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Spelaruthildning

Malgrupp
P 14 och F 14

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



Ui dr stolta dver var firening och vart lag

Vad innebar det att en klubb och klubbens lag har ett gott rykte? Sjalvklart att klubben har
bra barn- och ungdomsverksamhet och att spelarna i lagen har kul. Upptrader pa ett bra
séatt pa och utanfor planen samt att det rader bra kamratskap i lagen.

Hur tycker du att man ska upptrada inom klubben/laget och utanfor?

Det har tycker vi ar viktigt nar det galler gott rykte och upptradande i vart lag?




Hur ser du pa dig sjalv?

Svara sa arligt som mojligt genom att satta ett kryss efter varje pastaende.

Stammer helt Stammer inte alls

Jag ar en dalig forlorare

Jag ar en bra vinnare

Jag kan ge beroém till kompisar

Jag vagar saga att jag har gjort fel

Jag ar positiv

Jag blir latt arg

Jag staller upp for en kompis som har det jobbigt

Jag vagar tala om nar jag tycker annorlunda

Jag skrattar ofta

Finns det nagot du vill férandra? | sa fall vad?

laganda

Diskutera:

Vad ar laganda?

Vad kan ni gora for att fa bra laganda?




Stamningshojare

Gruppanda varierar knappast fran dag till dag, men det kan stamningen gora. Det kan bero pa hur
det gar, hur man mar eller vilken trédning som man haller pa med. Ibland ar det tungt trist, stam-
ningen ar lag och fler ar griniga.

Har du kant det sa nagon gang? Har det hant att stmningen blivit bra igen for att nagon sagt eller
gjort nagot? Nagot ni gjort tillsammans eller nagot tranaren gjorde? Hur kommer det sig att vissa
personer alltid sprider gladje omkring sig?

Fundera sjalv!
Vad ar det som hojer stamningen i var lag/férening?
Skriv upp det du kan komma pa som hojer stdmningen

Stamningssankare

Det finns tyvarr ocksa sadant som sanker stdmningen i laget/féreningen. Du har sékert sjalv varit
med om situationer dar det blir gnalligt och irriterat.

Fundera sjalv!
Vad ar det som sanker stamningen?
Skriv upp sadant som kan sanka stamningen.




ledstjarnor

Syfte: Diskutera ledstjarnor och férhallningsatt till varandra i gruppen
Upplagg: 45min
Koérschema

1. Beskriv 6vningen: Vardegrund pekar pa de férhallningsatt ett lag/férening star fér. Den pekar
pa betydelsefulla stallningstaganden kring vad som ar gott... vad som ar viktigt... vad som ar
vardefullt. Den tydliggor hur laget/féreningen bor férhalla sig till varandra och andra. Tanken
ar att spelarna under det har passet ska fa ta stéllning kring olika pastaenden. Ovningen
syftar till att fa fram spelarnas asikter kring laget.

2. Spelarna staller sig upp om de haller med och sitter kvar om de inte haller med.
» Man far vara borta fran traning om man har mycket i skolan!
+ Vi ar inte ndjda forran vi gett 100% i en match
» Man ska fa spela pa olika platser i laget
 Alla ska fa vara med och diskutera laguttagningar
+ Alla ska fa spela lika mycket nar det ar match
* Den som gnaller pa domaren ska bytas ut
* Vikan gobra en bra match, men &nda férlora
* Vikan gora en dalig match, men anda vinna
* Vi ger upp nar det gar daligt
» Det &r ok att géra misstag i vart lag
» (kom pa egna pastaenden som passar i ditt lag)

Tank pa!

Gor nedslag i gruppen emellanat genom att stalla foljfragor:
Varfor tycker du sa?

Pa vilket satt kan vi utveckla och forbattra?

3. Avsluta med att ga laget runt och fraga vad de tar med sig fran traffen och lat alla saga
en sak de ar bra pa for att stérka spelarna och fa en bra stdmning innan ni slutar.

Fakta:

Jag en lagidrottare. Bergman mfl, 1999

Jaget, laget, teamet. Hogedahl och Lycken, 2007

Mal med mening. Hogedahl, 2006

Varldens basta coach. Thompson, 2009



Vart spel

Syfte: Ta reda pa lagets asikter om spelet
Upplagg: 45min

Korschema:

1. Dela laget i mindre grupper

2. Varje grupp varmer upp med "framgangsfaktorer” dvs. laget runt i vad DU tycker de andra
i gruppen ar bra pa. (5min)

3. Var grupps forebild, vem ar det? och varfor?
Gruppdiskussion 5 min, lyft 5 min

4, Vi tycker vart lags defensiva spel ar bast nar...?
Gruppdiskussion 5 min, lyft 5 min

5. Vi tycker vart lags offensiva spel ar bast nar...?

Gruppdiskussion 5 min, lyft 5 min

6. Lagets tips till coachen! Lagg fokus pa? Vart férslag.
Gruppdiskussion 5 min, lyft 5 min

. Jag ar en lagidrottare. Bergman mfl, 1999
. Varlden basta coach. Thompson, 2009
. Samarbetsdvningar. Alsegard, 2007



Host

Syfte: Att forbattra kostvanorna i laget och 6ka forstaelsen
Upplagg: 45min

Korschema:

1. Dela in er i mindre grupper sa alla far chansen att komma till tals

2. Ga igenom vikten av att ata bra for att orka idrotta och prestera bra. Anvand metaforen,
"bilar maste ha bransle for att fungera, far bilen tomt i tanken sa fungerar inte motorn och
kommer inte &nda fram till malet. Det galler ocksa att tanka bilen med ratts sorts bransle
for att bilen ska fungera. Skulle du aka nagonstans utan ratts sorts bransle i tanken?”
Precis samma sak galler for var kropp, har vi inte tankad den ratt och tillrakligt mycket sa
fungerar den inte sa bra.

3. Dela upp er i grupperna "Frukost” "Mellanmal”, "Lunch” och "Middag”, varje grupp far
i uppgift att skriva ner en bra maltid.

4. Varje grupp redovisar for varandra i laget vad de kommit fram till.
5. Avsluta med att peppa alla att tdnka pa att fylla pa tanken ordentligt fér att orka prestera.
Fakta:

. Jag en lagidrottare. Bergman mfl, 1999

. Uppladdningen, www.uppladdningen.nu

. Ett vinnande koncept. www.vinnandekoncept.com

. Idrottarnas kostbok. Sundin, 2009
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