Largruppsplan - Larande gymnastik

Upptradande

“Larande gymnastik ar det stadium dar barnen lar sig att trana for att ha kul,
utmanas, rora pa sig, traffa kompisar och borja utveckla sin egen inre drivkraft.”

Utvecklingsstegen

Den har largruppsplanen ar en del av Umea Gymnastikférenings utvecklingsstege som ar framtagen
tilsammans med RF-SISU Vasterbotten. Syftet med stegen ar att kvalitetssakra den teoretiska
utbildningen av vara barn och ungdomar i féreningen. Om er grupp ar i behov av nagot specifikt
amne som inte ar med i er pusselbit, ta kontakt med anstallda pa kansliet som kan vidareférmedla
kontakt till RF-SISU Vasterbotten om ndédvandigt.

Ert tema: Upptradande

Som medlem i Umea GF sa representerar vi inte bara oss sjalva utan aven gruppen och féreningen.
Det innebar ocksa att vi maste efterleva den vardegrund och uppférandekoder som féreningen har.
Fragestallningarna i den har largruppsplanen fokuserar darfor pa hur vi upptrader mot vara kompisar,
ledare, motstandare, domare och andra i hallen. Ni valjer sjalva vilken ordning ni ska gora de olika
delarna i ert tema, men forsok planera sa att samtliga genomférs nagon gang under aret.

Vad ar en largrupp

Largrupp ar en utbildningsform som gar ut pa att Iata deltagarna sjalv bidra till innehallet genom att
via samtal och dialog lara av varandra. Det har arbetssattet fungerar bra oavsett alder pa deltagarna,
fragor och diskussionsformer kan behdva anpassas. Diskussionerna ska ske i mindre grupper (4—6
personer) for att fa storst effekt. Syftet ar att skapa forutsattningar for utveckling av saval individen
som gruppen. Respektive largrupp kan genomféras i samband med en traning, tavling, under resa
eller annan extern aktivitet.

Din uppgift som largruppsledare

. Planera nar tillfallet ska genomforas och se till sa att ni har en lamplig plats for largruppen.

« Under largruppen sa ar det du som haller ihop tradarna, ser till sa att ni haller tidsramar och delar
in grupper.

. Se ocksa till att alla kommer till tals i grupperna. Om det behdvs sa fordela ordet, stall fragor och
bolla in de som inte sager nagot, men annars lat samtalet ha sin gang och lat de aktiva sjalva
komma med |6sningar, forslag och asikter.

. Efter largruppen se till att sa att uppfdljning pa diskussionen genomférs, aven om du sjalv inte
maste vara den som genomfér uppféljningen.

Fragor?

Ta kontakt med kansliet om ni har fragor, tankar eller asikter om upplagget.
Umea Gymnastikférening, kansli: kansli@umeagf.se




LARGRUPPSPLAN: UPPTRADANDE

Del 1: Hur lyssnar vi pa varandra

Material: Forberedda fragor att anvanda under “fragestallning”

Inledning

Samla gruppen och prata om att det ar viktigt att lyssna pa varandra och att alla som vill fa komma till
tals far chansen att goéra det — det galler bade ledare och gymnaster. Prata om att traningarna blir
bade roligare och mer larorika om alla respekterar och lyssnar pa den som pratar.

Lat gruppen rora sig fritt pa en yta, springa, ga, hoppa eller vad som passar bast. Instruera gruppen
att réra sig men att halla fokus och lyssna pa ledarens instruktioner. Ledaren sager sedan under
tiden alla ror sig nagon gymnasts namn. Gymnasten ska da sta pa ett ben, satta sig ner eller
liknande. Gor instruktionerna enklare eller svarare efter det som passar gruppen och ge bade
individuella instruktioner och till helgrupp. Till exempel alla lagger sig pa mage eller Sara staller sig
pa ett ben. Patala fokus och att lyssna.

Tips: Borja med att ge instruktioner i helgrupp och fortydliga “aldrig stanna-regeln” fér de som ror sig
fritt och inte fatt instruktioner, detta for att minska askadareffekten. Beroende pa gruppen sa kan ni
ge svarare instruktioner for de som ror sig fritt; tex att de ska jonglera en boll eller liknande.

Fragestallning

Dela in i mindre grupper om 4—6 personer med en ledare i varje grupp. Ledarna har innan forberett
flera enkla fragor som passar er grupp. Tex beratta om din idol, varfor tycker du att din favoritmat ar
sa god och hur var din roligaste traning. Se till sa att barnen ger sa uttémmande svar som mgjligt.
Ledaren ar sedan samtalsledare och gar laget runt med fragorna. Var noga med att alla far tala till
punkt och att dvriga respekterar och lyssnar in den person som berattar nagot.

Avslut

Nar alla barn svarat pa fragorna staller ledaren fragor till andra individer om vad nagon av
gruppkompisarna svarat pa nagon fraga, till exempel "Sara varfor tycker Simon att spagetti och
kottfarssas ar sa gott?”. Det blir ett kvitto pa om barnen har lyssnat och det blir dessutom en
bekraftelse for personen som berattat om sig sjalv att kompisarna lyssnat pa hen.

Uppfoljning
For att fortsatta uppmuntra till att lyssna pa varandra och vad vi gillar utanfor hallen sa kan ni som
ledare uppmuntra gymnasterna att varje vecka lara sig nagot nytt om sina gruppkompisar. Det har

kan enkelt uppmarksammas genom att den forsta traningen i veckan stélla fragan till nagra
stycken vad de lart sig om en gruppkompis veckan som gick.

Behdver ni hjalp med hur ni gar vidare hor av er till kansliet, som kan vidareférmedla kontakt till
RF-SISU Vasterbotten om nédvandigt.




LARGRUPPSPLAN: UPPTRADANDE

Del 2: Trivselregler

Material: Nagot som ledarna kan skriva pa

Inledning

Syftet med 6vningen ar att gruppen ska skapa trivselregler kring hur de ska behandla varandra,
samt bdrja fundera over hur vi upptrader i vissa situationer. Kanske finns det vissa punkter just ert
lag behoéver reflektera extra kring.

Fragestallning

Du som ledare far valja ut 3—4 amnen nedan som du tycker passar just din grupp. Vill du sa gar det
daremot att félja upp med andra fragestallningar vid ett annat tillfalle. Alla gymnaster far individuellt
fundera 6ver fragorna. Antingen kan de komma ihag sina egna svar eller sa kan de skriva ner sina
svar. Se till sa att alla gymnaster har hunnit fundera kring alla fragestallningar.

Hur ska vi géra och lata...

...nar vi hejar

...om nagon ar elak och retar andra

...nar vi lyckas med nagot

...nar vi ramlar pa traning

...nar nagon ny vill vara med

...nar nagon i var publik skriker sadant de inte ska

...nar vi inte haller med domaren

(...egna situationer)

Dela nu upp gruppen i mindre grupper om 4—6 personer med en ledare i varje grupp. Ledaren
antecknar de férslag och tankar som gymnasterna har kring varje fraga. Ar gymnasterna éverens om
ett visst beteende var extra noga med att anteckna det.

Avslut

Nasta steg ar att samla ihop gymnasterna i helgrupp igen och lata dem beratta vad de kommit fram
till. Anteckna det de sager kopplat till varje fraga (garna sa att alla ser) och samla pa sa satt ihop
allas tankar.

Fordjupning

Ledarna samlar sedan ihop det ni fatt in och kan utifran det gora riktlinjer for hur ni vill
upptrada i er grupp. Dessa regler kan med fordel folja med pa gruppens alla traningar &
tavlingar for att enkelt kunna paminna eller repetera riktlinjerna.

Behaover ni hjalp med hur ni gar vidare hor av er till kansliet, som kan vidareférmedla kontakt
till RF-SISU Vasterbotten om nédvandigt.




LARGRUPPSPLAN: UPPTRADANDE

Del 3: Med - och motgang

Inledning

Las foljande text for gruppen:

Det ar en jamna poang mellan arkerivalerna. Bada grupperna vill verkligen vinna. Pa sista
tavlingsgrenen — Trampett ska Hanna avsluta med en (volt). Hon ar sist i strdtmmen och alla hennes
gruppkompisar har gjort helt ratt, nu ar det bara hon kvar. Men just som hon ska ta sista ansatsen in
pa trampetten sa miss-tajmar hon, tappar balansen och missar helt hennes och gruppens sista volt.
Hanna blir bade besviken och ledsen. Hur kunde hon missa? Kommer gruppkompisarna bli arga?
Vad ska ledarna och féraldrarna pa laktaren sdga? Hanna tycker det ar riktigt tungt att ga ut till
omkladningsrummet efter tavlingen.

* Har kan ni behdva justera texten for att det ska passa just er grupp.

Fragestallning

Dela in gymnasterna i mindre grupper om 4—6 personer med en ledare i varje grupp. Diskutera
féljande fragor i grupperna:
Om du var Hanna, hur skulle du vilja att...

. dina gruppkompisar agerar? Vad ska de saga och géra?

. dina ledare agerar? Vad ska de saga och géra?

. foraldrarna pa laktaren agerar? Vad ska de saga och goéra?

Avslut

Samla ihop grupperna och lat varje grupp beratta vad de pratat om. Ge goda exempel pa hur er
grupp ska agera bade vid vinst och forlust. Prata ocksa om att idrott handlar om att ha roligt och att bli
battre pa nagot och att resultatet inte ar det viktiga. Alla har tuffa tavlingar ibland men ar vi bara
schyssta mot varandra sa blir det roligt anda. Faktum ar att vi lar oss nar vi har det lite extra tufft.

Uppfoljning

Ta med er tanken om att motgangar leder till utveckling till tréningshallen. Fraga gymnasterna (i
helgrupp eller individuellt) vad de tycker ar svart just nu pa traning och uppmuntra dem att fortsatta
forsOka med det. Det kan vara att klara ett moment pa fristdendet, en hjulning, komma i tid till
traningen, komma ihag vattenflaskan eller att vara positiv nar en kompis misslyckas med nagonting.
Uppmuntra gymnasterna att 6va pa att géra det den upplever som svart battre.

Behdver ni hjalp med hur ni gar vidare hor av er till kansliet, som kan vidareférmedla kontakt till RF-
SISU Vasterbotten om nédvandigt.




LARGRUPPSPLAN: UPPTRADANDE

Del 4: Blickar och kroppssprak

Material: Nagot som varje ledare kan skriva pa.

Information till dig som largruppsledare

Syftet med den har 6évningen ar att gymnasterna ska reflektera éver hur blickar och kroppssprak
kan paverka andra i gruppen.

Inledning

Borja med en dela upp laget i mindre grupper om 4—6 personer med varsin ledare i varje grupp,
och inled med en lek. Leken ar att gymnasterna ska tacka for munnen och da ska évriga gruppen
gissa om personen ar ledsen eller glad. Ga laget runt. Syftet ar att forsta att det gar att prata aven
igenom 6gonen.

Fragestallning

Fortsatt i samma grupper och reflektera dver fragorna nedan.

« Hur paverkar olika blickar tryggheten i gruppen? Vad kan det bero pa om nagon ger blickar

« Tror du det finns nagon som inte &r medveten om att personen ofta ger andra trakiga blickar?
Finns det nagon situation du kan beskriva?

« Har du sjalv nagon upplevelse av att ha fatt en blick som fatt dig att ma daligt? Hur kan en sadan
blick se ut?

« Finns det nagon i er narhet eller i gruppen som ar duktig pa att ge blickar som far en att kdnna sig
trygg?

. Finns det nagot ni kan gora i gruppen for att skapa storre trygghet och for att "tysta taskigheter”
inte ska forekomma?

Avslut

Skriv ner nagra konkreta forslag fran den femte fragestaliningen och redovisa forslagen fran alla
grupper infor helgrupp, skriv garna ner alla forslag sa alla kan se dem. Efter det sa later ni
gymnasterna rosta fram de tva till tre viktigaste férslagen som framkommit. Ta med er foérslagen till
framtida aktiviteter for att fortsatta jobba med amnet.

Uppfdljning
Fundera i ledarteamet vilka blickar ni ger till utévare pa och utanfor traningar/taviingar. Gér varandra
medvetna om saker som er ledarkollega brukar gora som ar bra och kan forandra.

Behdver ni hjalp med hur ni gar vidare hor av er till kansliet, som kan vidareférmedla kontakt till RF-
SISU Vasterbotten om nédvandigt.




