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Alla ska kunna vara med

Samtidigt som 6vningarna ska ge lagom utmaning far de inte vara sa svara att
nagra kan fa problem med att delta. Att alla ska kunna vara med &r en forutsatt-
ning, ett mal, men det kan ibland vara svart att leva upp till det. For att klara malet
ar de flesta 6vningar konstruerade sa att var och en kan delta efter sin formaga.
Dessutom finns det olika satt att utféra en 6vning pa - olika svarighetsnivaer
- beroende pa gruppens sammansattning. En del évningar ger ocksa grupp-
medlemmarna mojlighet att valja mellan olika roller; om en person av nagon
anledning inte vill utféra en roll kanske det kan fungerar med nagon av de andra
rollerna. Lds mer nedan om detta att vélja olika roller.

Alla behovs for att gruppen ska kunna l16sa uppgiften
De flesta av 6vningarna ar konstruerade efter principen att alla behovs. Alla mas-
te helt enkelt delta aktivt for att gruppen ska kunna I6sa uppgiften pa ett bra satt.

Ovningarna ska kunna genomféras pa olika utmaningsnivaer

Manga av 6vningarna kan som sagt goras pa olika svarighetsnivaer, eller utma-
ningsnivaer, som ar det begrepp som kommer att anvandas i denna bok. Grup-
pen kan bérja med att géra 6vningen pa en lattare niva, och nar det gar bra, gora
den pa en svarare niva. Flera av 6vningarna kan goras med allt fran femaringar till
elitidrottsman - det ar samma 6vning i grunden men den utfors pa olika utma-

ningsnivaer.

Deltagarna ska kunna prova olika roller

| flera av 6vningarna kan deltagarna valja mellan olika roller, vilket kan vara en for-
utsattning for att vissa ska kunna delta, till exempel en person som inte kdnner sig
bekvdm med ndrkontakt. Ett exempel: i dvningen Lejonet (se s. 144) dr en person
lejon, en annan lejonets fange och en tredje fangens kompis. Den som da inte
kanner sig bekvdm med den narkontakt det innebar att vara lejon eller lejonets
fange, kan da @nda delta aktivt genom att ta pa sig rollen att vara fangens kompis,
som hjalper fangen att frigora sig fran lejonet.

| de dvningar dar gruppmedlemmarna kan ha olika roller, framgar detta tydligt
i beskrivningen av 6évningen. Uppmana och uppmuntra dem att préva de olika
rollerna genom att sdga: "Gor 6vningen tva-tre ganger och préva garna olika rol-
ler. Sedan kan ni prata om hur det kdndes att gora de olika rollerna - vilken var

roligast respektive svarast?” Pa sa satt lockar du dem till att vara aktiva och vaga
testa nagot som de kanske ér lite nervosa infor. Undvik i det langsta att stalla en
deltagare utanfor leken genom att bara ge dem en frisedel, exempelvis genom
att sdga: "Om du inte vill behdver du inte prova att vara lejonets fange.” Formedla
i stallet att alla behdvs, och peppa den som tvekar att prova nagon av rollerna.

Ovningarna ska kunna anvindas for olika andamal

Alla 6vningar har det dvergripande syftet att 6ka formagan att interagera med
varandra och att vdxa som individer, men de kan d@nda ha olika anvandnings-
omraden. En del 6vningar betonar kamp-momentet, att préva sina krafter —
kamp pa skoj. Andra 6vningar betonar kreativitet — det finns inte en given 16sning
utan flera, gruppen kan klura ut flera. Nagra av évningarna lyfter fram tavlings-
momentet, men bara pa ett sddant satt att gruppen tavlar mot sig sjalv och inte
mot andra grupper. Andra évningar lyfter fram ledarens roll vilket medfér en form
av ledartraning. Manga av évningarna kan anvdandas som uppvarmning infor en
fystraning eller inga i ett fystraningspass. Du kan ldsa mer om detta pa sidan 30.

Grupperna tavlar aldrig mot varandra

Om du &r tranare for ett lag eller en grupp som bestar av 15-20 personer och du
har planerat att gora en 6vning dar varje grupp ska besta av 4-5 personer, blir det
alltsa flera grupper som gor exakt samma dvning. Att da uppmana grupperna att
tavla mot varandra, till exempel sdga at dem att géra 6vningen sa snabbt som
méjligt, ar direkt kontraproduktivt. Ovningarna i den hir boken &r inte konstrue-
rade for tavling grupp-mot-grupp! Ett lag som spelar mot varandra i sma grupper
for att trana matchsituationer ar ett naturligt inslag i traningen, men har handlar
det om nagot helt annat.

Hemligheten med att fa dven den mest tavlingsinriktade att gilla den har typen
av évningar ar att presentera évningen pa en tillrdckligt hog utmaningsniva, utan
att det for den skull maste innebéra tavling. Om du har att géra med en grupp
som dr valdigt tavlingsinriktad kan du dock ldta dem tévla mot sig sjalva. Dela da
inte upp gruppen i mindre grupper utan lat hela gruppen (dvs. 15-20 personer)
tavla mot sig sjalv. Gruppen gor da exempelvis 6vningen pa tid och far sedan
gora ytterligare nagra forsok att forbattra sin tid. Vissa av 6vningarna ar direkt
anpassade till det.
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