VALKOMMEN TILL
CHANGE THE GAME!

STJARNJAKTEN LEVEL 1
PEPTALK 1

S& kan ledare dka barnets lust att idrottar.

STJARNJAKTEN LEVEL 2

PEPTALK 2

S¢& kan foraldrar dka/sénka barnets lust

att idrotta. sT]ﬁRN]AKTEN LEVEL 1
PEPTALK 3

S& kan vi géra barn rérelserika.

STJARNJAKTEN LEVEL 2
Pd&gdr hela dagen

. TESTA-PA-AKTIVITETER
PEP TALK SPECIAL STJARNJAKTEN LEVEL 1 Mer &n 40 aktiviteter med 25 féreningar.
Férdjupning om rérelserikedom, physcial
literacy. (60 min, féranmélan krgvs).
Lokal: Restaurang Kummin.

RORELSERUNDAN MED
SISU OCH VK

Barn och vuxna och kan med férdel géra
rundan tillsammans. Alla som slutfér hela

PEPTALK 4 ST]jRNJAK TEN LEVEL 1 rundan har chans att vinna fina priser.

S& viktigt &r det med réreserika barn.

STJARNJAKTEN LEVEL 2

FRAGA DOKTORN
PEPTALK 5 STJARNJAKTEN LEVEL 2 Steill frégor om tréming och idrottsskador till
Sé& lyckas vi med integration inom barn Per Jonsson, leg sjukgymnast kénd frén
& ungdomsidrotten. SVT:s fréga doktorn.
PEPTALK 6 STJARNJAKTEN LEVEL 1 Pégdr hela dagen

Visst ska vi géra alla barn och unga
rorelserikal

MINI AFT

Aldersanpassad Fysisk Tréning
(20 min, féSranmélan krévs)

PEP TALK7

Sé& later vi alla f& samma chans att vara med
och utvecklas.

STJARNJAKTEN LEVEL 2

Level 1 = Ak 1-3. Level 2 = Ak 4-6, lite hégre svérighetsgrad (belastning/ komplexitet) P& sista sidan hittar du karta ver lokalerna )

MEDVERKAR UNDER DAGEN GOR BLAND ANDRA:

\.

Kalle Zackari-Wahlstrém  Anna Iwarsson Per Elofsson Hanna Ljungberg Dean Kriellaars
Bloggare och TV-pro- Ledamot Riksidrottssty- 3 VM-guld, bragdguld VM-silver 2001, vinnare University of Manitoba
gramledare som blivit relsen och ordférande 2001 och segrare i Mdas- av Diamantbollen 2004. (CAN)

mycket populdr trénings-  Svenska gymnastikfér- tarnas mdéstare 2009.

inspirator. bundet. &

)
changethegameumea.se |3 | & |

Projektet Change The Game vill bidra till ka rérelserikedomen hos barn och unga. Att vara rérelserik
dr ndmligen lika viktigt som att kunna rékna, skriva och Idsa. Det dr ocksd grundlédggande 161 att barn
och unga ska vilja prova pd och utvecklas inom olika idrotter utifrédn deras villkor. Vi vill att s@ manga

som méjligt ska ha lusten och férmdgan att réra sig — s& mycket som méjligt, s@ Iéinge som méjligt!



STJARNJAKTEN

Stjérnjakten bestdr av dvningar som &r dldersanpas-
sade 16r prepubertala barn, &r allsidiga och med en
lekfull inriktning. Barnen {&r tréna pd grundléggande
fysiska fardigheter. Ovningarna ér formade fér att

det ska vara enkelt att rigga med utrustning som dér
lattillgémglig. Forutom att barnen f&r géra en kul och
utmanande dvningsbana s& hoppas vi att Stjéirn-
jakten kan lyfta podngerna med &ldersanpassad

fysisk tréming (AFT) och att ge ledare en évningsbank.

En allsidig tréining borgar fér att barn och unga blir
mer rorelserika, skadar sig mindre, mdr béttre, preste-
rar bdattre och far ett livsléng intresse fér idrott.

Varje évning ér formad p& tva nivéer:

Level 1, &k 1-3

Level 2, &k 4-6, lite hogre svarighetsgrad (belastning/
komplexitet)

P& changethegameumea.se finns tillgéng till alla
dvningar b&de med illustrationer och med videos.

Rorelserik! Att med motivation, sjélviortroende, kun-
skap, férstéelse och fysisk kompetens vérdesdtta och
utveckla ett livsladngt intresse for fysisk aktivitet.

*International physical literacy association

OVNINGSEXEMPEL
VAGEN

Barnen gér olika balansévningar pd bom eller upp-
ochner-vénd “gympabdnk”. Darefter hoppar barnen
sick-sack p& olika sdtt framdit dver linjen.

Level 1

Balansgdng pd& bom/bank
e Framdt

e Bakdat

® Bjorngdng

e Blunda

Hopp &ver linje
e P& ett ben. Hoger resp vénster.
e B&da benen, korsa benen 6éver linjen vid varannan

hopp.

Level 2

Balansgdng pd bom/bdank éver héckar
e Framdt

e Bakdat

® Bjorngdng

e Blunda

Hopp &ver linje

e P& ett ben. Hoger resp vénster. hall hédlen
mot rumpan.

e Baklanges

Sick-sackhopp
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Podnger med att tréina balans

Balans handlar om kommunikation mellan krop-
pens olika delar och hjgrnan. Genom att lekfullt och
kontrollerat utmana denna kommunikation férbéttras
den och anvénds mer effek- tivt. Séig den situation i
vardagen dér bra balans ér oviktig!

1 PRAKTIKEN

GUIF handboll har utvecklat ett trémingsupplégg f6r
barn dér dldersanpassad fysisk tréning har en stor
och viktig funktion.

Tréningsupplagg

1. Fri lek med/utan boll

2. Samling.

3. Uppvérmningslek

4. Stationstréning

5. Spel

6. Samling och high five fér bra tréming

Stationstréning
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Stq.ttioner

1. Aldersanpassad Fysisk Traning
2. ]?oll(")vning

3. Aldersanpassad Fysisk Tréning
4, ]?ollc'jvning

5. Aldersanpassad Fysisk Tréning
6. Bollovning



OM MOTIVATION

Man kan ha olika mycket motivation och man kan ocksd ha
olika typer/kvalité p& motivationen. Nér det ér kul att idrotta
och réra p& sig s& mdr vi béttre, lever langre och utvecklar
béttre majligheter att faktiskt prestera béttre. Det ar kul att
idrotta och réra pd sig ndr vi &r motiverade for att vi VILL
(autonom motivation), snarare &n att vi MASTE (kontrollerad
motivation), nér vi kémner lust och mening snarare &n krav.

FORSKNINGEN HAR VISAT ATT

Vi ¢kar chanserna fér att vara barn ska bli rérelserika

genom att skapa férutsattningar for att de &r autonomt FORALDRATIPS FRAN FALLBY

motiverade. Fér att vara autonomt motiverad s& behévs de

I grundléggande behoven av autonomi, samhdérighet och T&vling f6r barn och unga kan vara béde ut-
kompetens var tillfredsstallda. vecklande och spénnande, men ocksd en trist
och stressande upplevelse. Oavsett ska foreald-
Autonomi rar vara en viktig del i en trevlig tévlingsupp-
Barn som kénner sig fria att vé&lja och sjélv pd&verka tycker levelse. Ténk igenom vilka beteenden du ska
det &r kul att idrotta och réra pd sig. utfora for att tydligt visa nedanstédende saker.
Johan Fallby &r idrottspsykologisk radgivare.
Samhérighet I sin uppmdrksammade bok “Gér det bdttre
Barn som kdnner samhaérighet och trygga relationer med kam- sjédlv om du kan!” tar han upp féréldrarollen
rater och ledare tycker det ér kul att idrotta och réra pd sig. och manga fragor.
Kompetens e [ tigg dig inte i tévlings- eller trémingsupp-
Barn som kdnner sig duktiga och att de kontinuerligt lér sig lagg.

nya saker tycker det ar kul att idrotta att idrotta och réra pd sig.
® Ge inte rad till ditt barn i tévlingsmiljén.
Vi kan méta dessa behov genom att:

e Erbjuda och betona valmajlighet och frivillighet. o Hjalp till med praktiska saker.

® Se och visa uppskattning fér individerna bakom prestatio- e Uppmuntra och heja p& ditt och andra barn i
nerna och inte bara fér prestationerna som individerna utfér. tévlingsmiljén om det &r lémpligt.

e Hjdlpa barnen att fokusera p& lérandet och utférandet ® Kom ih&g att det ér prestationen som dr vikti-
av uppgifter som ett édndamdl i sig, och inte bara som ett gast, inte resultat eller utfall av prestationer.

medel 6r att vinna titlar och berém.
® Gd& aldrig in i ytan dar tévlingen pdgdr om du
® Se barn som barn och inte som smd& vuxna. inte &r ombedd av trémare eller ledare.

® Upptrad alltid sportsligt gentemot tréinare,
ledare, idrottare, féraldrar, domare, volontd-
rer och andra som hjdlper till eller befinner
sig i t&vlingsmiljon.

e Var intresserad, entusiastisk, positiv och glad
i tévlingsmiljon. Skapa trivsel fér dig sjclv och
andra.

® Ha kontroll éver dina kénslor, det &r inte du
som t&vlar.

® Forsok njuta av att ditt barn {&r vara med i en
bra idrottsmilj® och {&r minnen fér livet.

® Gd& garna bort frén tévlingsmiljon under
ndgra minuter om du kénner att du inte kan
kontrollera dig eller blir fér involverad.




NOLIA IDROTTSCENTER
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TESTA-PA-
AKTIVITETER

STJARNJAKTEN

TESTA-PA-AKTIVITETER

PEP-TALKS

Grundare

TESTA-PA-AKTIVITETER
TENNISSHALLEN

Umeé Bskt Bollirix, skottutmaningar & D] Umed IK fotboll
Harres test & bolljonglering IFK Umeé& Skidor Stakmaskin
Bjérkstaden Aikidoklubb Aikido p& matta Gimonés Umed
IF, IFK Umeé, Sévar IK och Ersmark IK Minihandboll
IFK Umed Badminton Tivolistation & tévling Svenska
parasportférbundet / Vésterbottens parasportforbund
Elskytte och elhockey. Rullstolsinnebandy, innebandy
(klass U) & race running. Umed Brottning Brottarlekar,
tekniker, funktionell tréining & kamplek Umeé Budoklubb
Ju-jutsu kai & brazilian jiu-jitsu Umed Gymnastikiérening
Trampett & ldngmatta Umeé Shotokan karate Karate
Umeé Tennisklubb Mjuktennis

TIDER FOR PEP-TALKS

KL 10.15- SA KAN LEDARE OKA BARNENS LUST ATT
IDROTTA OCH RORA SIG

Per Héglund (ordf S&var IK och forskare Umed univer-
sitet) och Maja Bergkvist (SISU-utbildare) berdttar om
SISU's nya ledarutbildning, "Empowering Coaching”.

KL 10.45 - SA KAN FORALDRAR OKA/SANKA BAR-
NENS LUST ATT IDROTTA OCH RORA SIG

Johan Fallby (Idrottspsykolog, férfattare, FC Képen-
hamn) ger konkreta tips till féraldrar.

KL 11.15 - SA KAN VI GORA BARN RORELSERIKA
Dr Dean Kriellaars (CAN) berdttar om rérelserikedom
(physical literacy).

KL 13.00- SA VIKTIGT AR DET MED RORELSERIKA BARN

Anna Iwarsson ledamot Riksidrottsstyrelsen. Maria

S

BALTICGRUPPEN

SU e
innebandy Sipinenses

Medspelare

UTOMHUS

PEP-TALKS

Det blir léttsmdlta miniseminarier om hur vi kan skapa fler rérelserika barn och
unga. Ledande forskare och experter kommer ge spdnnande insikter och verktyg
som snabbt kan anvéndas i praktiken. For att lyssna p& dessa pep-talks krévs ingen
anmdlan, utan det ar bara att dyka upp.

FOTBOLLSHALLEN

Bjorkldven Malvaktsdvning, teknikbana och skott p& mé&l
IBK Dalen & IKSU Innebandy Olika smdéspel, rullstolsinne-
bandy, innebandy (klass U), Ume& FC Bungee run UHSK
Alpine & T&rna IK Fjallvinden Jagarvila, skidsimulator,
styltor & slackline

Vésterbottens Idrottsiérbund Basket, parkour, skate, para-
sport, bordtennis Obbola IK Cykel Cykel utomhus

Moderatorer: Kajsa Berggvist och Ola Svensson (SISU idrottsutbildarna).

Svensson frdn GUIF handboll om hur de 6kat den
allsidiga tradningen i barngrupperna.

KL 13.30 - SA LYCKAS VI MED INTEGRATION INOM
BARN- OCH UNGDOMSIDROTTEN

Stina Hildingsson Korpen Umed. Ake Huitfeldt, lérare
Idrott & H¢ilsa och forskare.

KL 14.00 - VISST SKA VI GORA ALLA BARN OCH
UNGA RORELSERIKA!
Kalle Zackari-Wahlstrém.

KL 15.00 - SA FIXAR VI SA FLER FAR SAMMA CHANS
ATT VARA MED OCH UTVECKLAS!

Peter Brusvik Svenska Fotbollsférbundet och Tor
Séderstrém professor/férestdndare Idrottshégskolan
vid Umed universitet.

\Umea/ OMEg
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