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Aldersanpassad 6vning som ger barn och unga méjlighet att trina
pa att ta mer ansvar och odka sitt inflytande pa traningen. Anpassa
ovningen efter gruppens forutsattningar och vana av att vara
delaktiga.

Ungdomarna satter gemensamma och individuella mal for
sasongen/perioden tillsammans med ledarna.

Hur det gar till:

e Avsétt en traning (eller del av) fér malsattningarbete.

e Borja i sma grupper och diskutera vad vi vill uppna som lag/grupp. Till
exempelvis "Vad é&r det vi gér bra som ger mig en positiv kdnsla?",
"Vad &r min styrka som jag vill fortsatta forstdarka gruppen med?”,
"Vad finns det som jag/vi vill férbéttra?"

e Samla gruppernas tankar och sitt gemensamma mal (en enkel modell
att jobba med ar SMART: S star for specifikt, M for matbart, A for
angenamt (viktigt for oss), R for realistiskt, T for tidsspecifikt)

e L3t varje ungdom sedan satta ndgot eget mal - nagot de kan valja att
dela med gruppen men dven vara nagot de véljer att halla for sig
sjalv.

F6lj upp malen regelbundet utifrdn hur gruppen resonerar. Kanske kan det
vara bra checka av vid match/tavlingstillsfallen?
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