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Ovning 13-15 ar ~
1) Ungdomsledda 6vningar
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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 far ansvar for att planera och leda delar av tréningen. De
valjer dvning och forklarar syftet samt leder genomférandet.

Hur det gar till:

e Rullandes far nagra ungdomar i taget i uppgift att férbereda 10-15
min av traningen.

e De planerar i férvag, med stdttning fran trdnare/ledare. Pratar igenom
syfte och hur det ska genomféras. Har ar det bra att planera redan
innan vem som sager vad samt forbereder sig fér vad som kan vara
eventuella utmaningar.

e P3 traningen leder de sjilva 6vningen dér trénaren/ledaren sjalv kan
delta som aktiv eller observera fran sidan.

Efterat reflekterar ni tillsammans vad gick bra samt vad de tar med sig till
att tdnka pa.

Tips! P&minn om att vi tar in information pd olika sétt sd de planerar for
att kunna méta upp s§ médnga som mdjligt samt att 6ppna upp fér
eventuella frégor.
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