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1. Bakgrund till mitt miniprojekt

Jag har valt temat ledarskap, och min forsta plan var att pa grund av den radande situationen i
sambhéllet hélla en trdning i min kastgrupp tillsammans med min trénare. Tyvirr sa gick detta
inte att genomfor da jag varit skadad och kunde dirav inte delta pa mina triningar. D& var
planen att gora detta pa 2 veckor genom att forst ha en traning sedan fa aterkoppling for att 2
veckor senare ha en trianing aterigen fast anpassad utefter den aterkoppling fran mina tranings
kollegor och trianare. Dock fick jag anpassa detta genom att istéllet ha en cirkeltraning och
dven en grundlig teknisk genomgang av diskuskastning.

Jag valde att ha en traning for att kunna fa en sa stor grundlig inblick som mojligt i ledarskaps
funktionerna, dd man tar hand om en storre grupp med olika behov. For mig blir syftet med
denna uppgift att fa en bredare forstaelse for ledarskap, men dven for att kunna reflektera
kring mina ledarskapsférmagor. Aven om det blev nu att genomfora det med min familj anser
jag att det fortfarande dr av samma test pa ledarskapsformagorna.

Malet med projektet for mig blir att till storsta del fa utvecklas inom alla mina
ledarskapsformégor. Aven ocks4 att kunna reflektera och sedan anpassa mig efter vad jag far
for respons. Fé en storre dverblick hur man ska granska de olika former av personer niar man
trdnar. For att motivera alla till det yttersta och dven fa med alla i gruppen. For att gora det sa
kul for alla som majligt.

Projektet kommer genomforas mellan vecka 28-30, som tidigare sagt med 2 triningstillfallen.
Detta kommer besta av forsta 45 minuter cirkel styrka och sedan 45-60 minuter kastteknik.

Jag hade i grundtanke att trdningen skulle bli som en grundlig tranings da den skulle varit
extremt tidigt pa sdsongen med en tydlig plan pa vad som ska hinda och med mer fokus pa
drillar och teknik. For att da utvidga kommunikationsformagan till fullo. Nér jag skrev denna
plan sig jag ingen risk eller svéarighet att genomfora detta projekt, da jag till stor del skulle ha
min trdnare dér och dven hade plats och allt forberett pé forhand. Dock s& kom det nigra
hinder vilket fick den konsekvens att det vart med min familj istillet.

Som ledare ska jag forsoka vara 6dmjuk och hjidlpsam, fast 4nda ha en form av tydligt
ledarskap genom en tydlig planering pd vad som ska hdnda och hur det ska utforas. For att
uppfattas som s& kunnig och sa strukturell som mojligt.



Tid

Aktivitet

Syfte

10min

uppvarmning

Oka pulsen och tinja ut
musklerna for att undvika
skador infor cirkeltrdningen.

Héar kommer jag dven
introducera dagens plan for
att ge en forforstaelse.

30min

Cirkel trdning

Syftet med cirkeltrdningen
blir att forsoka fa en blick
kring vad det &r for aktiva
jag ska hjilpa. Vilket fokus
dem har och vilket
engagemang dem har. Som
kommer ge mig grunden till
vilken form av ledarskap
som kommer behdvas infor
teknik trdningen. D4 alla ska
vara sa inforstadda som
mojligt

Smin

aterhdmtning

For att fa individerna att
komma till en normal puls,
fa tillbaka andningen och
dricka vatten. For att 6ka
koncentrationen infor nista
delmoment.

For att underlitta mitt
ledarskap i ndsta moment for
att alla ska fa en sé klar bild
som mojligt.

45min

Teknik traning

Den teknisk traning blir det
stora ledarskaps fokuset da
jag som ledare ska anpassa
mig for de aktiva utefter
deras olika kunskaper och
nivéer fOr att gora en sé bra
allmén bild pé det hela som
mojligt.




2. Din roll i projektet

Min roll i detta projekt har varit att framstd som en sa god ledare som mojligt infor mina
aktiva (min familj). Det har inneburit att ha tdlamod emot deras forstaelse kring 6vningarna,

ha empati for den individuellas egna utveckling inom 6vningarna och pé ett s bra sétt som
mdjligt anpassa min betoning och bemdétande utefter de ovanstdende aspekterna.

3. Detaljerad genomforandeplan:

- De aktiviteter som utforde under traning var en cirkeltrdning baserade pa 10 dvningar:

Plankan

Armhévningar
Féllkniven

Situps

Scotten

Upphopp

Djupa benboj

Roddbaten

Axelpress med egen vikt.
Cykeln (magdvning)

- Cirkeltraning hade olika tidsintervaller utefter ronden och dven sé justerade dem
mellan de 2 olika géngerna. Med anledning av tidigare upplyst for tung tréning.

- Efter cirkeltrdning, s& utforde en kasttraning som hade tva olika planeringar utefter
vilken géng det var.

Den forsta hade mer fokus pa stillastdende och grund tekniken for kast for att
ge mig sjalv en overblick och ge mojlighet till planering for vad som ska
annorlunda nésta pass

Den andra hade mer fokus pé fin fix pa stillastdende och sen dven halv kast for
att forsoka fa in lite moment i kastandet. Vilket ofta gor trining roligare da
kasten ofta direkt borja komma ldngre. Vilket mer var planen for denna
traning da alla skulle ha s& kul som mojligt samtidigt som dem gick framét.

4. Utvirdering av projektet

Det storsta jag har lart mig ar att alla individer krdver helt olika pedagogik. Fast det gar att en

gemensam pedagogik da man kan ha alla i ett grundligt forstdende. Dock sé larde jag mig
ocksé att det viktigaste i en traning &r att halla samma pedagogik ut med traningen och att
dven att halla gruppen aktiv for att inte tappa deras fokus.



Jag tyckte min generella kinsla av hur det gick var extremt bra faktiskt utefter att det var min
forsta gdng som trénare. Dock sé har jag en svag kédnslan under den forsta gangen att jag inte
helt hade allas fokus da det var lite daligt uppstyrt dé jag bad fler personer gora olikas saker.
Darfor gjorde jag det mer strukturerat ndsta gang och tog varje individ for sig. For att ge en
battre gemenskap och enklare traning.

Allt tyckte jag generellt gick enligt tidplanen endast nagra fi4 minuter hér och diar som
forlorades. Men inget som storde tidsprogrammet nagot hart. Utan allt gick enligt planen ut
med hela traningen. Kunde bibehalla en fast struktur till mesta dels konstant. Dock sa fick ju
som jag tidigare sa fick jag dndra lite planering infor den andra traningen. D4 cirkeltrdningen
varit for hard och gav lite problematik infor andra delen av triningen.

Om jag hade fatt gora om projektet sé hade jag troligen inte gjort nagot
annorlunda da jag anser att man fér in en stor del av de ledarskap liga aspekten i
att ha en mindre trining. Vilket gor det ldttare att kunna anpassa traningen
utefter varje individ. Vilket i ett utslag gor det lattare att i borjan utvecklar ens
ledarskap. Aven s ir det mycket littare att fi en stor utvecklingskurva och
mojligheter dd man har mer tid att kunna sitta sig med varje individ och prata
om varje enskild aspekt i trdningen.

5. Uppfoljning av projektet

Jag ser ménga mojligheter att kunna halla detta vid. MEd stor anledning av att
det 4r med min familjs. Vilket dven ger storre mojligheter till olika trdningar.
Det som menas ér att det gar att variera traningen och gor olika former for att
kunna fa in fler aspekter angdende just ledarskap och @ven fler sitt att utforska.
T.ex ha grupptréning da alla gér samma saker, att kunna halla alla i tempo,
motivera alla, och gora en gemenskap och hjilpa alla

6. Tips till den som vill gora ett liknande projekt som du precis har gjort.

Det storsta tipset jag skulle ge ifran mig till ndgon som gor nadgot inom detta tema eller
liknande 6vning skulle vara att ha s& gott talamod som mdjligt och dven anpassa pedagogiken
utefter de olika personerna da det &r bésta sittet att kommunicera och fa fram det man vill
sdga genom att da anpassa det efter vem man pratar med. Sedan ett tips till skulle vara att
borja smatt i tankarna och se vad man skulle kunna goéra och hur man skulle kunna gora det,
gora en stor take karta allt fran smatt till stort och se en dverblick pa vad som skulle for just
dig ge en sa god inldrning som mojligt.



