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Grupperna samlas sedan i storgrupp for att tillsammans ga igenom svaren pa fragorna fran respektive
grupp. Ledaren hjalper till att summera fragorna och tillsammans ga igenom vad som blir bast for
laget.

Nar traffas vi?

e Inférsasongen

e | samband med cuper och lager

e Samling i anslutningtill traningar
e Istallet for installd tréaning

e Eftersasongen

e Ochsavidare...

RF-SISU ar din
vagledare i utbildning och

utvecklingsfragor infor
framtiden.
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Spelform 7mot7 och 9mot9. Varje ar innan april. Ta fram styrkeord!

Kamratskap/laganda

1. Vad ardet bastamed din idrott?

2. Vad ar det bastamed att varamed i vart lag?

3. Vad ar det som gor attvi far dalig stamning i vart lag?
4. Hur kan vi i laget vara med och paverka lagandan?

5. Vad gordigsjalv till en bralagkamrat?

6. Hur ska en bratranare/ledare vara?

7. Hitta paen rolig aktivitet som vi kan gorai vart lag!

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

. Foljer inte tider, fuskar, mobbing, klagar p4 motstandet och domaren.
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4. Spelarrad, gemensamma regler/ramar med kompisar inom laget.

5. Schysst kompis, hjalpsam, stéller alltid upp, lyssnar nar andra pratar.
6

. Rattvis, kunnig, hjalpsam, se alla.
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TIPS TILL LEDAREN!

 Innan forsta traffen, dela in laget i olika grupper och ordna en femkamp.
Observera hurgruppen uppforsig. Dennafemkamp kan ni sedan
reflektera dver nar ni har gruppdiskussioner med fragor.

FORENINGSTRADET - MITT LAG




Spelform 7mot7 och 9mot9. Varje ar innan april. Ta fram styrkeord!

Ratt och fel

1. Hur skall vi visa respekt mot varandra, motstandare och domare?
2. Varfor skall man tacka motstandare och domare efter matchen?
3. Hur vill vi att vara foraldrar skall upptrada runt match och traning?
4. Ar det okej att filma till sig en straff? Varfor/varfor inte

5. Ge exempel pa bra upptradande inom idrotten eller i ert lag!

6. Ge exempel pa daligt upptradande som du sett inom idrotten?

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. Tacka for matchen, acceptera misstag och forluster.

2. God kamratskap, respekt, idrottsetik.

3. Stotta, uppmuntra, lata tranare och ledare ansvara for laget.

4. Jaeller nej och en motivering.

5. Tackar alltid for matchen, forstaelse for fel domslut, hjalpartill vid skador.

6. Filmar, fuskar, ojustspel.

TIPS TILL LEDAREN!

» Ledare och spelare satter ihop ett policydokument for hur foraldrar och
spelare ska bete sig vid olika situationer. Som t ex vid matcher, forluster,
nir motstindare provocerar vara spelare.




Spelform 9mot9 sista aret och 11motl11 tom 16 ar. Varje ar under september.

Stress och press

1. Vad ar det som gor att du k&nner dig stressad och pressad?
2. Hur mar du nar du blir stressad och pressad?

3. Vemeller vilka satter press pa dig? Rangordna 1-7:
a) skolan
b) idrotten
c) tranare/ledare
d) foraldrar
e) kompisar
f) mobil/data
g) ovrigt
4. Hur kan laget undvika stress och press fran omgivningen?

5. Hur kan du utova flera idrotter utan att kdnna stress och press?

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. Skrikande foraldrar, press fran tranaren, lararen, lagkompisar, olika
beltningar, krav fran andraidrotter.

2. Andfadd, magont, spand, angest, osaker, likgilltig, daligthumoérm m.
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4. God framforhallning, fasta tider, manadsplanering, malsattningar och stottning.

5. Braledare, samarbete mellan féreningarna, forstaende foraldrar.

TIPS TILL LEDAREN!

« Kann av laget i laget med dessa fragor om du som ledare kan andra
attityd eller vanor for att minska stressen pa spelarna!

FORENINGSTRADET - MITT LAG




Spelform 9mot9 forsta aret (13 ar). Under sasongen.

Vara lag

(Denna traff genomfoérs i samband med en A-lagsmatch)

Vill vi i framtiden spela med i A-laget, varfor/varfor inte?

Har ni varit och tittat pa ndgon A-lagsmatch tidigare? - Om inte, varfor?
Hur skall en bralagkaptenvaraenligter?

Hur tycker ni attert lag skall utse lagkapten?
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Ga tillsammans och se en A-lagsmatch och titta pa féljande:

Hur upptrader spelarna i A-laget?

Har ni nagon forebild i A-laget?

Hur upptrader bada lagens lagkaptener?

Vilka spelare styr spelet? (bade med prat och teknik)

Finns det intrénade varianter?

Hur upptrader spelarna mot domare, motstandare och medspelare?

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. OmJA
- en araattspelai klubbens béasta lag
- famer uppmarksamhet
- bli en forebild
- mojlighet att nd hogre serier

3. Hjalpsam, stotta i alla lagen, foredome mot motspelare och domare m m.

4. Genom rostning, ledarnavaljer ut eller ett rullande schema etc.

TIPS TILL LEDAREN!
* Bjud in A-lagsspelare som berattar hur det ar att spela i A-laget.

» Nar laget samlas for att se en A-lagsmatch bor ni vara dar i god tid for att
bland annat:

« Faengenomgang pa 15 min av tranaren hur de tanker spela och lite olika
varianter som de kommer anvinda i matchen.

« Gaigenom de fragorna som finns att fundera pa under matchen ifran
fragas.




Spelform 9mot9 sista aret (14 ar) och 11mot11. Under varen.

Kost

Varfor ar det viktigt att ata ordentligt?
Vad ar kolhydrater?
Ge exempel pa mat som innehaller mycket kolhydrater
Ge exempel pa hur en bra lunch/middag kan se ut?
Varfor ar det bra att dricka mycket vatten innan, under och efter tréning/match?
Varfor ar det viktigt att &ta mellanmal?
Ge exempel pa bra mellanmal

Hur kan du sjalv paverka vilken mat du ater sa att du orkar trana och spela?
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. Vilket stod behover du fran dina foraldrar for att du ska fa i dig tillrackligt med mat?

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. FOr att orka prestera 100 procent under match och tréning. For att vara koncentrerad
hela traningen eller matchen. Om du ater ratt kommer du ocksa att orka med hela
skoldagen och vara mer koncentrerad. Du kommer dessutom att orka med att vara en
bra kompis och familjemedlem.

2. Kolhydrater &r kroppens "bransle” som gor att vi orkar idrotta. Kolhydrater lagras som
glykogen i begransade mangder i musklerna. Under en match eller ett hart tranings-
pass kan i princip hela denna depa forbrukas! Da ar det viktigt att fylla pa ordentligt
med kolhydrater infor all traning.

3. | pasta, ris och potatis hittar vi det mesta av vart intag av kolhydrater.

t ex morotter, sallad

asta, potatis ochris. -
lunch ser ut. pasta.p Proteiner,

t ex kott och fisk.
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Vitaminer och mineraler,
4. Anvand tallriksmodellen \ m fl gronsaker.
for att visa pa hur en bra Kolhydrater, t ex -/

5. Under ett traningspass forlorar vi mellan 1-2 liter vatska/timma. Vid en minskning av
mer &n en procent av kroppsvikten forsamras prestationsformagan.

6. Mellanmalet ar viktigt eftersom det ar da vi fyller pa vara energiférrad, som gor att vi
orkar genomfora saval traningar som resten av dagen med skola, familj, kompisar och
fritidsaktiviteter.




Kost

7. Bra mellanmal ar till exempel frukt (garna banan som innehallermycket
kolhydrater), smorgas och mjolk, fil och msli.

8. Pratamed fordldrarna, hamed frukt/mellanmal till skolan, paverkavarandrai
laget pa ett positivtsatt, till exempel genom attallai laget far ta fram ett
favoritrecept till ”Lagets kokbok”. Be ungdomarnata upp dessa fragor hemma
med foraldrarna (att ata efter tallriksmodellen, tips pa mellanmal med mera).
Se ocksa ”Tipstill ledaren”— ordnaen kostforelasning.

9. Paminnaom attata ordentligtfor att orka prestera. Se till attdet finns braoch
naringsriktig mat hemma till exempelvis ett mellanmal.

TIPS TILL LEDAREN!

* Ordna garnaen kostforelasning — for basta effekt, tillsammans med
foraldrarna. Kontakta er SISU-konsulent for tips pa forelasare.

+ Ordna mellanmal tillsammans innan nagon traning eller maltid efterat.

« Visa hur mycket man tappar i prestationsformaga om man inte dricker
tillrackligt.

« Tank paatttatillvara pd ungdomarnas kunskaper i &mnet!

BRA MED IDROTTEN @



Positivt tankande

1. Hurarstamningen i laget nar vi spelar som béast?

2. GOr vi nagot speciellt for att vara extra fokuserade infor vara matcher

- isafall vad?
- fungerar detta braeller ska vi géra nagot annat?

3. Hurkan vi i lagetstotta varandra nar det gar daligt?
Vad kan du gora for att stotta andra? Ge exempel.

4. Narar vi som lag ndjda efter en match?

5. Arvibrapaattberommavarandra?
Vad kan du gora for att bli battre pa att berommaandra? Ge exempel.

6. Arvaraledare brapé att uppmuntraoch ge berém?

Fundera och diskutera!

Du har lagt tva straffar under en match. En var fantastisk och en var en grov
miss. Vilken av dessa staffar tinker du mest pa efter matchen?

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. Kéanslaavattalltar mojligt. Vi hjalpervarandra, har kul ihop.

TIPS TILL LEDAREN!
 FOrsok att jobba mer med prestationsmal an resultatmal.
* Geberom ofta, konstruktiv Kkritik sillan. Forhallande bor vara 5-1.

« De flesta vet sjalva nar de gjort ndgot som ar mindra bra, det behéver inte
forstiarkas




Egna anteckningar




