Idrottsintresse

Malgrupp: Aktiva 11 &r
Idrottsintresse - Avsnitt 1

Deltagarens fragor:

1. Varfor bérjade du idrotta?

2. Vad é&r det som gor att det ar sa 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 géra for att det ska bli annu roligare att idrotta?

5. Vad kan du och dina lagkamrater géra 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?
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Sjalvkansla/sjalvfortroende

Malgrupp: Aktiva 11 &r
Sjalvkansla/sjalvfortroende - Avsnitt 2

Deltagarens fragor:
1. Ar det bra att tycka om sig sjalv? I s fall, varfor?

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

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

4, Ar det viktigt att ge berém? I s8 fall, varfor?

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

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

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

Malgrupp: Aktiva 11 &r
Tankens kraft - Avsnitt 3

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.

. 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 pd att ge berém och uppskattning till varandra.

2. Hur brukar du reagera nar du méter ett problem eller hinder? Blir du arg, ledsen eller sugen pé
att gora ndgot at det? Diskutera med kamraterna och skriv ndgra goda rdd hur man kan bli battre
pd att mota problem.

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

4. Testa enskilt att ta 10 andetag. Lagg dig ner. Blunda. Borja sedan rakna dina egna lugna an-
detag, ett, tvd o s v, MEN om n8got stor dig, ett ljud eller en tanke, d@ MASTE du bérja om frén
borjan. Fortsatt tills du réknat till 10. Diskutera i gruppen om ndgon lyckades och hur det kandes.

5. Prova 2 mentala experiment
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