Utbildningsstegen

Den har lagruppen ar en del av OSK Ungdoms utvecklingsstege som ar framtagen tillsammans
med RF-SISU Orebro lan. Syftet med stegen &r att kvalitetssékra den teoretiska utbildning av vara
barn och ungdomar i féreningen.

Om er grupp ar i behov av ndgot specifikt amne som inte &r med i er arliga plan, ta kontakt med
verksamhetsutvecklaren for er idrott pA OSK Ungdoms kansli.

Ert tema: Ledarskap

Alla spelare kommer inte bli tranare eller ledare for ett lag, men ledarskap ar nadgot som vi alla
berors av. Det kan vara pa arbetsplatsen, i familjen eller i form av sjalvledarskap.

Darfor ar det viktigt for era unga spelare som ar pa vag ut i vuxenlivet att fa en grundlaggande
kunskap om ledarskap, bade for sitt idrottande och for det 6vriga livet.

Ni véljer sjalva vilken ordning ni ska gora de olika largrupperna i ert tema, men forsok planera sa att
samtliga genomfors ndgon gang under aret.

Vad ar en largrupp?

Largruppen ar en utbildningsform som gar ut pa att lata den aktiva sjélv bidra till innehallet genom
att via samtal och dialog lar av varandra. Det har arbetssattet fungerar bra oavsett dlder pé
deltagarna, men fragor och diskussionsformer kan behGva anpassa. Vilket har gjorts i det underlag
som ni har till hands.

Diskussionerna ska ske i mindre grupper (5-8 personer) for att f& storst effekt och syftet ar att
skapa forutsattningar for utveckling av saval individen som gruppen.

Genom att kontinuerligt redovisa era largrupper kan ni f3 ett utvecklingsstdd fr&n RF-SISU Orebro
lan.

Din uppgift som largruppsledare

 Planera nar tillfallet ska genomfdras 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 smagrupperna. Om det behovs sa fordela ordet, stall fragor
och bolla in de som inte séager nagot, men annars lat samtalet ha sin gang och lat de aktiva
sjalva komma med I6sningar, forslag och asikter.

« Efter largruppen se till s& att uppfoljning pa diskussionen genomfors, aven om du sjalv inte maste
vara den som genomfdr uppféljningen.

Fragor

Ta kontakt med er idrotts verksamhetsutvecklare om ni har fragor, tankar eller asikter om upplagget.
Bandy & Handboll: Sebastian Wedenberg, 0737-08 45 60

Fotboll: Daniel Hasselstrand, 0707-64 51 83

Innebandy: Fabian Arvidsson, 0736-31 95 61



Information

Det ar viktigt att alla ledare, ungdomsledare, verksamhetsansvariga och andra vuxna som moter
foreningens aktiva idrottare blir medvetna om hur de uttrycker sig och agerar. Det handlar bade om
vad som direkt sags, uttrycks med gester och kroppssprak och indirekt genom bemétande och
attityder. Ha alltid i minnet att du ar en forebild fér andra. Ditt satt att agera och uttrycka dig
kopieras och praglar den kultur som rader i féreningen.

Inledning

Anvand er av metoden EPA (En — Par — Alla) i mindre grupper. Sa dela in laget i grupper om 4 eller
6 personer. Forsok fa ett jamnt antal i varje grupp.

Alla borjar med att tanka igenom fragan sjalv. Efter en minut s& borjar spelarna prata tva och tva
om samma fraga och efter tvd minuter sa diskuterar hela gruppen igenom fragan. Lat gruppen
reflektera gemensamt i tre-fyra minuter och borja sedan om med nasta fraga pa samma satt.

Fragestallning
Paminn spelarna om att reflektera 6ver ledarskapet i alla majliga arenor — pa traning och tavling,
omkladningsrummet, pa sociala medier, i skolan, hemma, bland kompisar m.m.

- | vilka situationer fungerar du som ledare?
- Hur ska en ledare kommunicera for att alla ska kdnna sig valkomna och trivas?
- Vad k&nnetecknar de ledare som du sjalv gillat eller gillar?

- Vad ska vi sjalva tanka pa for att vara bra férebilder for de yngre spelarna i féreningen?
(Sprakbruk, sociala medier...)

- Hur kan du i de situationer dar du fungerar som ledare bidra till en jamstalld och inkluderande
miljo dar alla kadnner sig valkomna?

Avslut

Samla ihop gruppen och lat dem fritt namna egenskaper som en bra ledare bor ha. Lat dem sedan
rangordna vilka som ar de viktigaste genom nagon form av omrostning. Ni kan anvanda Menti.com,
handupprackning, dra streck pa en tavla eller anonym rostning likt det svenska valsystemet.
Ledarna samlar ihop resultatet och tar med sig inspelen till sin nastkommande ledartraff.

Dela ocksa garna resultatet med din idrotts verksamhetsutvecklare.

Fordjupning

Largrupp for ledare om framtida ledarskap: https://www.sisuidrottsutbildarna.se/globalassets/sisu-
idrottsutbildarna/stod-och-verktyg/samtalsunderlag/ledarskap-och-tranarskap/largruppsplan-
framtidens-ledarskap.pdf?w=900&h=700



https://www.sisuidrottsutbildarna.se/globalassets/sisu-idrottsutbildarna/stod-och-verktyg/samtalsunderlag/ledarskap-och-tranarskap/largruppsplan-framtidens-ledarskap.pdf?w=900&h=700
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Inledning
Ovning "De 4 karaktarerna”. Satt upp ett papper med nedan beskrivning i varje hérn av rummet

a) Samordnare (ser behoven)

b) Visionar (ser mojligheterna)

c) Genomforare (far saker att handa)
d) Ordningshallare (har koll, trygg)

Uppgift: Spelarna ska stalla sig i det horn som passar dem béast. Fraga varandra varfor ni star i just
det hdrnet. Och om det saknas spelare i nagot horn, fraga hur de tror att det paverkar laget.

Fragestalining

Dela upp laget i grupper om 4-6 spelare. Forsok se till sa att det blir en bra blandning av
personligheter fran det tidigare testet i varje grupp.

| grupperna ska de nu diskutera fragorna nedan, saval ur ett individuellt perspektiv som ur ett lags
perspektiv.

Diskutera ansvar kopplat till:

a) Matchen — Hur beter vi oss mot varandra och vilket ansvar tar vi for olika situationer pa planen?

b) Miljén/stdmningen i laget — Vem ansvarar for den? Hur stor del har du som individ?

c) Sociala medier — Vad ar inte okej? Vad ar okej? Hur ska det markas att vi ar lagkompisar pa
sociala medier? Hur foregar du med gott exempel pa sociala medier?

Uppfoljning

Samla upp resultat fran grupperna. Ledarna sammanfattar resultaten och satter vid ett senare
tillfalle riktlinjer for laget utifran resultat. Viktigt att alla i laget kanner sig bekvama med riktlinjerna
och star bakom det som star i dem.

Fordjupning
Lyssna pa podden Har pagar féreningsidrott, avsnitt nr. 104 "Schysstare pa sociala medier” och
disktuera garna det som sags i avsnittet gemensamt i laget eller ledargruppen.

Ni hittar podden dar poddar finns, t.ex. genom att soka pa avsnittets titel pa Spotify.
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Information

Formagan att kunna leda sig sjalv kraver inre motivation, valbefinnande och gemenskap. Nar vi
pratar om ledarskap ar det ofta i kontexten att leda andra. Sjalvledarskap handlar om férmagan att
leda sig sjalv. Som idrottare kréavs ett effektivt sjalviedarskap, som till stor del handlar om att styra
sina tankar och beteenden mot uppsatta mal.

Inledning

Dela in spelarna i mindre grupper (ca 4-5 per grupp). Be spelarna blunda och ténka pa sin storsta
forebild inom idrotten i ndgra minuter. Stall frAgor som "hur tror ni att spelaren blivit sa bra?" "hur
ofta tranar spelaren?" "hur tror du spelaren lagger upp sina maltider under en dag?".

Titta darefter p& youtubeklippet https://www.youtube.com/watch?v=8c-jlI9CpnU som handlar om
sjalvledarskap.

Fragestilining

Efter de sett filmen diskuterar spelarna foljande fragorna i grupperna:
Har du satt upp nagra tydliga mal inom idrotten och/eller inom skolan? Beréatta.

Anvander du dig av delmal for att nd dina mal? Vad finns det for fordelar med att anvanda sig av
delmal?

Har du ndgon handlingsplan for att na dina mal? Om ja, hur ser den ut?

Hur brukar du bel6tna dig sjalv nar du natt ett mal eller ett delmal?

Nar kanner du dig stressad? Har du nagra strategier du anvander dig av nar du kanner av stress?
Hur ser din balans ut i livet? (ex. Skola, idrott, umgange, andra intressen)

Kanner du att du far tillrackligt med feedback fran dina tranare, bade positiv feedback och
konstruktiv feedback?

Avslut

Till sist ber ni spelarna att skriva ner ett mal om nagot som de vill férbattra.

Malet ska vara satt utifrdin SMARTS-modellen. Detta innebar att malsattningen ska vara Specifik,
Matbart, Attraktivt (nagot du verkligen vill uppna), Realistiskt, Tidsbestamt och Sjalvbestamt.

Fortsattning

Vid en traning nagra veckor framat kan ni infor samlad grupp stalla fragan till laget hur det gar med
deras egna mal. Hjalp de da att forsta att det ar for deras egen skull och uppmuntra de till att
fortsatta jobba med dem. Upprepa proceduren med jamna mellanrum.


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

Inledning

For att kunna 6ka individerna i lagets inflytande dver vad som sker och vilka normer som ska galla
ar att uppratta ett spelarrad en bra modell. Hur radet upprattas, vilka som ar med och hur manga
som sitter med ar rimligt att ledarna sjalva skapar regler for. Det rekommenderas att navet i
spelarradet utgors av de som ar lagkaptener eller ses som informella ledare i gruppen.

Spelarradets funktion kommer bl.a. vara att fungera som en lank mellan spelartruppen och ledarna.
Vissa typer av fragor ar ofta bra att ventilera i en mindre grupp innan de tas upp infor hela laget. Det
kan vara synpunkter pa upplagg fran ledarna eller andra fragor i laget som behdéver lyftas, hur far vi
battre stamning p& match, hur ar det med individuellt ansvar? Spelarradet kan ocksa fungera som
ett verktyg for foreningen dar till exempel styrelse kan efterfraga feedback i speciella fragor.

Fragestilining
1. Samla laget och g& genom varfor det &r viktigt att uppratta ett spelarrad i just er grupp. Se till att
sjalva ha bestamt ungefar hur manga spelare ni vill ha i radet i forvag.

2. Lat samtliga spelare enskilt fundera ut tre punkter som de tycker &r viktiga att spelarradet bidrar
med. Efter ett par minuter parar ni ihop spelarna tva och tva. Varje spelare ska sedan komma
dverens om tre uppdrag av de sex som dem tidigare kommit pa enskilt. Nar de boérjar bli klara parar
ni ihop paren med ett annat par och later dem komma Gverens om tre uppdrag utifran de sex som
de har med sig.

3. Avsluta 6vningen néar ni har 9 eller 12 uppdrag

4. Presentera de uppdrag som spelarna kommit fram till. Lat varje spelare rosta pa tva uppdrag. Pa
sa satt far ni fram de uppdrag som laget sjalva tycker att spelarradet ska ha och alla &r medvetna
om dem.

5. Nu ska ni valja ett spelarrad: valj sjalva vilken metod ni tycker ar bast:

- Lat spelarna rosta

- Ledarna véljer samtliga sjalva

- Lat spelarna sjalva anméla intresse

- Ledarna fragar nagra spelare sjalva och later sedan spelarna résta fram ytterligare nagra
- Eget alternativ

6. Avsluta kvallen med en samarbetsévning dar samtliga spelare ar delaktiga. Behdver ni hjalp med
att komma pé en évning hor av er till er idrottskonsulent pa RF-SISU.

Uppfoljning

Kalla de spelarna som blivit invalda i spelarradet till en traff vid nagot passande tillfalle. Lat dem da
komma fram till hur ofta dem kan ses och vad ni férvantar er av dem. Lat dem ocksa prata sjalva.



