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Orientera for att ha kul

Det har ar en largruppsplan eller en vagledning om man sa vill. Tanken med largruppsplanen
ar att den ska vara en hjalp for dig som vill vara tranare fér en grupp barn i din férening.
Largruppsplanen utgar ifrdn boken Orientera for att lara sig trana — att trana 13-16 ar som
du kan kdpa via www.idrottsbokhandeln.se. Planen ar i forsta hand tankt att anvandas i en
sa kallad Largrupp. | bade boken och i planen finns ett antal diskussionsfragor dar tanken ar
att en grupp av tranare i foreningen anvander dem som utgangspunkt for att utveckla och
planera verksamheten i foreningen. SISU Idrottsutbildarna i ditt distrikt kan hjdlpa dig med
tips och idéer kring arbetet med largruppen. SISU Idrottsutbildarna har ofta ocksa mojlighet
till ekonomiskt stod i samband med arbetet i l[argruppen.

Innehallet i largruppsplanen ar uppdelat i atta olika avsnitt, nagra lite kortare och nagra lite
mer omfattande. Det gar utmarkt att arbeta med flera avsnitt vid samma traff. Vi tror ocksa
att det ar lampligt att dgna mer tid at vissa avsnitt. Vi aterkommer senare i largruppsplanen
med vara rekommendationer.

| anslutning till varje avsnitt finns en sidhanvisning som ar en forberedelse. Vid nagot tillfalle
kan forberedelsen och vara nagot annat. Darefter foljer ett antal fragor eller diskussioner
som kan vara lampliga att svara pa och arbeta med tillsammans. Ibland finns har ocksa upp-
gifter som ska l6sas enskilt eller i hela largruppen. Vid nagra tillfallen finns ocksa tips pa hur
man kan fordjupa sina kunskaper genom att ta del av annat material.

Som ledare for largruppen har du ett litet extra ansvar i att vara sammankallande for traffar-
na. Du ar ocksa den som leder arbetet och ser till att alla i gruppen kommer till tals. Du an-
svarar ocksa for trivseln i gruppen. Det goér du genom att se till att ta rast med jamna mellan
rum. Utse nagon som ar ansvarig for att det finns fika och frukt vid varje traff eller turas om
inom gruppen. Sammanfatta varje traff och se till att alla vet hur de ska forbereda sig for
nasta traff. Dokumentera det arbete som gors och de eventuella beslut som fattas. Det ni
pratar om och diskuterar ska var utgangspunkt for den framtida planeringen av traningen for
barnen i féreningen. Som ledare ar du ocksa ansvarig for att redovisa largruppens arbete till
SISU Idrottsutbildarna nar arbetet ar slutfort.

Har du nagra fragor eller synpunkter pa den har largruppsplanen eller fragor kring traning for
barn sa ar du valkommen med dina fragor till info@orientering.se.

Lycka till med arbetet!

Innehall

Foéreningen sidorna 8-27
Tranaren sidorna 28-49
Fran barn till vuxen sidorna 50-67
Helheten sidorna 68-71
Fysisk traning for unga orienterare sidorna 72-93
Orienteringsteknik sidorna 94-135
Teknikanalys sidorna 136-147
Grundlaggande mentala fardigheter sidorna 148-171

Sidhanvisningen galler boken Orientera for att lara sig trdna — att trana 13-16 ar.



Foreningen och Helhet

Forberedelser: Lds igenom sidorna 8-27 och 68-71 i boken Orientera for att lara sig tréna —
att trana 13-16 ar.

Fundera pa och diskutera med varandra

Pa vilket satt kan offensiv orientering vara

en del av arbetssattet i din forening?

Pa vilket satt kan ledarna i din forening
fora ut offensiv orientering till de aktiva,

individerna, i din forening?

Vilka ledstjarnor har ni i din férening? Pa

vilket satt marks de i verksamheten?

Hur kan Vision 365 bli en del av tranings-
verksamheten i féreningen?

Hur kan tréaningen for ungdomar planeras
sa att en helhet kring fysisk traning, tek-

niktraning och mentala faktorer finns
med?

Hur manga av Mdlstegens sju steg finns

beskrivna i dag i foreningen?

Hur star sig verksamheten i din egen fore-
ning i forhallande till Idrottens vill?

| Idrotten vill finns ett antal punkter som
beskriver intentionerna med ungdomsid-

rotten. Finns det nagra av dessa punkter
dar foreningen inte lever upp till intent-

ionerna?

Finns det nagra punkter som ar svarare an
andra att leva upp till?

Vilken av punkterna kdnns viktigast for
dig?

Pa vilka satt kan du som tranare ge ung-

domarna kunskap om tavlingsreglerna och
hur vi ska visa naturhdnsyn?

Hur kan din forening skapa sa bra tra-
ningsmiljé som mojligt for ungdomarna?

Hur kan foreningen skapa ett helhetstank
kring traningsverksamheten?



Ta reda pa!

Ta kontakt med SISU Idrottsutbildarna i distriktet for att ta reda pa hur ni kan samverka med
varandra och pa vilket satt de kan bidra till att féreningens verksamhet utvecklas pa ett bra
satt. Redovisa resultatet vid nasta traff.

Arrangemang

Utveckling Fdreningar

Individer

Tips!

Att arbeta med Madlstegen (SISU Idrottsbocker 2009) kan var ett bra satt att fa en struktur pa
foreningens arbete och samla kraften i foreningen sa att den gar at ett och samma hall. Nar
foreningen har arbetet sig igenom Madlstegens sju steg ar verksamheten tydliggjord och det
blir enklare att planera verksamheten i féreningens vardag.

Idrotten vill ar idrottsrorelsens gemensamma idéprogram och ska vara en grund for alla id-
rottsverksamhet i svenska idrottsféreningar. Du hittar Idrotten vill i sin helhet har,
http://www.rf.se/ImageVaultFiles/id 33077/cf 394/Idrotten vill -idrottens id-program-.PDF, och som
sammanfattning har, http://www.rf.se/ImageVaultFiles/id 50314/cf 394/Idrotten vill- idrottens id-
program - kortversion .PDF.




Tranaren

Forberedelser: Lds igenom sidorna 28-49 i boken Orientera for att ha kul — att trana upp till
13 ar.

Fundera pa och diskutera med varandra
Vad betyder begreppet ledarskap for dig?

Tank pa en bra trénare eller ledare du sjalv haft. Vad var det som gjorde att just den trénaren
eller ledaren var sa bra?

Ga igenom var och en av de 12 pusselbitarna pa nasta. Hur kan ni i foreningen planera och
utfora verksamheten sa att alla pusselbitarna finns med? Ta garna hjalp av fragorna i rutorna
Fundera och diskutera som finns i boken.

LEDARSKAP
vh\"‘—"‘“w
P Y B O
FR\GS&GS— UPPMUNTRA E
ARND et OCH _ » |4
L SYNLIGGORA E
(TT)
=l
TRANAR- o
; S TEAM PA
BR\—A“ s-_IALV-
JAKT KANsLq
LEDARSKAP

Tips!

Las mer om ledar- och tranarskap i Leda med fértroende (SISU Idrottsbdcker 2001) och Virl-
dens bdsta coach, (SISU Idrottsbocker 2009).



Fran barn till vuxen

Forberedelser: Lds igenom sidorna 50-67 i boken Orientera for att ldra sig trana — att trana
13-16 ar.

Fundera pa och diskutera med varandra
Fore puberteten ar den fysiska skillnaden

mellan pojkar och flickor ar ganska liten
men i och med att individerna kommer in i

puberteten blir skillnaderna mellan pojkar
och flickor storre och tydligare. Det kan

ocksa under vissa perioder vara stora skill-
nader mellan individer av samma kon. P3a

sidorna 44 och 45 finns tre diagram som

vill tydliggdra ndgra av skillnaderna. Hur
pa verkar de fysiska skillnaderna mellan

konen och skillnaderna mellan individerna
traningsverksamheten i din férening?

Diskutera och fundera kring fragorna pa
sidan 47.

Barns psykiska utveckling beskrivs ofta

utifran fyra omraden. Hur kan det har pa-
verka planeringen och genomférandet av

verksamheten i féreningen?

Diskutera och fundera kring fragorna pa

sidorna 50 och 51.

Hur kan ni i tranarteamet hjalpa och
stodja varandra sa att ni blir trygga i att

hantera barns olika kanslor?

Diskutera och fundera kring fragorna pa

sidan 54.

Pa vilket satt kan verksamheten i fore-
ningen planeras sa att den tillgodoser

barns sociala behov? Diskutera fragorna
pa sidan 56.

Hur paverkar barns sociala utveckling

verksamheten i féreningen?

Diskutera och fundera kring fragorna pa

sidan 59.




Fysisk traning for unga orienterare

Forberedelser: Lds igenom sidorna 72-93 i boken Orientera for att ldra sig trdna — att trana
13-16 ar.

Det har avsnittet ar ganska omfattande varfor det kan vara en bra idé att dela upp arbetet sa
att gruppen agnar tva eller flera traffar at fysisk traning for unga orienterare.

Fundera pa och diskutera med varandra

Hur kan féreningens traningsverksamhet
planeras sa att alla fem grundlaggande
kvaliteterna utvecklas hos individerna i
traningsgruppen?

| boken ndmn atta olika variabler som kan
tranas upp. Har foljer en fragestallning
kring respektive variabel. Forsok att ha
utvecklingen av féreningens traningsverk-
samhet i fokus nar gruppen diskuterar.

Diskutera och fundera kring hallfasthet
och tréningstolerans och fragorna pa sidan
80.

Diskutera och fundera kring rorlighet och
fragorna pa sidan 82.

Diskutera och fundera kring kapillartathet
och férbranningsférmaga och fragan pa
sidan 83.

Diskutera och fundera kring musklers ge-
nomslappighet och fragan pa sidan 84.

Diskutera och fundera kring korttidsater-
hamtning och fragorna pa sidan 86.

Diskutera och fundera kring branslesnal-
het och I6pteknik och fragan pa sidan 87.

Diskutera och fundera kring effekt och
styrka och fragorna pa sidan 89.

Diskutera och fundera kring anaerob ut-
hallighet.

Hur kan de olika exemplen pa évningar
anpassas utifran foreningens forutsatt-
ningar sa att de blir en del av traningsverk-
samheten?

Diskutera vilka andra évningar som tranar
de fem grundlaggande kvaliteterna och de
atta olika variablerna.




Orienteringsteknik

Forberedelser: Lds igenom sidorna 94-104 i boken Orientera for att ldra sig trana — att trana
13-16 ar.

Fundera pa och diskutera med varandra

Diskutera och fundera tillsamman kring
vad de nya svarigheterna att bemastra
innebar for traningsverksamheten i fore-
ningen.

Hur planeras traningsverksamheten? Vilka
kartor och omraden i féreningens narhet
kan anvandas?

Diskutera och fundera kring fragorna pa
sidan 97.

Diskutera, vad menas med Oversattnings-
formaga? Hur kan man trana oversatt-
ningsformagan?

Diskutera och fundera kring begreppet
metoder?

Diskutera och fundera kring begreppet
strategier?

Vad ar skillnaden mellan metod och stra-
tegi? Hur kan traningen se ut for att trana
metoder och strategier?

Pa sidan 103 finns ett antal tips till trana-
ren. Hur kan de tipsen paverka traningen i
din forening?

Diskutera och fundera kring fragorna pa
sidan 104.

Tekniska faktorer

Firmaga att Fysiska faktorer
orientera

Mentala faktorer



Utvecklingstrappan

Forberedelser: Las igenom sidorna 104-135 i boken Orientera for att ldra sig trana — att tréna
13-16 ar.

Fundera pa och diskutera med varandra

Diskutera och fundera tillsammans hur ni
kan arbeta med utvecklingstrappan i fore-
ningen.

Diskutera och fundera tillsammans kring
hur barn och ungdomar i féreningen kan
delas in i lampliga traningsgrupper. Ar det
kunskapen hos individerna som ska styra,
kompisrelationer eller nagot annat?

Vilka moment pa den orangea nivan ar
nyckelmoment och extra viktiga att saker-
stalla att man kan innan man gar vidare till
nasta niva?

Sakerstall att alla i largruppen kanner till
och kan forklara begreppen grovorientera,
forenkla, forlanga, forstora kontroll,
kodsiffror, tumgrepp, ledstang/strak, hall-
punkter, vagvalsbedémning samt kurvbild.

Vilka évningar kanner ni till som tranar de
olika fardigheterna pa den orangea nivan?

Hur hanterar ni individerna i gruppen nar
ni efter ett tag upptacker att nagra lar sig
snabbt medan andra behover langre tid pa
sig?

GOr en planering for hur traningen pa den
orangea nivan ska laggas upp sa att delta-
garna utvecklas i den takt ni 6dnskar.

Hur gor ni for att ta reda pa nér en individ
ar redo att ta steget till nasta niva?

Vilka moment pa den violetta nivan ar
nyckelmoment och extra viktiga att saker-
stalla att man kan innan man gar vidare till
nasta niva?

Sakerstall att alla i [argruppen kanner till
och kan forklara begreppen framforhall-
ning, lyfta blicken, terrangforstaelse, halla
riktningen, skrdorientera samt valja teknik
efter svarighet och férmaga.




Vilka 6vningar kanner ni till som tranar de
olika fardigheterna pa den violetta nivan?

Hur hanterar ni individerna i gruppen nar
ni efter ett tag upptacker att nagra lar sig
snabbt medan andra behover langre tid pa
sig?

Gor en planering for hur traningen pa den
vita nivan ska laggas upp sa att deltagarna
utvecklas i den takt ni dnskar.

Hur gor ni for att ta reda pa nar en individ
ar redo att ta steget till ndsta niva?

Diskutera och fundera kring fragorna pa
sidan 121.

Diskutera olika orsaker till bommar. Hur
kan traningsverksamheten bidra till att
individen kan minimera antalet bommar?

Pa sidan 124 finns ett antal tips till tréna-
ren. Hur kan de tipsen paverka traning i
foreningen?

Hur kan den offensiva stegen, sidan 126,
bli en del av traningsvardagen i forening-
en?

Diskutera och fundera kring fragorna pa
sidan 127.

Ga igenom checklistorna pa sidorna 128-
133. Hur kan traningen planeras och lag-
gas upp sa att ungdomarna blir forberedda
och redo att mota olika typer av utma-
ningar i samband med ett orienterings-

lopp?




Teknikanalys

Forberedelser: Las igenom sidorna 136-147 i boken Orientera for att |dra sig trana — att tréna
13-16 ar.

Fundera pa och diskutera med varandra

Hur Brukar ni folja upp foreningens aktiva
efter traning och tavling?

Vilka tekniska hjalpmedel finns att tillga i
foreningen for att underlatta teknikana-
lysen?

Pa vilket satt de tekniska hjalpmedelen
som finns var till hjalp i utvecklingen?

Hur kan teknikanalys bli en del av varda-
gen i samband med traning och tavling i
foreningen?

Pa sidan 142 finns ett enkelt analysverk-
tyg. Diskutera hur det kan anvandas i for-
eningen.

Diskutera vilken roll tranarna i féreningen
ska ha vid teknikanalyser.

Planera ett antal 6vningar med GPS som
sedan kan genomforas.




Grundlaggande mentala fardigheter

Forberedelser: Las igenom sidorna 148-171 i boken Orientera for att ldra sig trana — att tréna
13-16 ar.

Fundera pa och diskutera med varandra

Diskutera skillnaden mellan sjalvfortro-
ende och sjalvkansla.

Hur kan du som trdnare stédja en individ i
att starka sin sjalvkansla?

Fundera och diskutera tillsammans de
olika fragorna i rutan pa sidan 153.

Vilken nytta kan ungdomarna i foreningen
ha av att kunna jobba med mentala fore-
stallningar?

Hur kan du som tranare hjalpa och stddja
individen kring mentala férestallningar?

Pa sidan 155 finns en 6vning. Forsok att
genomfdra dvningen tillsammans med de
individer som du ar tranare for. Nar ov-
ningen ar genomfoérd byter du erfarenhet-
er med de andra tranarna i féreningen.
Vilka erfarenheter gjorde ni? Vad gick bra?
Vad kan forbattras?

Pa sidan 156 finns en 6vning. Forsoka att
genomfdra évningen och diskutera sen
med de andra i gruppen och jamfor era
upplevelser.

Hur kan den har 6évningen anvandas i for-
eningens verksamhet? Vilka eventuella
positiva respektive negativa effekter skulle
den fa?

Pa sidan 159 finns en 6vning. Forsok att
genomfora ovningen. Byt sen erfarenheter
med varandra. Vad upplevde du? Vad
kdnde du?

Genomfor évningen med nagon aktiv. Hur
gick det? Vilken nytta kan man ha av den
har évningen i en tavlingssituation?

Diskutera pa vilket satt avspanning och
fokusering kan bli en del av traningsverk-
samheten i foreningen. Vilka fordelar kan
finnas med att jobba med avspanning och
fokusering?




P& vilket satt kommunicerar du som tra-

nare med ungdomarna i foreningen? Jam-

for med de andra tranarna, vilka likheter
och vilka skillnader finns?

Diskutera begreppet Aterkoppling och hur
det kan bli en del av kommunikationen

mellan tranare och ungdomarna.

Genomfor évningarna pa sidan 169 och
170 tillsammans med de ungdomar du ar

tranare for. Byt sen erfarenheter med 6v-
riga tranare. Vilka ar era erfarenheter?

Pa vilket satt kan trénarna i foreningen
vara ett stdd for ungdomarna i féreningen

ska kunna jobba med malsattning for fort-
satt utveckling?

Prestation
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