Tanka - M4 bra

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

Om uppdraget

Det ar viktigt att lara kanna och lyssna pa sin kropp. For idrottsutévaren ar det viktigt att vara uppmarksam
pa kroppens signaler och fatta kloka beslut. Flera av dessa signaler liknar varandra och symtom pa att man
ligger nara gransen for sin toleransniva traningsmassigt kommer ofta smygande. Att skriva ner sin traning,
hur man mar och vad som hander i livet kan ett viktigt verktyg for att lara k&anna sig sjalv och sina signaler.
Denna egna kunskap fran vardagen ar ofta en viktig nyckel till att fatta kloka beslut. Syftet med uppdraget ar
att ungdomarna ska lara sig att kanna skillnad pa stress, trotthet, 6vertraning och att vara sémnig.

Steg for Steg

Ladda ner avsnittet stressad, trott, dvertranad eller sémnig i Utvecklingsplanen.

Las och beskriv de fyra olika omradena tillsammans med ungdomarna.

Individuellt svarar ungdomarna pa fragorna: Vad gor mig trott? Vad gor mig aterhamtad och pigg? Vad
ger mig energi och aterhamtning? Enligt instruktionerna i Utvecklingsplanen. Darefter gor de en
prioriteringslista.

Reflektera generellt kring 6vningen i grupp efterat.

Att tanka pa

Ungdomarna bestammer sjalva om de vill visa sina anteckningar for ledaren. Be ungdomarna att ta hem och
spara sina anteckningar och sedan plockar ni gemensamt fram dem nagon manad senare och féljer upp
prioriteringarna. Ledarens roll &r att hjalpa ungdomarna att reflektera, prioritera och halla anteckningarna vid
liv.

Det har behover ni


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/orientering/utbildning/individutveckling/utvecklingsplan/ma-bra/helhet-livspussel-och-balans/stressad-trott-overtranad-eller-somnig/

Papper och penna
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