OVNINGSBANK

DESSA OVNINGAR SYFTAR TILL
ATT SKAPA EN STORRE
TRYGGHET, BYGGA
GEMENSKAP OCH GE BARN,
UNGDOMAR OCH LEDARE
VERKTYG FOR HUR DE KAN
HANTERA UTMANINGAR.

Susanna Nyman



Reflektion

O
o

Nar ni genomfor 6vningar, oavsett om det ar évningarna i denna
évningsbank eller andra 6vningar ar det viktigt att komma ihag att reflektera.
Har kommer tips pa olika reflektionsfragor, alla fragor passar inte till alla
évningar sa ni far valja sjalv vilka som passar bast till eran 6vning.

Tips pa fragor :

(O Vad larde ni er om varandra?

(O Hur var det att beratta om sig sjalv?

(O Vad hande till en bérjan och varfor?

() Tog nadgon kommandot?

(O Hur var samarbetet?

(O Hur kommunicerade ni?

(O Vad hande andra gangen ni gjorde 6vningen?
(O Vilka lardomar tar ni med er?

(O Hur hjalptes ni at att |6sa uppgiften?

(O Vad var enkelt och vad var svart?

(O Vad kan ni utveckla for att fa till samarbetet annu battre?
(O Vilka problem uppstod och hur I6ste ni dem?
(O Hur var det att géra 6vningen i par?

(O Nar samarbetar ni som bast i er grupp?

(O Vad hande nér ni inte fick prata med varandra?
(O Hur kanns det i kroppen?

O Hur péverkar detta var grupp?



in
:Df}g& Spelregler
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Syfte med &vningen ar att skapa tillhérighet och samsyn i hur
man agerar genom att ta fram spelregler for er traningsgrupp

Sa har gor du : Valj en eller flera fragestallningar som
deltagarna diskuterar och pratar om. Antingen fran forslagen
nedan eller kom pa fragor sjalv.

Antingen pratar deltagarna i par eller i helgrupp, det
bestammer du som tranare vad som fungerar bast i din

grupp.
Lyft fram ca fem punkter som ni valjer att prata om och
sedan skriva ned som spelregler i erat lag.

Exempel pa fragor :

« Hur ér vi en bra kompis pa triningarna?

« Hur vill vi agera och bete oss mot varandra for att vi ska ma bra
tillsammans? Innan, under, efter och mellan
triningstillfillen/tivlingstillfillen.

« Om nagon mar daligt eller ér ledsen, hur vill vi agera mot den
personen da?

« Vem kan jag prata med om jag ér ledsen eller nere?

« Hur peppar vi varandra i triningsgruppen?

« Hur agerar vi mot domare, publik, motstandare och andra
personer runt idrotten?

Tips:
e Skapa gemensam hejaramsa i laget som deltagarna kan anvanda i olika
sammanhang. Detta for att ha ndgot som ar kopplat till sitt lag for att ge
energi och pepp.



In och Utcheckning

Syftet med dvningen ar att genom incheckning kunna slappa
saker som varit, kunna fokusera pa dagens traning och vaga
prata om kanslor och tankar. Utcheckning hjalper
deltagarna att se vad de far med sig fran traningen, lyfta
positiva delar och prata om mer utmanande situationer.

Forslag pa incheckningsfragor
e Hur vill du agera pa dagens traning?
e Hur mar du idag?
e Vilken kansla har du kant av mest idag?
e Vad ar det basta som har hant dig sedan férra traningen?
e Vad ar det svaraste som har hant dig sedan férra traningen?

Forslag pa utcheckningsfragor

e Vad har du lart dig idag?

e Vilken dvning var roligast/svarast/jobbigast?

e Vilken var din favoritdel av traningen idag?

e Vad skulle du kunna gora battre pa nasta traning?

e Vad skulle jag som trdnare kunna gora béattre nasta gang?

e Om du fick valja en évning som vi skulle géra pa nasta traning, vad skulle du
vélja da?

e Om en lagkamrat / ndgon i din grupp missade dagens traning, hur skulle du
forklara fér dem vad vi gjorde?

e Vad var mest vardefullt for dig pa dagens traning?

e Vad var svart for dig pa dagens traning?

e Var det nagot som storde din koncentration och uppmarksamhet pa dagens
traning? Vad var det och hur hanterade du det?



Sjalviortroende & Sjalvkiansla

Syftet med Ovning ar att starka sjalvkanslan och skapa forstaelse for

att vi inte &r var prestation. Ovningen lyfter sjalvfértroende, som &r

kopplat till prestation och det vi gor och sjalvkansla, som innebar en
forstaelse for sitt eget varde och att en ar bra som individ oavsett

¥ om man lyckas eller inte i det man gor.
Sa har gor du : Dela in deltagarna i par. w

Beratta om skillnaden mellan sjalvfortroende och sjalvkansla.

e Sjalvfortroendet ar kopplat till prestation och det vi gor.

e Sjalvkanslan innebar en forstaelse for sitt eget varde och att
en ar bra som individ oavsett om man lyckas eller inte i det
man gor.

Be deltagarna beratta tre saker som de ar bra pa att géra inom sin
idrott. Be dem bdrja meningen med "Jag ar bra pa...”

Be deltagarna beratta tre positiva saker om hur de ar som person.
Be dem bdrja meningen med "Jag ar...”

Exempel pa att bygga sjalvfortroende:

- Jag ar bra pa starter.

- Jag ar bra pa att hoppa hogt.

- Jag ar bra pa att ta i och gora mitt basta.

Exempel pa att bygga sjalvkansla:
- Jag ar omtanksam.

- Jag ar snall.

- Jag ar envis.



Falla Bakat

Syftet med denna 6vning ar att skapa tillit och trygghet i gruppen.
Att fa hjalpa andra, vaga lita pa andra och veta att man blir hjalpt.

Sa har gor du :

e Ovningen kan goras i par tva och tva eller i grupp.

e GOr 6vningen 3-4 ganger per person och bérjar med
att ta emot hégt upp for att sedan ta emot langre ner
i fallet bakat.

e Enindivid star upp med ryggen mot den andra
personen, som da star bakom.

e Personen som star med ryggen mot faller bakat och
tas emot av personen bakom.

e Borja med att ta emot hogt upp for att sedan gora
ovningen igen och ta emot lite langre ner i fallet.

| grupp sa star en person i mitten och dom andra i ring
runtomkring. Personen i mitten bdrjar falla at ett hall och gruppen
tar emot och latt puttar personen at annat hall.
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Kroppssprak

Syftet med denna évning ar att bli medveten om hur kroppsspraket
paverkar dig sjalv och andra. Nar vi stracker pa kroppen kanner vi
oss sakrare - det lyfter sjalvfortroendet. Kroppshallningen paverkar
aven sinnesstamning och valmaende. Visar du utat att du ar fylld av
energi smittar detta ofta av sig inat och till andra.

Sa har gor du :

e Gaigenom pa traningen hur kroppsspraket fungerar
och paverkar. Gor en snabb 6vning med deltagarna
dar dom far stélla sig med kroppen pa ett satt tex
huvudet hanger, kroppen faller ihop osv och att
spelarna ska ropa eller saga bra jobbat, dar
deltagarna far reflektera hur det kandes.

e Under traningens gang paminn spelarna vid tillfalle
hur dom anvander kroppsspraket. Eller vid matcher,
hur firar dom poang, ar det med rak rygg och
handerna uppat, eller faller dom ihop och visar sig
sma.

Ni kan utveckla évningen med att kéra Powerposen, det
kan exempelvis vara upp med armarna i luften, en dans,
ett leende, en knuten nave. Ni kan aven lagga till ett ljud
eller jubel, deltagarna gor det som ar viktigt for dem.
Som tranare raknar du ner 3, 2, 1 och pa 0 ska alla
uttrycka sin powerpose. Detta for att skapa lattsamhet
och att alla far uttrycka det dom kénner



Ledet

Syftet med 6vningen ar att skapa forstdelse for att saker andras pa
vagen i var kommunikation. Vad tolkas in, vad kommer vi ihdg och
vad férmedlas vidare?

Sa har gor du :

e Deltagarna staller sig pa ett led. Alla med ryggen mot
den som ar forst i ledet dvs person nummer 1.

e Person nummer 1 knackar den som star forst i ledet
pa axeln och personen vander sig om och person
nummer 1 visar en kombination av fyra rorelser.
Exempelvis upp med armarna, armarna i kors,
snurrar ett varv och ut med armarna i sidorna.

e Personen som du visat detta for (person 2) ska nu visa
samma kombination av rorelser till personen som
star narmst i ledet med ryggen mot, person 3. Person
2 knackar person 3 pa axeln och personen vander sig
om. Samma procedur gors genom hela ledet.

e Sista personen visar kombinationen och person 1
visar hur den gjorde.

e Nu far alla deltagare se hur kommunikationen
flodade genom ledet.



Spagettl

Syftet med évningen ar att kanna skillnaden i kroppen nar den ar spand
och avslappnad. Genom &vningen évar ni pa att kanna skillnad pa att
slappna av och spanna kroppen, och kan pa sa satt lara er att hitta ett

avspant lage.

Sa har gor du :

 Valj om deltagarna ska sta upp eller ligga ner pa
golvet/matta.

» Be deltagarna att spanna hela kroppen sa mycket de kan,
hall i 10 sekunder.

e Slapp spanningen, slappna av, ner med axlarna, skaka
loss ben och armar, kom ihdg att andas.

e Upprepa tre ganger.

Reflektion
e Vad hander nar vi spanner oss?
Kan vi utféra var idrott nar vi ar spanda?
Hur kanns det i kroppen nar du slapper spanningen?

Kan lite anspanning paverka prestationen positiv? | sa fall
hur?



Floden

Syftet med 6vningen ar att utveckla samarbetet. For att samarbeta ai
god kommunikation en viktig faktor. Ovningen kan anvandas som
uppvarmning eller del i traningen.

Sa har gor du :

e Dela in deltagarna i grupper om ca 3-5 personer per
grupp.

 Varje grupp far tva mattor som de ska forflytta fran
punkt A till punkt B. Avstanden mellan A och B kan
variera beroende pa svarighetsgrad och hur mycket
utrymme det finns.

» Den forsta mattan ligger pa golvet och alla deltagare i
gruppen staller sig pa mattan. Den andra mattan ligger
pa golvet framfor.

e Deltagarna far inte rora eller betrada golvet, utan ska nu
ta sig fran den ena mattan till den andra fran punkt A till
punkt B.

Tips!
e Ovningen kan gdéras som tavling mot andra eller att férbattra
sin tid fran en punkt till en annan.
e Prova att gora samma ovning utan att prata.
e Utmana genom att anvanda annat material ,
ex bankar



Kedjan

Syftet med 6vningen ar att starka samarbetet. Genom 6vningen
kommer deltagarna att Ova pa att kommunicera, ge och ta instruktioner
och vaga utmanas. Aven kroppskontroll och koordination utvecklas.

Sa har gor du :

e Dela in deltagarna i par och stall upp alla par pa en linje,
paren har en boll eller ballong. Paren ska ta sig fran
punkt A till punk B, med féremalet mellan varandras
kroppar. Exempelvis rygg mot rygg, mage mot mage, axel
mot axel, rygg mot mage. Handerna far inte anvandas.

e Tappas foremalet till marken far man ta upp den igen
med handerna och fortsatta.

e Du som ledare kan bestdmma hur deltagarna ska ha
foremalet eller later du deltagarna sjalva bestamma.

e Ovningen kan goras flera gdnger med olika satt att
transportera féremalet.

Utveckling!

e Deltagarna ska bilda en enda lang kedja med alla
deltagare och mellan varje person ska det vara en boll
eller ballong.

e Hela kedjan ska tillsammans ta sig fran punkt A till
punkt B, utan att tappa ballongerna eller bollarna.
Tappas en eller flera bollar far kedjan stanna, ta upp
bollen med handerna och fortsatta



Rockringen

Syftet med 6vningen ar att samarbeta och utveckla kroppskontroll.

Sa har gor du:

e Be allaigruppen att halla varandra i handerna, och lat
rockringen hanga pa handerna mellan tva personer.
Ingen i gruppen far slappa handerna.

Beratta att deltagarna ska fa rockringen att vandra
genom gruppen och att de ska halla reda pa hur manga
varv rockringen vandrar mellan dem innan tiden ar slut.
Tiden beror pa antalet deltagare, ca 1-2 minuter.

Du startar tiden och ber dom bérja évningen.

Ovningen kan goras flera ganger for att se om antal varv
kan 6kas och om deltagarna kan utveckla samarbetet.

Knuten

Syftet med dvningen ar samarbete och problemldsning. Det ar en
dvning dar deltagarna ar nara varandra.

Sa har gor du :

Be alla i gruppen sta i en tat cirkel och stracka in
handerna och ta tag i tva olika personers hander.

Nu har gruppen bildat en knut.

Ndsta steg ar att gruppen nu ska reda ut knuten utan att
slappa handerna.



Sortering

Syftet med 6vningen ar samarbete, lara kanna varandra, skapa roérelse
for starkt trygghet.

Sa har gor du :

« Stall deltagarna pa ett led.

e Du som ledare ber gruppen stélla sig i ratt ordning
utifran det du ber dem om. Valj tema som du tror
gruppen ar bekvam med.

e Nar de ar klara kan du lata var och en saga svaret pa
pastaendet, da far alla sdga nagot och samtidigt fa
kunskap om varandra.

Forslag pa amnen :
e Fodelsedag
» Skostorlek
e Antal syskon
o Antal kladesplagg
e Bokstavsordning pa for- eller efternamn
e Avstand fran ert boende till dar ni befinner er
e Nar de steg upp pa morgonen

Utveckla :

« Ovningen kan géras mer utmanande genom att alla
deltagare star pa en och samma bank. All forflyttning
maste ske uppe pa banken. Det ar viktigt att alla tar
ansvar att ingen ramlar ner pa golvet.

« Alternativ till dvningen ar att deltagarna inte far prata,
de far bara anvanda sitt kroppssprak.



Pinnen

Syftet med 6vningen ar att Ova pa samarbetet och I6sa en uppgift

tillsammans samt att skapa forstaelse for att alla deltagare i gruppen
har betydelse for att gruppen ska klara évningen. Uppgiften later enkel,
men det ar den inte. Deltagarna tranas i kommunikation, ta olika roller

Sa

och att vaga ge och ta emot instruktioner.

har gor du :

Dela in i grupper om ca 4-7 personer.

Varje grupp far en pinne. Eller en rockring.

Be deltagarna stalla sig i tva rader vdnda mot varandra.
Armarna stracks ut framfér dem i 90 graders vinkel i
armbagen (6verarmen intill kroppen och underarmen
rakt fram).

Be deltagarna ta fram deras pekfingrar och beratta att
pinnen kommer laggas pa deltagarnas pekfingrar, sa att
pinnen vilar pa pekfingrarna och att de tillsammans ska
fa ner pinnen till golvet.

ALLA fingrar maste hela tiden ha kontakt med pinnen,
pinnen ska hela tiden ligga pa pekfingrarna. Man far
alltsa inte knipa runt pinnen.

Nu ska deltagarna tillsammans lagga ner pinnen pa
golvet.

Utveckling :

Alternativ till dvningen ar att deltagarna
inte far prata, de far bara anvanda sitt
kroppssprak.



Gemensam Namnare

Syftet med 6vningen ar lara kdnna varandra, vaga beratta och prata
infor varandra och fa en kansla av/skapa samhorighet.

Sa har gor du :

e Delainigrupper mellan 2-5 personer.

e Be grupperna hitta den mest spektakulara gemensamma
namnaren som deltagarna i gruppen har.

 Satt en tid som deltagarna har pa sig dar de pratar och
diskuterar, mellan 5-10 minuter.

e Be grupperna beratta den mest spektakuldara namnaren
for hela gruppen.

Tips:
e Ni kan utveckla genom att ta fram fler gemensamma
namnare



Blind Labyrint

Syftet med 6vningen ar att vaga lita pa varandra och att trana pa att leda
och ge instruktioner.

Sa har gor du :

» Skapa en labyrint med koner pa golvet. Lagg ut artpasar
runt banan.

e Delain deltagarnai par, tva och tva.

e Den ena far en 6gonbindel.

e Den andra personen ska leda den blinda personen
genom labyrinten med hjalp av rostkommandon. Samt
plocka upp artpasar efter vagens gang.

e Malet ar att plocka upp alla artpasar.

e Byt roller efter att de klarat labyrinten.

Tips:
e Ni kan skapa labyrinten hur stor eller liten ni vill.



Bryggan

Syftet med Gvningen ar att vaga lita pa varandra och att |6sa situationer
med hjalp av samarbete.

Sa har gor du :

Dela in deltagarna i mindre grupper, ca 5-8.

e Markera ut start och mal fér évningen, ca 5 meter.

e Ovningen gar till s att lagen ska transportera varandra
fran start till mal utan att personen som transporteras
nuddar marken.

 Varje deltagare transporteras en gang, dom som inte blir
transporterad, forflyttar personen.

 Forflyttarna far endast nudda personen som
transporteras i tre fotsteg. Har man tagit tre fotsteg
maste nagon annan i laget byta av.

e Nar alla i laget har transporterats en gang ar laget fardig.

Tips:
e Denna 6vning kan man gora flera varv och utmana lagen att
inte anvanda varandras transport teknik och hitta pa nya
sett att transportera varandra.



Spindelnatet

Syftet med 6vningen ar att |16sa situationer med hjalp av samarbete.

Sa har gor du :

e Dela in deltagarna i mindre grupper, ca 5-8.

e Pa ett bord eller golv ligger det ett papper.

» Ovningen gar till sa att deltagarna haller i varsitt snére. |
mitten sitter snoret fast i en penna. Nar alla haller i sin
del ser det ut som ett spindelnat men en penna i mitten.

e Gruppen far nu i uppgift att dom ska sta runt pappret pa
golvet och tillsammans rita ett foremal pa pappret, bara
genom att halla i sitt snére och féra pennan runt pa
pappret.

e Gruppen bestammer sjalv nar dom har ritat fardigt.

» Ovningen visar pa hur viktigt det &r att samarbeta for att
|6sa en uppgift.

Tips:
e Denna 6vning kan man gora mer utmanande genom att rita
foremalet pa tid.



Bilden

Syftet med 6vningen ar att visa hur viktigt det ar men kommunikation
och att vi kan tolka instruktioner pa olika satt.

Sa har gor du :

Dela in deltagarna tva och tva.

e Paren satter sig rygg mot rygg.

e Ena personen far ett blankt papper och en penna.

e Person 2 far ett papper med en bild pa.

e Person 2 ska nu forklara for person 1 hur bilden ser ut
och ge instruktioner om bilden, medans person 1 ska rita
bilden utan att fa se. Endast genom person 2
instruktioner.

e Nar paren ar fardig far dom se hur latt/svart det ar att
rita genom att endast fa lyssna och ej se bilden.

Tips:
e Denna 6vning kan man utveckla genom att person 1 som
ritar far stalla fragor till instruktoren.
e Ja och nej fragor eller fraga fritt med fria svar.
e Eller att den som ritar endast far rita utan att fraga.
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