Tanka - Behalla gladjen

Traningspass: Halvt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Team Stjarnkampen,

Om uppdraget

Att fa skratta och ha manga positiva minnen kopplat till sin idrott kan vara en stark motivator att stanna kvar
inom idrotten nar andra delar i livet ocksa tar plats. Precis som nar det géller allt annat i livet kan inte varje
pass, alla dagar i veckan under en livstid, vara roliga. Ibland ar det viktigt att stanna upp och reflektera.
Kanske kan du behova fylla pd med ett antal nya positiva upplevelser for att behalla gladjen till
orienteringen? Syftet med uppdraget ar att ungdomarna ska fa reflektera 6ver vad de tycker &ar roligt med
orientering och vad som eventuellt behdver justeras inom féreningen eller traningsgruppen for att oka deras
gladje annu mer.

Steg for Steg

Ungdomarna reflekterar tillsammans i smagrupper alternativt enskilt: 1) Vad det ar i orienteringen som
skapar meningsfullhet och gladje for just mig? 2) Vad far mig att vilja fortsatta med orientering? 3) Om
kanslan ar att gladjen och motivationen minskar éver tid, vad i sa fall behovs tillforas for att aterfinna
gladjen, motivationen och engagemanget?

Reflektionerna kan exempelvis géras under en |6ptréning, i bilen ut till trAningsplatsen, i
omkladningsrummet eller vid fikat efterat.

Ni véljer sjalva hur ni vill att samtalen ska redovisas efterat. Om ungdomarna kanner sig bekvama gar det
bra att aterberétta i stor grupp. Annars kan ledaren ga runt i efterhand och fanga upp tankar och
reflektioner frAn samtalen. Ledaren kan med fordel fora lite anteckningar.

| utvecklingsplanen finns mer information inom omradet gladje.

Att tanka pa


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/orientering/utbildning/individutveckling/utvecklingsplan/ma-bra/gladje-i-idrotten/behall-gladjen/

Som ledare ar det viktigt att lyssna noga pa ungdomarnas tankar kopplat till gladje. Se till att de delar och
omraden som ungdomarna lyfter far ta stor plats i bade planeringen och genomférandet av traningarna
framover. Om manga exempelvis tycker att en specifik uppvarmningslek ar det roligaste kan ni garna kora
den ofta for att ungdomarna ska fa kanna gladjen och den positiva kéanslan oftare.

Det har behover ni

Till det har uppdraget kréavs ingen sérskild utrustning
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