Lédrgruppsplan Orientera for att ha kul
att tréina upp till 13 ar

SVENSK

ORIENTERING




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 ha kul — att trana upp till 13 ar som du
kan kdpa via www.idrottsbokhandeln.se. Planen ar i forsta hand tankt att anvdandasien sa
kallad Largrupp. | bade boken och i planen finns ett antal diskussionsfragor dar tanken ar att
en grupp av tranare i féreningen anvander dem som utgangspunkt for att utveckla och pla-
nera verksamheten i foreningen. SISU Idrottsutbildarna i ditt distrikt kan hjalpa 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!

Innehadll

Foreningen sidorna 8-25
Tranaren sidorna 26-41
Fran barn till vuxen sidorna 42-59
Helheten sidorna 60-63
Fysisk traning for unga orienterare sidorna 64-83
Orienteringsteknik sidorna 84-133
Grundlaggande mentala fardigheter sidorna 134-163

Sidhanvisningen galler boken Orientera for att ha kul — att tréana upp till 13 ar.



Foreningen och Helhet

Forberedelser: Lds igenom sidorna 8-25 och 60-63 i boken Orientera for att ha kul — att trana
upp till 13 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 traningen for barn planeras sa att
en helhet kring fysisk traning, tekniktra-
ning 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 barnidrotten.
Finns det ndgra av dessa punkter dar fore-
ningen inte lever upp till intentionerna?

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 barnen

kunskap om tavlingsreglerna och hur vi
ska visa naturhdnsyn?

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

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 foreningens verksamhet utvecklas pa ett bra
satt. Redovisa resultatet vid nasta traff.



Arrangemang

Utveckling Fireningar

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 féreningen sa att den gar at ett och samma hall. Nar
foreningen har arbetet sig igenom Mdlstegens sju steg ar verksamheten tydliggjord och det
blir enklare att planera verksamheten i féreningens vardag.



Tranaren

Forberedelser: Lds igenom sidorna 26-41 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 tréanaren
eller ledaren var sa bra?

Ga igenom var och en av de 12 pusselbitarna. Hur kan ni i féreningen planera och utféra
verksamheten sa att alla pusselbitarna finns med? Ta garna hjalp av fragorna i rutorna Fun-
dera och diskutera som finns i boken.

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



Fran barn till vuxen

Forberedelser: Lds igenom sidorna 42-59 i boken Orientera for att ha kul — att trana upp till
13 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.




Orienterarens fysik

Forberedelser: Lds igenom sidorna 64-83 i boken Orientera for att ha kul — att trana upp till
13 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 orienterarens fysik.

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 fragan pa sidan
70.

Diskutera och fundera kring rorlighet och
fragan pa sidan 71.

Diskutera och fundera kring kapillartathet
och férbranningsférmaga och fragan pa
sidan 72.

Diskutera och fundera kring musklers ge-
nomsldppighet och fragan pa sidan 73.

Diskutera och fundera kring korttidsater-
hamtning och fragan pa sidan 74.

Diskutera och fundera kring branslesnal-
het och I6pteknik och fragan pa sidan 76.

Diskutera och fundera kring effekt och
styrka och fragan pa sidan 78.

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 84-93 i boken Orientera for att ha kul — att trana upp till
13 ar.

Fundera pa och diskutera med varandra

Diskutera och fundera tillsamman kring Pa sidan 93 finns ett antal tips till trana-
begreppen “kartans sprak”, "progression” ren. Hur kan de tipsen paverka traningen i
och ”flow”. Hur kan féreningens tranings- din forening?

verksamhet planeras sa att de har begrep-
pen blir en del av utvecklingen av indivi-
derna?

Diskutera hur tavlingen kan bli ett tillfalle
att lara mer, 6va och skapa trygghet i att
klara av de tekniska svarigheterna? Vad
kravs av tranarna?

Diskutera och fundera tillsammans kring
begreppen tavling, prestation, resultat,
inldrning, trygghet och gladje.

Diskutera och fundera kring fragorna pa
sidan 87.

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 tréna
metoder och strategier?

Diskutera och fundera kring fragorna pa
sidan 91.

Tekniska faktorer

Firmaga att Fysiska faktorer
orientera

Mentala faktorer



Utvecklingstrappan

Forberedelser: Las igenom sidorna 94-121 i boken Orientera for att ha kul — att trana upp till
13 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 gréna nivan ar nyck-
elmoment och extra viktiga att sakerstalla
att man kan innan man gar vidare till nasta
niva?

Sakerstall att alla i largruppen kanner till
och kan forklara begreppen ledstang, led-
stangsbyte, kodsiffror, tumgrepp, passa
kartan, dversatta kartan samt kartforsta-
else.

Vilka évningar kanner ni till som tranar de
olika fardigheterna pa den grona 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
grona nivan ska laggas upp sa att delta-
garna utvecklas i den takt ni onskar.

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

Vilka moment pa den vita nivan ar nyck-
elmoment och extra viktiga att sakerstélla
att man kan innan man gar vidare till nasta
niva?

Sakerstall att alla i largruppen kanner till
och kan forklara begreppen gena, vagval,
kartldasning, framforhallning, kontrolltag-
ning, kontrollbeskrivning samt mindre
tydliga ledstanger.




Vilka 6vningar kanner ni till som trénar de

olika fardigheterna pa den vita nivan?

Hur hanterar ni individerna i gruppen nar
ni efter ett tag upptacker att nagra lar sig

snabbt medan andra behoéver 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 onskar.

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

Vilka moment pa den gula nivan ar nyck-

elmoment och extra viktiga att sakerstalla
att man kan innan man gar vidare till nasta

niva?

Sakerstall att alla i largruppen kanner till

och kan forklara begreppen finorientera,
hogsta hojd, tydliga héjdkanter, bedoma

vagval, strackplanering, sakra vagval, sdker
kontrolltagning, grovorientera, hallpunk-

ter, kompassteknik samt gena mellan leds-
tanger.

Vilka 6vningar kanner ni till som tranar de

olika fardigheterna pa den gula 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
gula nivan ska laggas upp sa att deltagarna

utvecklas i den takt ni onskar.

Hur gor ni for att ta reda pa nar en individ

ar redo att ta steget till nasta niva?

R




Praktiska och pedagogiska tips

Forberedelser: Lds igenom sidorna 122-133 i boken Orientera for att ha kul — att trana upp
till 13 ar.

Fundera pa och diskutera med varandra
Hur skapar ni trygghet i traningsgruppen?

Vad ar trygghet for barnen i traningsgrup-
pen?

Pa vilket satt kan leken fa en plats i tra-
ningen?

Hur kan leken komplettera den tradition-
ella tréaningen?

Diskutera vilka de vanliga orsakerna ar till
att man bommar?

Vilken typ av traning kan bedrivas sa att
deltagarna blir battre pa att undvika
bommar?

Pa sidan 126 finns fyra tips till tranaren
angaende bommar. Pa vilket satt kan ni
fora ut den kunskapen till deltagarna?

Att “skugga” deltagare kan vara ett satt att
skapa trygghet och att skapa en bra inlar-
ningssituation. Diskutera hur skuggning
kan goras pa ett bra satt sa att det leder
till bade trygghet och till bra inldrning?

Finns det anledning att i foreningen ge-
mensamt komma 6verens om hur ni vill
att skuggning ska ga till?

Hur informerar ni tranare foraldrar och
andra ledare om hur ni ser pa skuggning?

Pa vilket satt gor ni en analys och en upp-
foljning av deltagarnas orienteringskun-
skaper?

Pa sidan 133 finns ett antal fragor att dis-
kutera. Fundera och diskutera i largruppen
hur ni ser pa fragorna.
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Grundlaggande mentala fardigheter

Forberedelser: Las igenom sidorna 134-163 i boken Orientera for att ha kul —att trana upp
till 13 ar.

Fundera pa och diskutera med varandra
”Skilj pa person och prestation” star det

som rubrik pa sidan 138. Diskutera vad det
innebar for er som tranare i féreningen.

Har ni kommit 6verens om nagra gemen-
samma forhallningssatt?

Fundera och diskutera tillsammans de

olika fragorna i den gula rutan pa sidan
139.

Pa sidan 141 finns en 6vning. Forsok att
genomfdra dvningen tillsammans med de

individer som du ar tréanare for. Nar 6v-

ningen ar genomfoérd byter du erfarenhet-
er med de andra tranarna i féreningen.

Vilka erfarenheter gjorde ni? Vad gick bra?
Vad kan forbattras?

Fundera och diskutera tillsammans de
olika fragorna i den gula rutan pa sidan

143.

Fundera och diskutera tillsammans de
olika fragorna i den gula rutan pa sidan

145.

Fundera och diskutera tillsammans de

olika fragorna i den gula rutan pa sidan
147.

Fundera och diskutera tillsammans de

olika fragorna i den gula rutan pa sidan
148.

Pa sidan 150 finns en 6vning. Forsok att
genomfora dvningen tillsammans med de

individer som du ar tranare for. Nar ov-

ningen ar genomford byter du erfarenhet-
er med de andra tranarna i foreningen.

Vilka erfarenheter gjorde ni? Vad gick bra?
Vad kan forbattras?

Fundera och diskutera tillsammans de
olika fragorna i den gula rutan pa sidan

153.




Pa sidan 153 finns en 6vning. Forsok att

genomfora 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?

Diskutera tillsammans hur ni i tranartea-

met kan anvanda affirmationer for att
starka individernas sjdlvsakerhet och

sjalvmedvetenhet.

Fundera och diskutera tillsammans fragan
i den gula rutan pa sidan 159.

Pa sidan 159 finns en 6vning. Forsok att
genomfdra dvningen tillsammans med de

individer som du ar tranare for. Nar ov-
ningen ar genomford byter du erfarenhet-

er med de andra tranarna i foreningen.
Vilka erfarenheter gjorde ni? Vad gick bra?

Vad kan forbattras?

Fundera och diskutera tillsammans de
olika fragorna i den gula rutan pa sidan

161.

Prestation

Anspénning

Prestation

Anspédnning



