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Gruppstarkande évningar

Idrott dr i grund och botten en positiv verksamhet, men det innebér dnda inte att idrotten &r immun
mot att barn och unga blir krdnkta och kdnner sig utanfor eller otrygga. Det ar forstas katastrofalt for
individen, men det dr ocksa ett problem for sjdlva foreningen. Vem fortsatter att ga till traningarna om
man far en klump i magen pa vagen dit?

Som ledare kan du paverka klimatet i gruppen genom ett aktivt arbete. Genom att genomféra vuxenledda
och gruppstarkande 6vningar ges deltagare inom idrotten utrymme att ldra kanna bade sig sjalv och de
andra i gruppen. Deltagarna far ocksa mojlighet att 6va sig pa samarbete, tillit och lara sig varandras namn,
vilket starker saval sjalvkanslan som gruppens sammanhallning. Att goéra 6vningar ar dessutom ett redskap
for dig som ledare att forsta gruppen. Vem &r det som tar initiativet? Vem ar mindre aktiv? Ar det ndgon som
inte verkar kunna lita pa andra?

GOor de 6vningar du kdnner dig trygg med och som passar gruppens behov. Tank pa att du kan anpassa
svarighetsgraden i manga av 6vningarna och att manga évningar gar att géra som uppvarmning i borjan

av traningen.

Till de gruppstarkande dvningarna kan ni anvanda de bilder som hor till. Bakom varje 6vning finns bilder
att visa for att forstarka forstaelsen for hur 6vningen gar till.
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Att leda dvningar

Oavsett om du och din traningsgrupp ar vana vid att gora évningar eller om du aldrig provat pa det tidigare
tror vi att det kommer vara givande for dig och deltagarna. Oberoende erfarenhet kan det vara bra att i
forvag fundera lite pa vad 6vningarna kommer att innebara for dig som ledare och for din grupp.

Som ledare deltar du inte i 6vningarna, din roll ar att leda dem.

Nedan presenteras nagra viktiga punkter att tanka pa for dig som leder en 6vning:

Vadlj en 6vning alla kan delta i. Det ska till exempel inte
kravas att man ar fysiskt starkare an andra i gruppen
for att kunna genomfdra 6vningen.

Tvinga aldrig nagon att vara med i en 6vning. En del
behdver mer tid pa sig och deltar pa sitt satt. Férbered
dig for hur du ska hantera en situation dar nagon

inte vill vara med. Kanske kan deltagaren sitta tyst
bredvid och observera, eller sa far hen vara med och
kommentera. Det ar ocksa viktigt att fundera pa varfor
deltagaren inte vill vara med, vad kan ligga bakom?

Det ar viktigt att samla gruppen, garna i halvcirkel,
och sedan ge instruktionerna sa att alla har bra
forutsattningar for att kunna ta del av dem.

Planera hur du ska genomfdra évningen och lar dig den
om du inte gjort den tidigare.

Var tydlig nar du instruerar och forklarar. Undvik
uttryck som "Nu har val alla forstatt?”. Fraga hellre
”Har ni nagra fragor?”.

Motivera och forklara for gruppen varfor ni gor en
ovning och prata efterat om hur deltagarna tyckte att
det gick.

Det ar ditt ansvar som ledare att dela in deltagarna
i grupper sa att ingen riskerar att kdnna sig bortvald
eller utanfor.

Utga fran ett demokratiskt forhallningssatt och

var medveten om hur du fordelar utrymmet och
uppmarksamheten i gruppen. Reflektera Over att du
som ledare antingen forstarker eller utmanar roller
inom gruppen. Lat alla komma till tals.

Gor en kort reflektion med gruppen efter varje
ovning. Hur upplevde de 6vningen? Vad gick bra och
vad kunde ha gjorts béttre? Varfér gick det som det
gick?

Avrunda med dina synpunkter och forstark det som
varit positivt.



1. Halsningslek

Syfte:
Deltagarna lar kanna varandra pa ett lattsamt satt och alla i gruppen kanner sig sedda. Ett alternativt syfte
ar att deltagarna ovar sig pa att visa kanslor.

Gor sa har:

Deltagarna gar runt pa en begransad yta. Du som ledare ger instruktioner under tiden. Forst gar deltagarna
bara runt och ser dem de moéter i 6gonen. Ndsta steg ar att stanna och hdlsa pa den man moter genom att
skaka hand och saga sitt namn. Sedan lagger ni till att hdlsa genom att sdaga hej och lagga sin hand pa axeln
pa den man méter.

Ni kan utveckla denna 6vning med fler halsningssatt, prova exempelvis pa att hdlsa med kndna, géra "high-
five” eller hdlsa som olika djur. Du som ledare bestammer nar ni ska byta halsningssatt, till exempel genom
att klappa handerna sa att alla stannar och lyssnar da ger du en ny instruktion. Podngtera att man ska halsa
pa alla i gruppen innan man halsar pd samma person igen.

Tips! Ett alternativ till dvningen &r att hdlsa pa varandra med ett visst kanslouttryck, sa som glatt, argt,
ledsamt eller forvanat. Det kan vara ett bra satt att trdna pa att visa och tolka kanslor.
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2. Namnrunda

Syfte:
Deltagarna lar sig varandras namn pa ett lekfullt satt.

Gor sa har:

Be deltagarna stalla sig i en ring. Deltagaren som star till vanster om dig som fungerar som ledare borjar
med att sdga sitt namn och nagonting som bdrjar pa samma bokstav, till exempel "Anna - apelsin”.
Nasta deltagare som star bredvid borjar da med att sdga "Anna — apelsin” och sedan sitt eget namn,

till exempel "Anna — apelsin, Hanna — halslagare”. Ga sedan vidare sa att varje ny deltagare borjar med
forsta personen och sedan fyller pa med de som har sagts tidigare. Du eller den som star sist i ringen
far da saga samtliga personers namn och sak for att bli klar.

Denna 6vning tar ofta ca 1 minut/deltagare, men ar en bra 6vning for att Idra sig varandras namn.

Det ar viktigt att man hjalps at och fyller i om det ar ndgon som har glémt en persons namn eller sak.
Kanner ni att gruppen ar for stor kan ni dela in den i tva mindre grupper.
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3. Hejarklacken

Syfte:
Deltagarna lar sig varandras namn pa ett lekfullt och positivt sdtt samt stéder och peppar varandra.

Gor sa har:

Deltagarna star i en ring. En av dem far borja med att sdga sitt namn, sedan springa ett varv runt ringen och
stalla sig pa sin plats igen. Resten hejar glatt pa den som springer. Om det ar Ali som sagt sitt namn sa ropar
ovriga "Heja Alil Heja Ali!” medan Ali springer tills hen star pa sin plats igen. Da dr det nasta persons tur.

Tips! Variera 6vningen genom att anvanda en hinderbana i stallet for att sta i en stor cirkel. Du kan dven
be deltagarna stadlla sig pa ett led med benen brett isar. Den som star sist i ledet sager sitt namn hogt
och tydligt, exempelvis "Kim”. Sedan kryper hen framat mellan kompisarnas ben medan de andra ropar
"Heja Kim! Heja Kim!” tills hen kommer langst fram.
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4. Vankretsen

Syfte:
Deltagarna lar sig varandras namn och gemenskapskanslan starks.

Gor sa har:

Deltagarna star i en ring och haller varandra i hdnderna. En at gangen lyfter de handen pa den kompis
som star till hdger och presenterar denna, exempelvis genom att sdaga ”"Det har ar min van Majal”.
Darefter fortsatter Maja. Var och en av deltagarna presenterar namnet pa den kompis som star intill.
Till slut lyfter alla upp handerna och sager "Har ar alla vanner!” eller "Hej, alla nya vanner!”.
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5. Parintervjuer

Syfte:
Deltagarna lar kdnna varandra.

Gor sa har:
Dela gruppen i par. Paren intervjuar varandra och berattar vad de lart sig for hela gruppen.
Ni kan valja om ni vill anvanda fardiga intervjufragor eller om deltagarna ska fa stalla fragor fritt.

Forslag pa fragor:

+ Vad tycker du ar roligast med traning (eller den specifika idrotten)?
Vad ar ditt dromyrke?

* Om du kunde resa vart du ville i varlden, vart skulle du aka da?

* Hur tycker du att en schysst kompis ska vara?

Vad gor du helst en [6rdag?

Tips! Om gruppen ar stor kan paren beratta vad de lart sig fran intervjun i mindre grupper
i stallet for infor hela gruppen.
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6. Trygghetsregler

Syfte:
Deltagarna skapar tillsammans forhallningssatt, som forankras i gruppen for att alla ska trivas och ingen
ska kanna sig utanfor.

Gor sa har:

Dela in deltagarna i mindre grupper. Be dem att ge forslag pa regler eller forhallningssatt de anser ar viktiga
for att alla ska trivas och for att ingen ska kanna sig utanfor. Forsok att sedan tillsammans enas om vilka
forslag som ska galla. Om det ar svart for deltagarna att komma pa nagra forslag kan ni som ledare bidra
med nagon punkt som ni tycker ar viktig.

Exempel pa trivselregler kan vara att beromma varandra nar man tranar eller att hdlsa pa alla i gruppen da
man kommer till traningen. Trygghetsreglerna kan skrivas ner pa ett papper som finns i Trygghetsladan att
kopiera. Botten for trygghetsreglerna finns dven pa webben pa www.folkhalsan.fi/tryggidrott under fliken
"Trygghetsregler”. Gruppens trygghetsregler kan finnas pa en anslagstavla eller vagg vid traningsplatsen,
tas med pa tavlingar och resor eller med jamna mellanrum visas upp av ledaren i samband med traningar.
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7. Avsluta meningen

Syfte:
Deltagarna lar kanna varandra och gruppgemenskapen starks.

Gor sa har:
Ovningen kan genomféras i par eller smagrupper. Ledaren bérjar pa en mening och ber en i taget
(parvis eller i gruppen) att fylla i foljande meningar.

Jag ar glad eftersom ...

Min favoritmusik ar ...
Jagblirarg om ...
Jagarbrapa..

Jag ar lycklig nar ...

Jag arradd for ...

Det forargar mig att ...

De andra gillar mig for att ...
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8. Pest eller kolera

Syfte:

Deltagarna Gvar sig pa att ta stallning till olika
saker. Deltagarna tranar aven pa samarbete och
kommunikation samt pa att komma 6verens och
praktisera demokrati i vardagen.

Gor sa har:

Markera ut tva olika platser i rummet som representerar
tva olika alternativ. Be deltagarna ta stallning till vad
de skulle foredra mellan tva alternativ genom att stélla
sig pa platsen som representerar just det alternativet.

Vad skulle du valja for resten av ditt liv om du var
tvungen att ...

« dricka Cola eller dricka Fanta?

* bo pa Hawaii eller bo i Finland?

« ata hamburgare eller ata pizza?

Dela sedan upp deltagarna i par. Detta steg av 6vningen
ska genomfdras pa samma satt som tidigare men
paren maste komma 6verens om vilket alternativ de
ska valja.

Fortsatt med fler val ...
« gdishorts eller ga i termobyxor?
- gora mer laxor eller ha langre skoldagar?

Du kan sedan dela upp de-aktiva i grupper om fyra.
Nu ska deltagarna som grupp komma 6verens om vad
de gemensamt ska valja.

+ Vill ni hellre ha langre sommarlov eller langre jullov?
« Vill ni hellre g i gummistovlar eller sandaler?

Samarbete behover inte alltid bara handla om att
hjdlpas at, ibland maste man ocksa komma 6verens
innan man samarbetar i grupp. Det finns olika satt
att komma 6verens pa, till exempel genom réstning
eller att deltagarna turas om i att bestamma och
kompromissa. Samtala garna med deltagarna for
att se hur de gjorde for att komma 6verens.

Fler saker att ta stallning till:

» Vill ni hellre leva utan dator eller leva utan TV?

+ Vill ni hellre stada planen eller stada
omkladningsrummet?

« Vill ni hellre att alla trivs eller att vi fyra
i den mindre gruppen trivs jattebra?

+ Vill ni hellre att alla borjar samtidigt eller att
man far komma och g& som man vill?

Tips! Lat garna deltagarna fa komma pa nya alternativ
de skulle vilja ta stallning till s& kan ni géra 6vningen
flera ganger!
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9. Gestalta apparaten

Syfte:
Deltagarna Ovar sig i att samarbeta.

Gor sa har:

Inled med att dela in deltagarna i grupper

om 5-7 stycken i varje grupp. Ju fler det ar i varje
grupp, desto svarare blir dvningen och dessutom
mer tekniskt avancerad genom att de behover
gestalta fler olika komponenter i apparaten.
Forklara att deltagarna tillsammans i grupp ska
gestalta en apparat, sa att varje person ar en del av
apparaten. Ovriga deltagare far sedan gissa vilken
apparat ni gestaltar.

Exempel:

Om gruppen ska gestalta en dammsugare kan en
person vara munstycke, en annan slang, en tredje
filter, en flarde dammsugarpasen, den femte motorn
och den sjatte sladden.

Dela ut en apparat per grupp utan att beratta om
vilka apparater Ovriga grupper ska gestalta.

Ge grupperna mojlighet att forbereda sig ostort
eftersom 6vriga grupper senare ska gissa vilken
apparat som gestaltas. Uppmuntra deltagarna att
aven gora ljud som apparater utan att anvanda ord.
Nar alla grupper ar klara gestaltar varje grupp sin
apparat infor ovriga deltagare. Utover att gissa
vilken apparat som gestaltas kan de 6vriga dven fa
gissa vilka delar i apparaten som varje deltagare
forestaller.

Forslag pa apparater:
+ dammsugare

+ kaffebryggare

* elvisp

* brodrost

+ vattenkokare

+ tvattmaskin

+ diskmaskin

Tips! Ifall du vill idrottsanpassa 6vningen kan du be
deltagarna gestalta idrottsredskap.
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10. Idrottscharader

Syfte:
Deltagarna gor nagot roligt ihop for att 6ka gruppgemenskapen.

Gor sa har:

Skriv ner olika idrottsgrenar pa papper. Darefter ska en (eller flera) deltagare ljudl6st visa upp det som star
pa lappen enbart med hjalp av gester och kroppssprak. Da nagon gissar ratt, byter man person som far visa
upp nasta idrottsgren.

Tips! Om du vill gora 6vningen tavlingsinriktad, dela upp gruppen i tva lag. Da tavlar lagen om vem som
gissar flest idrottsgrenar pa en viss tid.
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11. Data

Syfte:

Deltagarna tranar samarbete och hittar nya former
av kommunikation, samt lar kanna varandra och
far veta nya saker om varandra beroende pa vilka
kriterier som valjs.

Gor sa har:
Gor i ordning en traningsyta sa att det finns en
Oppen yta dar alla ryms pa en rad. Fraga forst
om forslag pa saker som ar bra att tanka pa nar
man ska samarbeta. Be deltagarna att stélla sig
pa rad i ordning efter olika kriterier. Valj nagra av
nedanstdende exempel eller kom pa egna kriterier.
+ fodelsedag (enligt nar man ar fodd under aret)
+ bokstavsordning pa for- eller efternamn

(fran A till 0)
+ bokstavsordning efter vad man helst gor en

Iordagskvall (till exempel D som i dator,

K som i kompisar, F som i fotboll)
« trojfarg (fran morkast till ljusast)
* nar man steg upp pa morgonen

(fran tidigast till senast)

Om du vill kan du utveckla 6vningen genom att
deltagarna inte far prata med varandra medan de
|6ser uppgiften. Du kan ocksa stalla upp stolar pa
en rad med en person pa varje stol, forutsatt att alla
klarar av att sta pa en stol. Sedan ska deltagarna
|6sa uppgiften utan att ga ner fran stolarna. Pa

sa vis blir de tvungna att komma i kontakt med
varandra vilket kan bryta isen, locka till skratt och
O0ka sammanhallningen. Var daremot uppmarksam
pa om gruppen ar redo for det och tvinga aldrig
nagon, det kan vara kansligt att ha fysisk kontakt.
Tank pa att vissa kriterier kan vara kansliga vid olika
aldrar, exempelvis langden. Valj kriterier som du tror
att deltagarna kanner sig trygga med.

Tips! Du kan anvanda ovningen for att dela in
deltagarnai grupper eller lag. Nar deltagarna
stallt sig pa rad kan du dela in dem som de star,
exempelvis i grupper om fyra och fyra.
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12. Bokstavsindelning

Syfte:
Deltagarna samarbetar.

Gor sa har:

Ledaren bestammer ett ord som deltagarna ska férsoka bilda. Langden pa ordet beror pa gruppens storlek.
Om deltagarna ska delas in i grupper pa fem kan ordet till exempel vara "idrott” eller“banan”. Bokstaverna

i ordet skrivs ner pa lappar. Beroende pa hur manga grupper som ska bildas gors flera serier av samma
bokstaver, men i olika farg sa att serierna skiljs at. Vill du till exempel dela in de-aktivai tre grupper med
fem deltagare i varje kan lapparna se ut sa har:

+ Rod serie: fem lappar med en rod bokstav per lapp, exempelvisi, d, r, 0, t och t.

. fem lappar med en grén bokstav per lapp, exempelvisi, d, r, 0, t och t.

« Bla serie: fem lappar med en bla bokstav per lapp, exempelvis i, d,r, 0, t och t.

Obs! Om deltagarna inte kan delas in i lika stora grupper kan en grupp pa sex personer fa ordet "idrotta”.

Dela slumpmassigt ut lappar till de-aktivg ddrvarjelapp-haren-bekstav: De far annu inte visa lappen for
nagon. Nar ledaren ger klartecken far de visa sina lappar. De som har samma farg pa bokstaverna ska

samlas och sa fort som majligt bilda ett ord av bokstaverna. Vem blir klar forst?

Alternativ: | stallet for bokstaver kan ni ha lappar med djur pa. For att gruppmedlemmarna skall hitta
varandra maste de lata eller réra sig som djuret i fraga.
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13. Rakna till 25

Syfte:
Deltagarna tranar pa att samarbeta, skapar vi-kansla i gruppen och tranar pa att ge varandra talutrymme.

Gor sa har:
Alla deltagare sitter eller star i en ring. Du som leder 6vningen borjar med att forklara att dvningens syfte
ar att tillsammans rakna till 25. Du borjar med att saga 1",

Ovningens regler:

1. En person far bara saga en siffra i taget. Till exempel om en person sager 2 sa maste nagon annan
saga 3 innan den forsta personen far saga 4.

2. Om tva personer sager en siffra samtidigt maste man borja om fran 1.

3. Ingen taktik eller mojlighet att prata ihop sig om hur man ska gora ar tilldten. Har far du som leder
ovningen vara tydlig och stoppa eventuellt taktiksnack eller om nagon foreslar att siffrorna ska
sagas i en viss ordning.

4. Deltagarna kan genomféra 6évningen genom att blunda alternativt vanda ryggarna mot ringen eller
ha 6gonen 6ppna med ansikten vanda inat mot ringen.

Bestam innan ni borjar hur manga férsok ni tror att ni behdver. Om gruppen inte klarar av att rakna
till 25 kan ni forsoka igen senare ndr ni behover en paus under traningen.
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14. Befria din kompis

Syfte:
Deltagarna tranar pa att samarbeta samt 6var balans, koncentration och uppmarksamhet.
Deltagarna hjalper varandra och har roligt tillsammans.

Gor sa har:

Varje deltagare har en artpase pa huvudet och gar, springer eller kryper runt. Om nagon tappar sin
artpase blir hen férstenad, men en person som fortfarande har sin artpase pa huvudet kan befria sin
van genom att plocka upp drtpasen fran marken och lagga tillbaka den pa kompisens huvud.

Alternativ: Prova pa att hdlla artpasen pa andra kroppsdelar, sa som axel, fot, mage eller hand.
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15. Spegelbilden

Syfte:
Deltagarna bekraftar varandra och testar pa olika roller.

Gor sa har:

Delain gruppen i par. Paren ska sedan sta placerade mot varandra som framfor en spegel.
Den ena visar olika rérelser och den andra forstker gora likadant. Byt roller om en stund.
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16. Tandsticksdans

Syfte:
Gruppen tranar pa samarbete och finmotorik.

Gor sa har:
Dela in deltagarna i par och ge sedan tva tandstickor at varje par.

Paret staller sig mittemot varandra och héller de tva tandstickorna mellan varandras pekfingertoppar,

en tandsticka per hand. Varje pekfinger nuddar foljaktligen bara tandstickans ena spets. Om paret lyckas
med detta kan de forsiktigt borja réra sig i rummet, fortfarande med téandstickorna mellan sig.

Tappar de tandstickorna ar det bara att forsoka igen, det ligger inget tavlingsmoment i dvningen.
Utmana deltagarna genom att ge dem olika uppdrag, till exempel att de ska satta sig ner pa golvet

utan att tappa tandstickorna.

Allt eftersom kan ni 6ka svarighetsgraden i 6vningen genom att bilda sma ringar med fyra personer

i varje grupp, med tandstickor mellan sig.

Nar ni gjort 6vningen ett tag kanske ni klarar av att forbinda hela gruppen.

Tips! Ifall gruppen har det motoriskt eller koncentrationsmassigt for svart med tandstickor kan ni bérja
med att deltagarna forbinds enbart med sina fingertoppar. Deltagarna far da uppgiften att rora sig i rummet
utan att slappa varandra. Trappa sedan upp svarigheten med till exempel bollar och sedan pennor eller
tandstickor.

% folkhalsan



=

tandsticksdansen

pekfinger

tillsammans

___’——)
<y ——-

rora sig




17. Popcorn

Syfte:
Deltagarna lar kdnna varandra battre.

Gor sa har:

Alla star i enring. En deltagare bérjar med att ga in i ringen och sdga nagot om sig sjalv, exempelvis
”Jag gillar popcorn” eller ”Jag har en hund”. Alla som haller med byter plats i ringen. Sedan gar nasta
person iniringen och berattar nagot om sig sjalv. Du som ledare bestammer nar du vill avsluta 6vningen.
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18. Rocka ringen

Syfte:
Deltagarna tranar pa att samarbeta och har kul tillsammans.

Gor sa har:

Lat alla deltagare stalla sig i en cirkel och hdlla varandra i handen. Du som ledare hanger en rockring
mellan tva barn. Nu ska barnen ta sig igenom rockringen utan att slappa handerna med varandra genom
att samarbeta. Nar rockringen har gatt varvet runt ar évningen slut.

Tips! For att gora det svarare kan ni anvanda flera rockringar samtidigt eller ballonger som gruppen
ska halla i luften medan rockringen gar runt i cirkeln.
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19. Isflak

Syfte:
Deltagarna tranar pa att samarbeta och att lamna plats at andra.

Gor sa har:

Lagg tidningspapper som isflak pa marken. Deltagarna far nu hoppa mellan flaken utan att rora vid det iskalla
vattnet (marken). | borjan ar isflaken manga, men efter en stund kan ledaren plocka bort ett isflak i taget.
Deltagarna far nu tranga ihop sig och hjalpa varandra for att inte sjunka. Till slut ar alla samlade pa samma
isflak. Ovningen kan dven géras med exempelvis madrasser och ringar eller annat material.
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20. Tyst ko

Syfte:
Deltagarna tranar pa att samarbeta och att félja gemensamma regler.

Gor sa har:
Deltagarna star i kd och satter handerna pa axlarna pa den som star framfor. Alla forutom den sista i kén
ska blunda. Den sista far i uppgift att styra hur kén ska ta sig fram.

Gruppen far komma 6verens om regler innan leken borjar: till exempel att klamma pa kompisens hogeraxel
kan betyda att man ska ga till hoger medan tva klappar med bada handerna kan betyda att alla ska stanna

upp. Alla i kon ska fora vidare samma instruktioner som den sista i kon ger. Man far inte prata under 6vningen.

Tips! Delain deltagarna i mindre grupper for att gora dvningen lattare. Satt ut koner eller saker som en bana
dar gruppen ska forsoka ta sig fram for att géra 6vningen svarare.
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