Hur &ar en bra traning?
-Handledning

Syfte: Att skapa delaktighet, gruppkdnsla och ge aktiva mojlighet till
feedback och &terkoppling till sina ledare p& hur en bra tréning ér och
mojlighet att pdverka traningen.

Tidsdtgdng: Ca 30-45 min (beroende p& malgrupp/alder)
Material: Affischer, tuschpennor. Vid behov lagg in en kort rérelsepaus.

Gor sé& har
1. Introduktion
Presentera kort &Gmnet och vad vi ska prata om, kan ske i helgrupp.

Vi ska prata om hur en bra traning ar. Vad ar det som goér att traningen ar
rolig och varfoér?

Vad ar det som goér att ni vill fortsdtta tradna?

. Largrupper
Dela in deltagarna i largrupper, ca 3-8 personer/grupp

Utse en largruppsledare/grupp, antingen en ledare eller en aktiv som ar
over 13 ar

Largruppsledarens uppgift ar att se till att alla f&r vara med och prata, ge
berdm och uppmuntra deltagarna att delge sina tankar. Tvinga ingen att
prata om de inte vill.

Se till att alla deltagare fér plats runt affischerna, anvand flera affischer om
det blir tr&dngt

Podngtera att det inte finns n&gra dumma frégor

3. Enskild reflektion

L&t deltagarna forst fundera enskilt i tystnad i ndgra minuter kring féljande
fr&gor

« Vad ar en bra tréaning?
Vad ar det som ar roligt och varfér ar det roligt?
Vad éar det som goér att du vill fortsatta trana?
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Hur ér en bra traning?
-Handledning

4. Laget runt

Ga sedan laget runt/diskutera tillsammans och 1&t deltagarna beratta for var-
andra vad de tycker ar en bra tréning. Rita och skriv tillsammans p& affischen.

-+ Stall 6ppna och l6sningsfokuserade fr&gor som fé&r deltagarna att reflektera
ytterligare

Varfor ar det roligt?

Vad vill ni géra mer av? Varfor?

Vad vill ni géra mindre av? Varfor?

Hur p&verkar det ni gor pd traningen stdmningen/kanslan i gruppen?
Hur kan ni som aktiva bidra till att tréningen blir roligare/battre?

5. Sammanfattning
Sammanfatta vad ni kommit fram till i respektive I&rgrupp

6. Avslutning

Avsluta med en gemensam samling for alla largrupper. Presentera vad respek-
tive largrupp kommit fram till och sammanstall eventuellt pé& en gemensam
affisch. Prata om hur ni kan hélla arbetet levande och vad som ar ndsta steg.
Frédga vad deltagarna har lart sig idag och vad som var roligast.

Forslag pd fortsatt arbete

Visa gérna affischen for foraldrar, lagkompisar eller andra i féreningen och &t
deltagarna sjalva visa/beratta om vad de har gjort. Tips pd andra affischer:
Hur &r en bra ledare, Backa domaren, En bra kompis.

Lycka till!
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