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

Hur det gar till:

Lat barnen vara med och fundera pa vad de tycker &r viktigt infér en
match eller tévling. Detta bygger férstaelse for forberedelser och att hitta
egna goda vanor som fungerar féor dem samt att rutiner skapar en
trygghet att luta sig emot.

Infér match/tavling:

e Samla gruppen och stall fragor for att lyfta bra beteenden : "Vad
behéver vi komma ih8g for att ge oss sjélva bra férutséttningar infor
match/tavling?" "Hur brukar ni férbereda er infér téavling?"

e L3t barnen komma med férslag: "Peppa varandra", "Inte ge upp”, "Ha
kul!", "Ténka att jag kan!" mm.

e Ledaren lagger till: "Bra tankar! Vi ledare vill ocks8 skicka med att
fokusera pd det vi kan p8verka och vart beteende mot varandra".
"Vad tycker ni kan vara bra beteende mot varandra vid tavling?"

Summering efter match/tavling

e "Kom ni ih8g det vi pratade om? Vad funkade bra? Vad ska vi
fortsatta att goéra?"

e Det &r viktigt att begrénsa fokusomraden - vélj ut nagra som ni féljer
upp 6ver tid. De kan bli era ledord bade mot de aktiva men &dven
viktiga vuxna kring traningsgruppen.
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