Largruppsplan - Larande gymnastik

Laganda

“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: Laganda

Varje gymnast i gruppen har ett stort ansvar for sin egen utveckling, men vi paverkas mycket av var
omgivning. Sammanhallningen och stdmningen i gruppen kan vara helt avgérande fér om en person
vill fortsatta med en idrott eller inte. An mer om vi ska vilja l&gga ner tiden som kravs for att bli riktigt
bra. Ni valjer sjalva vilken ordning ni ska gora de olika delarna i ert tema, men férsok 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 genomféras 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 uppfoljning pa diskussionen genomférs, aven om du sjalv inte
maste vara den som genomfor uppféljningen.

Fragor?

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




LARGRUPPSPLAN: LAGANDA

Del 1: Stamningen i gruppen

Material: Nagot som varje ledare kan skriva pa

Information till largruppsledare

Syftet med den har dvningen ar att gymnasterna ska reflektera dver stamningen i gruppen och hur de
sjalva och andra kan bidra till den. Vilket i férlangningen antagligen kommer fa fler i gymnaster att
vilja fortsatta langre och forhoppningsvis fler vuxna att vilja engagera sig.

Inledning

Inled med att lite kort prata om "stamning i gruppen” och vad en god stamning kan vara och leda till.
Be sedan gymnasterna att sjalva en kort stund utan att prata fundera pa vad de tycker ar god
stamning. Efterat delar ni in gruppen i mindre grupper med en samtalsledare i varje grupp.

Fragestillning

Dela in gymnasterna i mindre grupper om 4—6 personer med en ledare i varje grupp. Och diskutera
fragorna nedan. Ledaren antecknar och ar samtalsledare dar den ser till att alla far komma till tals
utan att bli avbruten.

. Vad ar laganda for er?

. Vad hdjer stdmningen i var grupp?

Dela sedan ut ett gemensamt papper och lat gymnaster skriva upp nagra saker som ni kan goéra i
gruppen for att behalla eller forbattra er stamning.
Utga ifran foljande grupper nar de kommer pa beteenden: gymnaster, ledare och féraldrar.

Avslut

Alla grupper redovisar sina forslag infor helgrupp, en ledare skriver upp de olika férslagen sa att
alla kan se dem. Efter det sa later ni gymnasterna résta fram de tva till tre viktigaste punkterna som
framkommit.

Uppfoljning
Ledarna sammanstaller de tva-tre viktigaste punkterna for vardera gruppen och presenterar eller
paminner om punkterna vid upprepade tillfallen vid traningar, ledartraffar och foraldramaoten.

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




LARGRUPPSPLAN: LAGANDA

Del 2: Hur pratar vi i gruppen

Material: Nagot som ledarna kan skriva pa

Information till dig som largruppsledare

Syftet ar att diskutera hur gruppen pa basta satta pratar med varandra och vilket sprak som ar oke;j
att anvanda till varandra i gruppen. Prata kort om att det i en grupp ar otroligt viktigt hur vi pratar med
varandra for att alla ska ha roligt och utvecklas som gymnaster, idrottare och manniskor. Ledaren far
garna ta upp att kroppssprak, suckar och andra typer av kommunikation aven det har betydelse.
Paminn gymnasterna om det under diskussionsdvningen.

Inledning

Dela in gymnasterna i mindre grupper om 4—6 personer med en ledare som samtalsledare i varje
grupp. Ga sedan laget runt i gruppen och lat alla gymnaster svara pa foljande fragor. Ledaren
antecknar vad som sags och ser till att alla lyssnar aktivt.

Fragestallning

« Vad vill du att kompisarna sager eller gér nar du misslyckats med nagot pa traning eller tavling?
« Vad vill du inte att kompisarna sager eller gér nar du misslyckats med nagot pa traning eller
tavling?

Vad vill du att kompisarna sager eller gor nar du gjort nagot bra pa traning eller tavling?

Hur gor du for att peppa gruppkompisarna?

Vad sager vi till en kompis som for dagen har svart att fokusera pa det vi ska gora?

Vad kan ledarna tanka pa nar de pratar med gymnasterna under traning och tavling?

Avslut

Samla alla i stor grupp och dar berattar ledarna vad som sagts i vardera gruppen. Avsluta évningen
med gruppen genom att fraga nagra stycken vad de har lart sig under det pass ni precis har haft.

Uppfoljning

Ledarna tar med sig resultatet till en kommande ledartraff och diskuterar hur de ska ta tills sig fran
barnens asikter. Se ocksa om det ar nagot speciellt som ni maste jobba extra med i gruppen av det
som kommit upp.

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




LARGRUPPSPLAN: LAGANDA

Del 3: Vaga misslyckas

Material: Nagot som ledarna kan skriva pa

Information till dig som largruppsledare

En del av Umeé Gymnastikférenings verksamhetsidé lyder enligt féljande: ” Umea Gymnastikférening
ar rorelsegladje hela livet! Alla ar valkomna till rolig, utvecklande och rorelserik traning”. For att varje
individ ska ma bra och vaga misslyckas for att lyckas ar en god stamning en viktig forutsattning.

Inledning

Dela in gymnasterna i smagrupper (ca 4—6 personer per grupp) med en ledare i varje grupp. Be
grupperna reflektera éver fragorna nedan. Ledaren antecknar och agerar samtalsledare dar alla far
plats att prata utan att bli avbruten.

Fragestallning

. En kompis suckar, gor gester eller sdger nagonting taskigt nar jag missar en volt. Hur kanns
det? Och vagar jag testa att igen da?

. Det ar bra att vaga testa nya saker, men vagar jag det om en kompis klagar eller skrattar om jag
misslyckas?

. Vad ar viktigt for kompisarna och ledare att tdnka pa for att vi ska vaga mer pa traning och
tavling?

Avslut

Skriv ner nagra konkreta tips fran den tredje fragestallningen och delge grupperna vad ni pratat om.
Ga laget runt och be gymnasterna beratta om nagot dem skulle vilja lara sig (tex en évning pa ett
specifikt redskap, en hjulning, en volt).

Fordjupning for ledare

Tillsammans med ledargruppen kan ni se filmen Att leda sig_sjalv och sedan tillsammans arbeta
med largruppen Att leda sig sjélv, arbetsmaterialet hittar ni pa samma stéalle som denna largrupp.
Materialet syftar till att ge dig stod att reflektera och samtala med dina ledarkollegor oxh att
tilsammans utveckla ert ledarskap.

Tillsammans med ledargruppen kan ni aven arbeta med largruppen - Samla ledarteamet,
arbetsmaterialet hittar ni pa samma stalle som denna largrupp.

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



https://www.youtube.com/watch?v=8c-jlI9CpnU

LARGRUPPSPLAN: LAGANDA

Del 4: Forebilder

Material: Nagot som varje ledare kan skriva pa.

Information till dig som largruppsledare

Har du nagra forebilder? Det borde du ha. Inte bara for att det ar bra att lara sig av de basta, utan
ocksé for att andra manniskors exempel kan hjalpa dig att forsta vilka mojligheter som verkligen
finns i livet. Forebilder ar en viktig kalla till motivation och sjalvfortroende - nar manniskor som liknar
oss sjalva gor nagonting bra sa inser vi att vi kan géra samma sak.

Inledning

Dela in gymnasterna i smagrupper (ca 4—6 personer per grupp) med en ledare i varje grupp. Be
grupperna reflektera éver fragorna nedan.

Fragestallning

. Vad ar en bra forebild?

. Finns det nagon i foreningen eller i er grupp som du tycker ar en bra férebild? Vem och vilka
beteenden hos personen far dig att tycka det?

. Vilka ar dina forebilder och vad ar det som gor att dom ar dina forebilder?

« Hur vill du upplevas av dom som ser upp till dig? Ar det nagonting du vill géra fér att upplevas
som en annu battre forebild?

« Om du skulle bli kdnd? Vad skulle du vilja ta chansen att sdga som férebild i media da?

Avslut

Samla alla i stor grupp och dar berattar ledarna vad som sagts i vardera grupp. Avsluta évningen
med att fraga nagra stycken vad de har lart sig under det pass ni precis har haft.

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




LARGRUPPSPLAN: LAGANDA

Del 5: Samarbetsovning

Material: Olika saker som bildar hinder/hjalpmedel. Ex. en stol, ett rep eller A4-ark.

Information till dig som largruppsledare

Oavsett om du ar ledare for barn, ungdomar eller vuxna i en lagidrott eller individuell idrott sa har du
sakert upplevt hur viktigt det ar att gruppen fungerar bra tillsammans. En val sammansvetsad grupp
kanner trygghet och tillit till varandra och vagar darfér mer. Denna och 6vriga samspelsévningars
syfte ar just att Oka gruppens tillit till varandra och skapa en trygg miljo.

Inledning

Samlas i helgrupp och beratta vad traffen ska handla om. Dela sedan in gymnasterna i grupper
om 4-6 personer. Ge varje grupp en av utmaningarna nedan. Utmaningarna utférs samtidigt.
Om ni har tid far ni garna byta utmaningar och ta er an fler.

Hog staty Tillsammans ska ni med hjalp av era kroppar bygga en sa hog staty som mgjligt.
Bred staty Tillsammans ska ni bygga en sa bred staty som mgjligt.

Muren Ni ska hjalpas at sa att alla klarar av att klattra 6ver ett hinder (du som ledare stéller ut ett
hinder, kanske en stol eller annat som ar utmanande).

Elstangslet Ni ska hjalpas at sa att alla tar sig 6ver "elstangslet” utan att nudda det. Elstangslet
ar ett rep/sndre som ni ledare haller i eller har knutit upp. Har ni inget rep gar forstas bra att
tanka sig ett elstangsel.

Trasket Ni ska med hjalp av stockarna (exempelvis A4-papper) ta er over trasket. Ni far bara sta
pa stockarna. DU som ledare delar ut ett papper mindre an antalet deltagare.

Avslut

Bdrja samlas i de mindre grupperna och diskutera fragorna nedan.
. Vad tror ni var syftet med 6vningen?
« Varfor tror ni god sammanhallning och samarbete ar viktigt i en grupp?
Samlas darefter i helgrupp dar respektive grupp far beratta vad det lart sig under dvningens gang.

Uppfoljning

Den har och liknande samarbetsévningar kan vara bra att aterkomma till da och da under
terminens gang for att trana gruppens sammanhalining och samarbetsférmaga och genom
det skapa en tryggare idrottsmiljo

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




