Ovningar och material for idrottsledare

Rolig traning

I den har 6vningen ska de aktiva reflektera 6ver vad som &r roligt och vad som
har mest paverkan for att alla i traningsgruppen ska fortsdtta vara aktiva i
foreningen.

c 15-20 min :;g For aktiva

Instruktioner

Syfte

* Fa de aktiva i foreningen att tanka efter vad som ar roligt och vilka saker de anser
har storst paverkan for att alla i gruppen ska vilja fortsatta idrotta.

» Oka chanserna att det som de aktiva kommer fram till ocksa efterlevs i vardagen,
under traning och tavling, sa att alla fortsatter tycka att det &r roligt att vara med.

Material

Papper eller whiteboardtavla, pennor.
GOr sa har

1. Dela upp de aktiva i mindre samtalsgrupper, cirka 3-5 per grupp. | grupperna ska de
aktiva tillsammans komma pa sa manga saker de kan som ar viktiga for att alla i
traningsgruppen ska ha roligt.

2. Lat grupperna diskutera i cirka 5-10 minuter. Har de svart att komma igang kan du
ge exempel som att heja pa varandra, fa vara med och halla i uppvarmningen, ha
grillkvallar, eller att halsa pa varandra pa ett speciellt satt nar vi kommer till
traningen.

3. Varje grupp far presentera vad de har diskuterat. Skriv “Rolig tréning” i mitten av ett
stort papper eller en whiteboardtavla och fyll pa med de tankar och idéer som

v Rolig tréning
fl‘lends https://friends.se/kunskapsbanken/ovning/rolig-traning/



grupperna kommit fram till.

4. Sammanstall resultatet och se om ni kan komma fram till 3-5 saker som ni kan satta
upp som mal for just er grupp, for att skapa en miljé dar alla har roligt och mar bra.

Vad tyckte du om 6évningen?
Skanna QR-koden & [amna garna en kommentar.

Rolig tréning
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