UNGALEDARE

LAN

Utbildningshelg fér unga ledare

Utbildningshelgen for unga ledare dar ett komplement till friidrottens befintliga barn- och
ungdomsledarutbildning. Malgruppen &r ungdomar upp till 25 ars alder som tillsammans med sin
forenings ledarteam gar eller har genomgatt nagon av utbildningarna Friidrott for barn 7-10 ar, Friidrott
for ungdom 10-14 ar eller Friidrott for ungdom 14-17 ar.

Kursens innehall och utformning har arbetats fram i samband med aktiviteter inom projekt Unga ledare
under aren 2002-2004.

Syfte och genomforande

Syftet med en sdrskild utbildningshelg for de ungdomar som utbildar sig till barnledare och
ungdomstranare i friidrott &r att skapa natverk — att ge unga friidrottstranare fran olika klubbar en
mojlighet att ldra kdnna varandra och ha kul samtidigt som de lar sig mer om tréning och ledarskap.
Dessutom bor kursen ge ungdomarna motivation till fortsatt ledarskap och utbildning.

For kursledarna som planerar och genomfor utbildningshelgen ar det viktigt att:
e Planera en eller tva roliga aktiviteter under helgen med malsattning att skapa gemenskap i gruppen
e Setill att det finns utrymme for ordentliga pauser mellan teoripassen
e Variera metoderna under de teoretiska passen sa att det aldrig blir langtrakigt

Kurslitteratur m.m.

Vi rekommenderar foldrarna Det &r du som ar férebilden och Matguide for idrottande ungdomar (utgivna
av Upplands Idrottsforbund och Landstinget i Uppsala 1an) som kurslitteratur for deltagarna.

Kursledare och foreldsare som medverkar i den ungdomsanpassade ledarutbildningen bor vara bekanta
med Svenska Friidrottsforbundets utbildningsmaterial Friidrott for barn 7-10 ar, Friidrott for ungdom
10-14 ar och Friidrott for ungdom 14-17 ar och den syn pa ledarskap i friidrott som formedlas i dessa
bocker. Ocksa boken Idrott for ungdom (SISU Idrottshocker) tar upp stora delar av kursens innehall och
kan utgora ett stod i planering och genomférande av kursen.

En videofilm som kan vara bra att anvanda under pedagogikpasset & Se och mdét varje barn. Att visa
filmen i sin helhet rekommenderas inte, daremot kan vél valda avsnitt ge bra ingangar till diskussioner
med kursdeltagarna.

Att vara idrottsforalder ar ytterligare en videofilm fran SISU Idrottshocker som kan ses under passet om
foraldrakontakter. Eventuellt kan de unga ledarna ocksa anvanda denna film som stod vid foraldramaéten i
hemmaforeningen.
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| anslutning till respektive pass i kursplanen nedan finns tips om referenslitteratur som kursledare/
forelasare kan anvanda sig av.

Foldrarna Det ar du som ar forebilden och Matguide for idrottande ungdomar finns hos Upplands
Idrottsforbund, 018-27 70 00. Videofilmerna och bdckerna kan bestéllas fran SISU Idrottsbocker,
antingen via telefon, 040-660 66 67 eller fran hemsidan www.idrottsbokhandeln.se.

Schemafdorslag
Dag 1 Dag 2

Inledning Tema Ledarskap och kommunikation
Lunch e Pedagogik, foréldrakontakter/att jobba i team
Tema Kroppen med erfarna trénare

e Utvecklingsstadier, kost, idrottsskador Lunch
Middag Tema Ledarskap och kommunikation, forts.
Ovningsforrad friidrott e Konflikthantering

e Teknikdvningar och lekar i levande former Gemensam aktivitet
Kvallsaktivitet Avslutning/utvardering

Innehall och metodtips, pass for pass

Inledning Tidsatgang: ca 60 minuter

Innehall / metodtips Litteraturtips
Det &r viktigt att kursen far en bra start. I inledningspasset ska kursen
och dess plats i friidrottens barn- och ungdomsledarutbildning
beskrivas.

Viktigast ar dock att man far tid att lara kdnna varandra i gruppen
till namn och bakgrund. Kortsiktigt for att skapa ett 6ppet och positivt
samtalsklimat under kursen, langsiktigt for att skapa ett bestaende
nétverk av unga friidrottsledare efter kursen.

Utvecklingsstadier Tidsatgang: ca 90 minuter
Innehall / metodtips Litteraturtips
Passet om utvecklingsstadier ska ge kursdeltagarna en éverblick av | Friidrott for barn,
den fysiska utvecklingen for barn och ungdomar i 7-17-arsaldern. s.9-14

Viktigt att peka pa ar vilken typ av tréaning som ar lamplig att
genomfora i olika aldrar. Diskussionen om aldersanpassning av | Friidrott for u 10-14,
traningen bor kunna foras utifran de kunskaper om traningsinnehall | s. 25-26 och 61-67
som kursdeltagarna har fran friidrottens barn- och ungdomsledar-
utbildning. Friidrott for u 14-17,

Vidare diskuteras specialisering — nar kan det vara lampligt och | s. 6-7 och 37-46
varfor ar det inte lampligt tidigare?

Likheter och skillnader i pojkars och flickors utveckling i barn- och | Idrott for ungdom,
ungdomsaren diskuteras ocksa, garna utifran deltagarnas egna erfaren- | s. 24-49 och 102-109
heter.
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Kost och traning

Tidsatgang: ca 60 minuter

Innehall / metodtips

Litteraturtips

| detta pass ska betydelsen av goda matvanor och vétskeintag i
samband med idrott belysas och diskuteras.
Hur kan man som idrottsledare informera och paverka barn
och ungdomar att dta och dricka "ratt”?
Bor man som idrottsledare vara en god forebild och ”leva som
man lar”?

Lat garna kostavsnittet mynna ut i en diskussion om atstérningar,
som man alltfor ofta stoter pa bland unga idrottare.

Foldern Matguide for
idrottande ungdomar

Friidrott for u 14-17,
S. 71-74

Idrott for ungdom,
s. 84-89

Idrottsskador Tidsatgang: ca 60 min

uter

Innehall / metodtips

Litteraturtips

Detta pass inleds med konstaterandet att manga skador kan undvikas
genom enkla forebyggande atgarder (god hygien, bra uppvarmnings-
vanor, allsidig traning etc.).

Under passet ska deltagarna ocksa ges kunskap om vilken utrustning
klubben/ledarteamet bor ha tillgéanglig vid varje traning/tavling for att
behandla enklare skador.

Darefter far deltagarna praktiskt prova pa att behandla vanliga
skador (t.ex. skavsar, vrickningar och strackningar) som kan uppsta
under traning/tavling.

Avsluta passet med att diskutera skadornas sociala aspekt — Bor man
som ledare uppmuntra en som &r skadad att dnda komma till
traningarna for att halla kontakt med traningskompisarna?

Friidrott for u 10-14,
s. 74-76

Friidrott for u 14-17,
s. 67-70

Idrott fér ungdom,
s. 78-83

Ovningar och lekar i levande former Tidsatgang: ca 150 mi

nuter

Innehall / metodtips

Litteraturtips

Merparten av detta pass genomfors pa en idrottsplats eller i en
idrottshall, alla ombytta till traningsklader!

Dela upp kursdeltagarna i grupper. For att ge basta mojliga
forutsattningar for erfarenhetsutbyte bestar en idealisk grupp av ledare
fran olika klubbar som tranar aktiva i (ungefar) samma alder.

Under den forsta halvtimmen far grupperna planera varsitt ”levande
traningspass” med lekar och 6vningar som ar anpassade till aldern pa
de aktiva man har i sin trdningsgrupp.

Resten av tiden far deltagarna praktiskt prova pa en forkortad
version av de pass man planerat i grupperna.

Avsluta med en snabb utvérdering av passen — var det roligt och
levande?

Efter passet samlar kursledaren in planeringarna och ser till att alla

Friidrott for u 10-14,
s. 55-57 och 62

deltagare far en kopia av varje traningspass med sig hem.
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Pedagogik

Tidsatgang: ca 90 minuter

Innehall / metodtips

Litteraturtips

Under detta ganska langa pass dar det lampligt inleda med
diskussioner utifran kursdeltagarnas egna erfarenheter av ledarskap.
Genom att dela upp kursdeltagarna i mindre diskussionsgrupper ger
man alla majlighet att komma till tals. Har &r nagra fragor som kan
anvandas for att fa igang diskussionen:

Kan man vara aktiv och tranare samtidigt?
(fordelar/nackdelar)

Skulle friidrotten bli battre med fler unga ledare?

Vilka egenskaper har en bra idrottsledare?

Vad innebér det att vara en forebild?

Hur mycket paverkar jag som ledare mina adepters
uppférande och varderingar?

Hur mycket ansvar kan/ska adepten sjélv ta for sin traning i
olika aldrar?

Efter detta haller kursledaren en summarisk "forelasning” om barns
och ungdomars psykiska och sociala utveckling och hur detta kan
paverka tranarens satt att utforma traningspass for barn och ungdomar
i olika aldrar.

Nagra val valda avsnitt ur filmen ”Se och mét varje barn” kan vara
en utgangspunkt for vidare diskussion.

Lat avslutningsvis var och en av kursdeltagarna fundera pa foljande:
Hur kan ledarskapet bli roligare fér mig?
Hur kan jag bli en béttre ledare, bade ur mitt eget perspektiv

Foldern Det &r du
som ar forebilden

Friidrott for barn,
s. 15-16 och 27-37

Friidrott for u 10-14,
S. 27-44

Friidrott for u 14-17,
s. 7-27

Idrott for ungdom,
s. 12-23 och 50-77

Filmen Se och mot
varje barn fran SISU
Idrottshocker

och i forhallande till mina adepters behov och 6nskemal?

Foraldrakontakter, att jobba i team med aldre/erfarna tranare
Tidsatgang: ca 60 minuter

K

Innehall / metodtips

Litteraturtips

Detta pass handlar om de unga ledarnas kontakter med vuxna (bade
adepternas foraldrar och andra ledare i teamet/féreningen) i samband
med traning och tavling.

Borja gérna med att diskutera foraldrarnas roll i traningsgruppen.
Ar de en resurs eller ett problem nir de ”lagger sig i”? (Lat
diskussionen utga fran kursdeltagarnas egna erfarenheter.)

Titta pa filmen (ca 15 minuter) och samtalsplanen till "Att vara
idrottsforalder”. Kan det vara anvandbart “pa hemmaplan™?

Avsluta passet med en diskussion om hur man kan fa ett ledarteam
med bade unga och &ldre ledare att fungera pa ett bra satt. Utga fran

kursdeltagarnas egna erfarenheter.

Att vara idrotts-
foralder, film och
samtalsplan fran
SISU Idrottshocker.

Friidrott for u 10-14,
s. 48-49

onflikthantering Tidsatgang: ca 30 min

uter

Innehall / metodtips

Litteraturtips

Kring och i en traningsgrupp uppstar ofta konflikter av olika slag.
Anvand detta pass till att diskutera hur man som ung ledare kan
hantera dessa konflikter och var man kan fa hjalp med det man inte
kan l6sa sjalv.

Lat garna deltagarna ge exempel pa konflikter som de upplevt och

diskutera olika sétt att 10sa dessa.
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Avslutning/utvardering Tidsatgang: ca 45 minuter
Innehall / metodtips Litteraturtips
Under avslutningspasset ska kursen sammanfattas och utvarderas. Ett | Friidrott for u 10-14,
forslag till mall for utvardering finns pa sista sidan i denna studieplan. | s. 45-47

Ta ocksa reda pa om kursdeltagarna ar intresserade av att fortsatta
utvecklas som tranare (individuellt, i denna grupp och/eller i sitt
ledarteam i hemmafdreningen) och vad de i sa fall vill komplettera sin
ledarutbildning med.
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FORSLAG TILL UTVARDERINGSFRAGOR

Namn (frivilligt):
Ringa in det alternativ som stammer!

Del 1: Kursen som helhet
Uppléagget av kursen var bra © ® ®

Den hér kursen kommer att gora mig till en battre tranare  © e ®

Del 2: Ovriga kursdeltagare

Jag kommer att ha nytta av att kanna fler unga tranare © ® ®

Aktiviteterna gav bra méjligheter att lara kanna varandra ~ © e ®

Vi hann prata med varandra om viktiga saker under kursen © e ®

Del 3: Innehallet Intressant att ldra sig Viktigt att veta
Inledning © e ® © ® ®
Utvecklingsstadier (fysisk utveckling, specialisering) © ) ® © e ®
Kost © S ® © O ®
Idrottsskador © S ® © S ®
Ovningar och lekar i levande former © ® ® © S ®
Pedagogik © e ® © e ®
Vuxenkontakter (foraldrar/andra tranare), konflikthantering © e ® © ® ®
Del 4: Forelasarna

Forelasarna var kunniga inom sina omraden © ® ®

Forelasarna var bra pa att formedla sina kunskaper © ® ®

Del 5: Ordet ar fritt

Anvind baksidan av detta papper och skriv mer om vad du tycker om kursen. Skriv ocksa om du har nagra
onskemal om vidare uthildning for dig sjalv, ditt ledarteam i klubben eller den har gruppen.
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