller ndgra berétta for hela gruppen.

Diskussionsfrdgorna ar bara exempel pa vad ni kan diskutera, ni har sakert ytterligare frdgor som
ar viktiga for er grupp. Dessa ska ni givetvis ocksa lyfta upp i gruppen.

Fragor och synpunkter om foreningstradet tar vi garna emot!
Foreningstradet utvecklas och férbattras standigt.
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Idrottsintresse

Malgrupp: Detta avsnitt rekommenderas till aktiva 11 ar
Idrottsintresse - Avsnitt 1
Detta ar en instruktion for aktivitetsledare

Deltagarens fragor:

Dela upp er i mindre grupper och diskutera foljande fragor, I3t sedan varje grupp redovisa sina svar
for hela gruppen.

1. Varfor borjade du idrotta?

2. Vad ar det som gor att det ar s roligt att idrotta?

3. Burkar du idrotta ndgot forutom med ert lag? Om ja: I sa fall vilken idrott?

4. Vad skulle era ledare kunna gora for att det ska bli annu roligare att idrotta?

5. Vad kan du och dina lagkamrater goéra for att alla i ert lag ska tycka att det ar kul?

6. Varfor ar det bra att fortsatta idrotta?

7. Vilka framtidsdrommar har du med idrotten?

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

. Kompisarna gor det, syskon idrottar, det var kul nér vi provade pa det i skolan.
. Man far vara med kompisarna, spela matcher, roligt att rora sig.

. Olika bollsporter pa rasterna, gympa, leker med kompisar efter skolan.

. Mera lekar, mer skott, finter, vara snalla.

. Vara snalla mot varandra, passa alla, saga snalla saker, alla far vara med.

. For att det ar kul, bra att rora pa sig, dka pa turnering.

Bli proffs, spela i A-laget, bli ledare.
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Sjalvkansla/sjalvfortroende

Malgrupp: Detta avsnitt rekommenderas till aktiva 11 ar
Sjalvkansla/sjalvfortroende - Avsnitt 2
Detta ar en instruktion for aktivitetsledare

Deltagarens fragor:

Dela upp er i mindre grupper och diskutera féljande fragor, 13t sedan varje grupp redovisa sina svar
for hela gruppen.

1. Ar det bra att tycka om sig sjélv? I s8 fall, varfor?

2. Skriv ner och beratta for kompisarna i gruppen om tre saker som du ar bra pa!

3. Varfor ar det bra att alla manniskor ar lite olika?

4, Ar det viktigt att ge berém? I s fall, varfor?

5. Ar det n&gon skillnad p& sjalvfortroende och sjélvkansla?

6. Vad betyder det att man har bra eller dalig sjalvkénsla? Hur mérks det?

7. Om man sjalv eller en kompis har daligt sjalvfortroende, hur kan man goéra for att det ska bl
battre?

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. Ja. Man kanner sig gladare. Man mér béttre.

2. Jag ar bra pa att spela fotboll. Rékna matte. Kéra inlines. Hjdlpa mamma. Dribbla. Cykla. Passa
lillasyster. Mala.

3. Annars skulle alla vilja gora likadant hela tiden. Alla skulle se likadana ut. Alla skulle vara for-
wards eller malvakter. Det skulle vara trakigt.

4. Man kanner sig glad nar man far berom. Man mar bra. Man kanske blir annu battre.

5. Bra sjalvkansla ar ndr man kanner att man ar bra precis som man ar. Sjalvfértroende handlar
mer om att man kanner sig bra nar man presterar.

6. Har man bra sjalvkénsla tycker man att man duger och &r bra precis som man ar. Har man dalig
sjalvkansla kanner man sig osdker och att det inte racker att vara som man ar.

7. Tanka pa att man duger precis som man ar. Att alla &r bra pa sitt satt. Man kan ge kompisar
berém.

Tips till ledaren!

e L3t varje barn tejpa fast ett A4-papper pa sin rygg. Lat sedan barnen gé runt och skriva positiva
saker om varandra pa lapparna. Sedan har varje barn ett helt papper med bra saker om sig sjélva
som kompisarna skrivit!

* Borja tréningen med att sitta i en ring (eller tvd om ni ar manga barn och flera ledare).

En boll eller en sten skickas runt och varje barn, nar de fér stenen eller bollen, far beratta om hur
de mér eller om hur skoldagen har varit t.ex.
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Tankens kraft

Malgrupp: Detta avsnitt rekommenderas till aktiva 11 ar
Tankens kraft - Avsnitt 3 Detta ar en instruktion for aktivitetsledare

Deltagarens fragor:

1. Satt dig tillsammans med en idrottskompis och gor féljande:

a. Skriv minst 3 bra saker om varandra

b. Skriv 3 saker som du tycker ar bra hos dig sjalv.

c. Beratta for varandra vad ni har skrivit och diskutera betydelsen av att ta fram det positiva.

d. Diskutera i idrottsganget om hur ni kan bli battre pa att ge berém och uppskattning till varandra.

2. Hur brukar du reagera nar du moéter ett problem? Blir du arg, ledsen eller sugen pa att gora ndgot at det?
Diskutera med kamraterna och skriv ndgra goda réd hur man kan bli battre pa att méta problem.

3. Vad vet ni om mental tréning? Diskutera med ndgra kamrater. Kénner du ndgon som tranar mentalt?

4. Testa enskilt att ta 10 andetag. Lagg dig ner. Blunda. Bérja sedan rékna dina egna lugna andetag, ett, tva
0 s v, MEN om ndgot stor dig, ett ljud eller en tanke, d& MASTE du bdrja om fr&n bérjan. Fortsétt tills du
raknat till 10. Diskutera i gruppen om ndgon lyckades och hur det kdndes.

5 och 6. Prova 2 mentala experiment

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. Det handlar inte bara om kroppen - utan lika mycket om knoppen om du ska prestera - men dven for att
ma bra. Betydelsefullt att fokusera pd de bra sakerna for att ténka positivt for att darigenom lyckas béttre och
framforallt ma battre.

2. Problem st6ter man pd Overallt, bade i skolan och i idrotten. Hur du reagerar nar problem dyker upp pa-
verkar ocksa ditt sjalvfortroende och din hélsa. Att ténka positivt betyder att du ser och erkanner ett problem,
men anda forsoker géra ndgot at det. Du kan géra mer an du tror, bara du vdgar prova.

3. Mental trdning handlar om att “tréna tanken” for att ma battre, lara sig mer samt prestera battre . (Bra bok
i amnet ar "Mental Traning for barn och ungdom” av Johan Plate och Anders Plate, SISU Idrottsbocker.)

4. Sma barn har en naturligt 1dg grundspanning, det vill sdga den spanningsnivd man har nar man inte utfor
ndgon specifik aktivitet. Nar man blir dldre 6kar spanningsnivan framforallt for att krav och press Okar. Ett

bra sétt att komma ner i “spanning” &r att fokusera pa sin andning och tréna pa detta ofta (t.ex. denna latta
andningsdvning).

5. Pendelforsoket. a. Bind fast en ring eller nyckel i en sytrdd och hall trdden mellan tummen och pekfing-
ret. Ta stod med armb3dgen mot ett bord och 13t ringen hangs stilla. b. Tank sedan intensivt pa att ringen ska
pendla, exempelvis hdger-vanster (eller medsols-motsols). Ju kraftigare du koncentrerar dig, desto kraftigare
blir resultatet. c. Diskutera i idrottsganget hur det kan komma sig att dina tankar omsatts i rérelser.

6. Stdlarmen a. Be en kamrat att satta sig och halla en arm utstrackt.

b. Fatta sedan med dina héander om kamratens éverarm och handled.

c. Be kamraten spanna sin arm s3 mycket som méjligt och halla emot nar du férsoker vinkla upp armen. Kam-
raten kommer inte att orka hélla emot, utan du bojer ganska enkelt armen i armbéagsleden.

d. Gor nu om experimentet men be din kamrat att férestalla sig att hans arm &r av stdl och att den gar rakt in
i vaggen. Kamraten ska koncentrera sig och forsoka att tydligt se bilden av stalroret.

e. Forsok at vinkla upp armen. Du kommer med stor sannolikhet inte att lyckas!

f. Diskutera i idrottsganget vad resultatet beror pa.

Jobba vidare i traningen

e Avsluta traningarna med att barnen far notera minst tre saker som de gjorde bra pa traningen.

Viktigt att de hittar positiva saker!

» Paborja traningen med att 13ta barnen fundera 6ver saker som de ska gora bra pa traningen och hur
de ska gora det. Aterkoppla efter tréningen och I8t barnen fundera om de lyckades och varfér/varfor inte.
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