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INTRODUKTION

Det har haftet ar tankt att vara ett hjalpmedel for vara tranare i GHFS och det ar ocksa
studiematerial for vara pedagogikkurser. Forhoppningsvis kan det ocksa finnas intresse
for de har fragorna bland andra utévare och tranare inom den historiska kampidrotten.

Vart mal i GHFS har aldrig varit att komma fram till en absolut sanning och det géller
inte minst pedagogiken. Det har haftet innehaller darfor mycket material vars syfte ar
att lagga fram en terminologi kring vara kampformer. Det ar forst nar vi som trdanare kan
kommunicera kring de metoder vi anvdander som vi ocksa kan utvecklas.

Texten ar uppdelad i fyra delar. Den forsta delen, Kurser och krav i GHFS, behandlar de
krav som vi staller pd kurserna inom klubben, samt vara regler. Det dr pa det hela taget
ett internt material, men kan dnda vara till hjalp fér andra klubbar och fér den som
funderar pa att dra igdng verksamhet pa annan ort.

Den andra delen, Att Idra ut HEMA som idrottslig form, behandlar teknikinlarning,
inlarningsstrategier, motorik osv. Avsnittet handlar till storsta delen om praktisk
applikation och konkreta l6sningar, samt tankarna bakom.

Den tredje delen, Pedagogik for HEMA, tar upp tankar och idéer om hur man lar ut, hur
inlarning fungerar och metoder for att bemota eleverna.

Att vara trdnare ar sista delen av det har haftet och syftet ar att vacka tankar kring
tranarrollen och varfor vi ar tranare.



KURSER OCH KRAV I GHFS

NYA KURSER

Den som vill starta en ny kurs i GHFS har det betydligt lattare an for ndgra ar sedan. Det
finns mycket mer erfarenhet och stod att fa fran klubben och andra tranare. Féljande
krav ar till for att vi ska kunna dela med oss och bibehalla en hog kvalitet pa vara kurser,
sa att vi inte borjar om fran ruta ett i och med att en ny kurs startar.

TRANARE

Det ska finnas en eller flera tranare for varje kurs i GHFS. Tranaren ar ansvarig for att
kursplan m.m. f6ljs och att standarden pa traningen lever upp till de krav GHFS har.

KURSBESKRIVNING

Tranaren ska lamna in en kortfattad beskrivning av kursen. Kursbeskrivningen ska dven
innehalla tydliga malsattningar, utrustningskrav eller reckommendationer om
utrustning, forkunskapskrav och specifika sikerhetskrav.

KURSPLAN

Varje kurs i GHFS ska ha en kursplan. Kursplanen lamnas in till instruktérsledaren for
godkdnnande.

Kursplanen ska stracka sig 6ver tva terminer och dven innehalla tydliga mal for
eleverna. Nar kursplanen dndras ska en ny kopia skickas till instruktérsledaren.

KURSMATERIAL

GHFS ar en historisk kampkonstskola och alla kurser ska ha en historisk forlaga som ar
tolkningsbar, och alltsa innehaller ett system. Den ansvarige ska darfor presentera vad
kursen grundar sig pa for historiskt material och dven eventuella 6versattningar, texter
m.m. Det aligger instruktorsledaren att vara tranaren behjalplig i att inforskaffa
historiska texter for kurserna.

UTBILDNING

Tranaren ska lamna in en presentation av sig sjalv och eventuell idrottslig, pedagogisk
eller likvardig bakgrund/utbildning. Tranaren bor delta pa de utbildningar som GHFS
erbjuder instruktorer.

EXAMINATION

Det ar inte nodvandigt med examinationer i GHFS kurser. Men det dr dnda en viktig
bestandsdel att elever far mojlighet att bevisa de fardigheter de har erhallit. Darfor bor



tranaren delge instruktorsledaren sina tankar om hur man planerar att félja upp
traningen och hur man avancerar inom kursen.

FORHALLNINGSSATT, ANSVAR OCH FORFARANDE

VARNINGAR/AVSTANGNINGAR

Nar det géller varningar sa har tranaren ratt att varna en elev angdende beteende som
inte ligger i linje med GHFS profil. Det kan beroéra sddant som att eleven inte lyssnar,
agerar farligt, behandlar andra deltagare daligt eller liknande. Nar en varning ges sa ska
instruktorsledaren informeras.

Om en elev varnats vid ett flertal tillfallen, allmént stor traningen eller har begatt en sa
allvarlig forseelse att det kan bli aktuellt med avstdngning fran traning, s bor tranaren
ta eleven avsides for ett samtal och kan vid extrema fall skicka eleven fran det enskilda
traningstillfallet. Instruktorsledaren ska omedelbart meddelas om detta sker.
Instruktorsledaren beslutar sedan om ldngre avstangning efter samtal med inblandade
parter.

OVRIGT

INSTRUKTORSLEDARE

Instruktorsledaren véljs av arsmdtet. Han/hon har fortroendet att sakerstalla kvaliteten
pa GHFS kurser. Det ingar i instruktorsledarens uppgift att kontrollera kurserna inom
GHFS och att hjalpa trdanarna att utveckla de godkanda kurserna, tranarna sjalva och
aven att se till att GHFS har en bra traningsmiljo som féljer god idrottslig svensk
tradition. Instruktorsledaren ar understalld styrelsen.

VARDERINGAR

GHFS har ett antal karnvarden. Dessa ska genomsyra allt vi gér och fungera som
riktlinjer for all var verksamhet.

e Kamratskap - vi respekterar varandra
» Skicklighet - vi haller en hog klass pa allt vi gor och siktar alltid pa att utvecklas

« Historiskhet och akademisk excellens - traningen bygger pa en serios och grundlig
tolkning av det historiska materialet.

e Modern forening som ar till for alla - vi har en modern profil, ar 6ppna for alla och
foljer god svensk idrottslig sed

» Kampkonstférening - vi sysslar med kampformer som staller fysiska och mentala krav
pa deltagarna.



TRANINGSREGLER

De hir reglerna ar generella for hela GHFS. De ar till for allas trivsel och sdkerhet samt
for att kunna halla en hog niva pa traningen. Skillnader och tillagg kan forekomma inom
olika kurser.

1. Traningen borjar vid utsatt tid. Kom i tid och var ombytt och klar, sa stor du inte
undervisningen.

2. Ta av dig ytterskorna i hallen, sarskilt nar det ar daligt vader ute! Om dina skor
smutsar ner sa torka upp.

3. Ta av dig smycken och klocka innan du tranar.
4. Om du ska trdna, sa dr du ocksa med pa uppvarmningen.

5. Tekniker utfors nar tranaren sagt att de ska utforas, inte medan tranaren fortfarande
instruerar.

6. Hantera traningsvapen som ett vapen, da blir du heller inte slarvig nar du anvander
ett riktigt vapen.

7. Ndr ett traningsvapen inte anvands, sa haller du den pa ett sdkert satt. Ett svard kan
exempelvis hallas i framhjaltet (parerstaingen) med 6verlappande hander, med klingan
vilande mot hoger axel. Da vet du var spetsen ar.

8. Ha god uppsikt, dven bakat.

9. Hugg/slag med svard i golv, tak eller vagg = 20 armhavningar.

10. Oavsiktligt hugg/slag pa person = 2*20 armhavningar.

11. Tank pa sakerheten, anviand medhavda skydd.

12. Se till att din utrustning ar hel och inte utgor nadgon fara. Varda ditt traningsvapen.

13. Lyssna och var tyst ndr tranaren instruerar. Avbryt inte med fragor, rack upp handen
om det ar viktigt.

14. Irrelevanta teoretiska diskussioner tillats inte. Tank pa att inga tekniker ar perfekta,
det finns alltid mottekniker.

15. Gor den teknik som tranaren visat. Ga vidare till andra tekniker forst nar tranaren
ger instruktion om det.

16. Ta inte ut material (waster, shinai, skydd, hjalm eller liknande) ur foreningens skap
utan att ha fragat dgaren forst. Stall tillbaka grejerna efter dig.

17. Plocka inte upp ett svard som inte ar ditt utan att fraga forst!

18. Ta inte med fingrarna pa en klinga, fingeravtryck ger rost.



19. Hjalp till att plocka undan efter traningen.
20. Trana helst i foreningens klader (svarta byxor, vit t-shirt).

21. Ha en trevlig och respektfull attityd gentemot medtrdanande och sarskilt mot nya
medlemmar.

22. Rasistiska, sexistiska eller tillmalen med liknande innebo6rd dr inte acceptabla.

VAD AR EN BRA FAKTARE?

I GHFS tranar vi for att bli bra faktare. Men vad ar det? Man kan vara bra pa sparring,
man kan vara en god teoretiker och man kan vara duktig pa tekniker. Malet med GHFS ar
inte entydigt, alla dessa komponenter finns med och det individuella fokuset kan i viss
man tillatas att skifta. Men for GHFS rakning ar malet att producera kompletta faktare,
det vill saga individer som ligger i toppen av sin fysiska formaga, som ar teoretiskt
kunniga inom sin form, som siktar pa att finslipa detaljerna i sin teknik och som kan
omsatta detta i praktiken i sparring.

Det ar viktigt att lagga en tonvikt pa just helheten. Vad vi inte ar intresserade av ar en
forening med rena akademiker, med shinaisparrare eller att vara elever inte kan
omsatta sina kunskaper i praktiken. Begransningar i elevernas inriktning ska darfor ha
mycket goda anledningar.



ATT LARA UT HEMA SOM IDROTTSLIG FORM

TEKNIKTRANING

HEMA stéller stora krav pa utévaren, men ocksa pa tranaren. En av de viktigaste delarna
av tranarrollen ar att hjdlpa elever att forbattra sin teknik. Man kan se pa
teknikinldrning utifran flera olika perspektiv, exempelvis biomekaniskt och
psykomotoriskt. Ett biomekaniskt perspektiv handlar om att en rorelse kan goras
perfekt, exempelvis generera mer kraft med mindre anstrangning. Ett psykomotoriskt
perspektiv ar att drivkraften och psyket bakom handlingen ar det forsta steget. [stdllet
for att se pa utévaren som en maskin som ska utféra en exakt handling, sa ser man
framst till att utévaren har ett syfte och att det ar viljan att nd ett mal med handlingen
som utgor grunden.

I GHFS fokuserar vi pa den senare av de har tva modellerna, atminstone i borjan.
Biomekanik ar nog sa viktigt, men forst ndr man har ett syfte med sina rorelser.

Traditionellt har man inom kampsporter forsokt skapa perfekta tekniker, dar eleverna
ar marionetter som foljer anvisningar fran tranaren utan att sjdlva tanka. Exempel pa
detta ar klasser dar rader av elever i timmar utfor tekniker i tomma luften. Det ar inte en
metod som vi anvander i GHFS, av flera olika anledningar. I praktiken lar man sig vid
sadan traning manovrar som inte bygger pa att tekniken ska losa ett problem eller en
uppgift, det ar tomma rorelser.

Om man skulle anvanda ett exempel, sa kan man jamfora teknikinldrning med att lara sig
att fanga en boll. Ingen skulle komma pa att ldra sig att fanga en boll utan boll. Ingen tror
heller att det bara finns ett satt att fanga en boll p3, en perfekt rorelse som alltid
fungerar utan variationer. Och alla forstar att man kan bli battre pa att fanga en boll
genom att 6va genom att nagon kastar en boll till en.

Om man ska fortsatta med bollexemplet kan man ocksa sla fast att nar man val blivit
duktig pa att fanga en boll sa tinker man inte pa sjalva handlingen, den sker naturligt.
Man har alltsa internaliserat kunskapen och handlingen drivs helt av psykomotoriska
karakteristika (alltsa viljan av att utféra en handling i en viss kontext). Nar bollen
kommer flygande tanker man inte att man ska stracka ut armen i en viss vinkel, 6ppna
handen och sluta den i ratt 6gonblick. Istéllet ar det viljan att fanga bollen som star i
centrum, inte handlingen man ska utféra.

Samma sak ar det med kampidrott - ndr man gor en attack ska det kdnnas som att
rorelsen sker helt automatiskt; som att vapen, armar, fotter och kropp ror sig pa eget
bevag och som om man betraktar kroppen utifran. Det som fick kroppen i rorelse var
enbart viljan att traffa motstandaren.

Med andra ord vill vi att elevernas traning fokuseras pa att klara en uppgift och att
tekniken ses som ett medel for att 16sa den uppgiften. De biomekaniska detaljerna ar en
senare fraga, och de kan dessutom variera mellan manniskor. Ingen lever val i
forestallningen om att tva friidrottsstjdrnor har exakt samma teknik i exempelvis



hojdhopp och att den ene bara ar snappet battre pa att utféra en perfekt rorelse? Deras
rorelser dr individuella och anpassade efter deras forutsattningar.

En annan viktig podng med att vi inte dgnar timmar at att drilla rérelser i luften, sarskilt
inte i borjan, ar att det ar trakigt. Det ar bevisat att lustbetonat larande ar mer effektivt.
Darmed inte sagt att biomekanik ar oviktigt, men det ar till en borjan meningslost att
finjustera smadetaljer i en handling som an sa lange saknar kontext.

HUR MAN LAR SIG TEKNIKER

Pa ett teoretiskt plan delar man in teknikinlarning i fem stadier. GHFS traning syftar till
att ge eleverna verktyg att sa snabbt som mojligt na generaliseringsstadiet. Vi har redan
namnt de psykomotoriska koncepten och teorierna for att na dit, men det tal att dnnu en
gang papeka att malet ar att skapa kampidrottare som forstar principer snarare an
upprepar tomma rorelser.

1. FORBEREDELSESTADIET (TILLVANJNING)

Det ar har eleverna tar de forsta stapplande stegen. De vanjer sig vid verktygen vi
anvander, vid att flytta kroppen osv. Det bra om denna del ar lustbetonad. Ett exempel
pa en typisk 6vning for detta stadiet som anvands i langsvardsfaktningen ar
cirkelovningen for att lara sig namnen pa garderna, en person siager en gard och alla
staller sig i den. GOr det garna till en rolig och social gre;j.

2. GROVKOORDINERINGSSTADIET

Har upptacker eleverna de grundldggande principerna. Det ar ett aha-stadie. Det ska inte
vara komplicerade 6vningar, diremot malinriktade. En sak som ar viktig att ha i atanke
ar att det ar hogst otillfredsstallande att bara trana en liten del av en helhet (exempelvis
enbart fotarbete). Det ar darfor bra att man gor hela rérelsemonster istdllet for enbart
avskilda delar, och att man enbart vid behov tranar avskilda moment. Var uppmarksam
pa det hdr och anpassa traningen utifran behovet.

3. FINKOORDINERINGSSTADIET

Det har ar den niva dér rorelserna finjusteras och anpassas for individen. Har kan man
separera deltekniker och repetera dem manga ganger. Manga upplever att
finkoordinationen ar frustrerande att fa till, och det kan bero pa att HEMA inte handlar
om en exakt rorelse utan om anpassningsformaga. Nar man justerar rorelsen utifran de
egna forutsattningarna, sa tar det ett tag innan man hittar ratt. Och det drojer dessutom
innan man enkelt kan applicera rorelsen pa olikartade situationer.

4. AUTOMATISERINGSSTADIET

Automatiseringsstadiet bygger pa repetition. Men repetition ar inte upprepning, utan
variation. Automatisering innebar en rorelse som ar valkoordinerad och med ratt
muskelkraft, utan att eleven maste tinka pa detaljerna. Pa den har nivan ar det
uppgiften som star i centrum for eleven, inte hur man utfor den. Det ar aterigen viktigt



att man tranar hela rorelsen i ett sammanhang och att man dessutom ger eleven
feedback.

Automatiseringstraning blir meningslos om den gors utan en koncentrerad
traningsinsats och det ar tranarens uppgift att motivera och att skidrpa elevens
uppmarksamhet pa rorelsen. Det gors lampligen med ord och utmaningar som kraver
ytterligare koncentration. Men sddana utmaningar maste vara relevanta for
traningsresultatet och inte férandra forhdllandena sa mycket att rorelsen automatiseras
pa felaktiga premisser.

5. GENERALISERINGSSTADIET

Generaliseringsstadiet innebar att man kan applicera sina tekniker pa mycket skilda och
till och med tidigare obeprévade situationer. Nar man tranar pa den har nivan handlar
det om att anpassa traningen efter bade personliga inre forutsattningar (ex. mentala
paverkningar, sdsom sjalvbild) och yttre omstandigheter (ex. utrustning). Det ar
uppenbart att den individuella handledningen ar viktig under generaliseringsstadiet och
tranarens roll ar darfor att uppmuntra till varierad traning utifran nya forutsattningar.

ATT LARA UT TEKNIK

Att lara ut tekniker dr bade utmanande och givande, och en maéjlighet for tranaren att
lara sig av sina elever, lika mycket som eleven lar sig av tranaren.

Teknikovning har tva grundstenar. Det forsta ar att lara eleverna syftet med tekniken
(av just de anledningar vi tagit upp tidigare). Om man inte vet varfér man gor en teknik,
sa ar det svart att gora ratt. Den andra delen handlar om hand/fot-koordination. For att
dessa bada delar ska kunna kopplas ihop i inlarningen bor fokuset ligga pa att gora
parévningar, sarskilt i borjan. Parkombinationen gor det mojligt att trana tekniker i en
kontext.

Det finns sjalvklart anda situationer dar det ar lampligt att géra en rorelse utan partner.
Det kan handla om att man initialt frimst maste lara sig namnen pa rorelserna for att
forsta tranaren, men da ar syftet ocksa just detta och inte att lara sig sjdlva tekniken. Ett
annat exempel kan vara att man stott pa ett problem som tranaren bedomer kan lsas
enklare om eleven inte utsatts for stressen av att ha en partner som kanske blir irriterad
eller som motarbetar eleven. Men grundtraningen sker alltsa parvis.

GRUNDLAGGANDE STEG FOR INLARNING AV TEKNIK

Forklara syftet med tekniken (formulera problemet som tekniken l6ser)
Forklara motivationen bakom teknikens bestandsdelar (mekanismer)
Visa tekniken (fran flera hall) samtidigt som du bryter ner de olika delarna
Visa tekniken i sin helhet

Visa tekniken i full hastighet

Lat eleverna gora tekniken (I6sa problemet utifran givna forutsattningar)
Ge feedback

Byt traningspartners

PN W



UTVECKLINGSTRAPPA FOR TEKNIKER

Foljande lista ar en beskrivning av olika pedagogiska moment som kan anvandas av
tranaren i undervisningen beroende pa hur val eleven internaliserat forstaelsen for
teknikerna och dess sammanhang. Den har listan bygger i stort pa de stadier som
beskrivits tidigare (Hur man Idr sig tekniker).

1. LANGSAM INLARNING

Det forsta inlarningsmomentet handlar om att i ldangsamt tempo ga igenom enskilda
tekniker, for att fa mojlighet att bekanta sig med rorelsemonstret. I den har fasen ar det
viktigt att inte gora for stora variationer fran utgangsrorelserna. Det man inte kan gora
langsamt kan man inte gora fort.

2. HASTIGHETSOKNING

Nasta moment ar i princip enbart en upptrappning av hastigheten. Vi repeterar
rorelserna, men i en hogre hastighet, sa snart som sakerhet och kontroll tillater det.
Varje elev maste sjdlv ta stallning till hur snabb stegringen ska vara innan det ar dags for
full fart. Det ar lampligt att tangera gransen for vad man klarar av (men fortfarande med
sakerheten i atanke), for att utvecklingen ska snabbas upp.

3. VARIERAD HASTIGHET

For att inlarningen inte ska bli statisk och bygga pa falska premisser, sa ar det viktigt att
man varierar hastighet. Om tva elever gor samma teknik vid en given punkt, sa ar det
mycket mojligt att man inte hinner géra samma sak i en skarp situation, eftersom man
da inte vet ndar motstandaren attackerar och med vilken fart attacken kommer eller den
exakta placeringen. Det ar nédvandigt att utfallen inte foljer ett givet monster, utan att
mottekniken paborjas forst nar anfallet upptackts.

Variera darfor hastigheten och tiden innan anfallet.

4. FULL HASTIGHET

Med skydd och sunt férnuft kan man 6va tekniker med full hastighet, och det 4r dd man
ser om teknikerna verkligen utfors sa att de fungerar. Ofta satter vi ihop flera forsvar
mot en sarskild attack, for att se hur man ska lyckas med tekniken.

5. BLANDNING AV TRANINGSPARTNER

Olika langd, erfarenhet och teknikutovning gor att det aldrig ar riktigt samma sak att
mota tva olika motstandare. Ofta upptacker man att en teknik inte fungerar pa samma
sdtt nar man byter traningspartner. Att variera traningspartner ar en kvalitetssakring av
tekniker, darfor later vi alla elever trana mot varandra.

6. VARIATIONER PA TEMAT

Vid sparring inser man ganska snart att tekniker sallan blir exakt som vid kontrollerad
traning. Genom att variera utfall och mottekniker lar man sig att anpassa rorelserna
utifran den givna situationen.



7. SPARRING

Sparring maste anpassas till den kampkonst som man tranar. Det ar positivt att vanta
med fullfartssparring tills eleven har mojlighet att forstd vad som hander och kan
kontrollera kraft och hastighet i rorelser. Det ar ddremot mojligt och dnskvart att
introducera lattare eller langsammare sparringliknande 6vningar tidigare, d&ven om det
ar beroende av vilken kampform som ingdr i kursen.

8. DISKUSSION OCH DELGIVANDE AV ERFARENHETER

Genom att dela med sig av erfarenheter lar vi oss alla mer och snabbare. Problem som
vissa upplever, kan fa en enkel 16sning genom att helt enkelt frdga ndgon annan.

Ofta kan en utomstdende se med nya 6gon, och det kan darfor vara lampligt att tréna i
grupper om tre, dar en ser pa medan de andra utfor teknikerna.

9. INDIVIDUELL TRANING

Vi har alla olika saker som vi dr battre och sdmre pa. Under traningen kan det vara
lampligt att en tranare plockar ut en elev och tranar specifika saker med honom/henne.
Utover det bor det ocksa ges rad om vad eleven ska trana pa hemma, det kan rora sig om
allt fran smidighets6vningar, rorelser, uppbyggande av muskler och kondition. Den
individuella traningen ska inte tas latt pa, det ar ofta enkelt for en utomstaende att se
var nagon har brister, och genom att fokusera pa dessa smalas traningen av, och resultat
kan nds snabbt. P4 samma satt kan det vara bra att fokusera pa styrkor for att ytterligare
komma en bit pa vagen.

10. UTVARDERING

Det ar var asikt att utvardering av eleverna ar mycket viktig. Utvarderingarna ar inga
bélten, som i manga andra kampsporter. Utan helt enkelt en sammanfattning av
kunskaperna, sd att eleven marker sina framsteg. Utvardering kan goras pa manga olika
satt, men fokus ska ligga pa utvecklingen av den enskilda eleven och respekt for denne.

ATT KORRIGERA EN TEKNIK

Det kan lata konstigt att prata om att korrigera tekniker nar vi nyss namnt att man ska
fokusera pa syftet med en teknik och inte pa hur den exakt ska utforas. Att det inte ar
viktigt med exakta tekniker, utan principerna bakom. Problemet ar bara att det inte
nodvandigtvis ar sa att en elev kan forstd kontexten pa grund av bristande erfarenhet. Vi
pratar alltsa inte om att fa eleven att gora en teknik exakt som tranaren gor, utan om att
eleven ska forsta helheten som utgor en teknik och det sammanhang den ingar i.

Som ett exempel kan ndmnas att det ar latt att traffa en motstandare med ett hugg om
motstandaren ar nyborjare, men samma hugg skulle inte fungera mot en erfaren faktare.
Eleven kan alltsa tycka sig l16sa uppgiften (att traffa motstandaren), men har i praktiken
inte forstatt problemet (eftersom problemet presenteras pa ett felaktigt siatt av en
nybdorjare).



Dessutom ar det sa att proprioception (formagan att avgora de egna kroppsdelarnas
position) ar precis som lukt, smak, horsel, syn eller kdnsel ett sinne som kan vara mer
eller mindre utvecklat hos olika individer. Och om man har en daligt utvecklad
kroppskdnnedom ar det latt att man inte sjalv kan avgora vad som ar en effektiv rorelse
eller ens forstar vad det ar man gor.

Nar det giller korrigeringar av tekniker hos elever som lar sig ndgot for forsta gangen, sa
ska man komma ihdg att en person som staller sig i en felaktig position ofta inte har ett
naturligt forhallningssatt till det som ar korrekt. Eleven ser kanske inte ens skillnaden
mellan hur du gor och hur han/hon sjalv gor, och saknar helhetskunskapen for att kunna
avgora vad som ar effektivt.

Steg ett ar alltid att forklara syftet med tekniken och att fa eleven att internalisera varfor
tekniken utfors. Steg tva ar att hjdlpa eleven med att utveckla sin motoriska formaga. Det
kan med fordel géras genom att konkret féra och fysiskt manipulera armar, ben, hoft
oSV.

Det finns ett antal knep att ta till for att skapa forstaelse for tekniker hos elever och for
att sjalv kunna forsta varfor en teknik inte fungerar for en elev.

BESKRIV TEKNIKEN: Borja med att aterigen beskriva tekniken. Formulera och visa vad
tekniken syftar till, dess sammanhang och hur den ser ut.

MEKANISK ANALYS: Beskriv varfor tekniken maste goras pa ett visst satt, varfor
kroppen ror sig pa ett sarskilt satt och vilka effekter det far.

ORGANISK ANALYS: Beskriv muskulara, psykologiska aspekter. Exempelvis: Om du inte
bojer benen, sd kan musklerna inte ge dig ytterligare kraft, jag tror att du gor sa har for
att du ar radd for att traffa motstandaren osv. Genom att formulera psykologiska
aspekter gor du eleven medveten om dem och de blir méjliga att bearbeta.

BRYT NER PROBLEMEN

[ GHFS tranar vi teknikerna manga ganger for att fa dem att sitta ordentligt, men det ar
alltsa viktigt att inte fokusera pa tom repetition, utan att hela tiden visa hur tekniken
anvands i ett sammanhang, hur man kan ga vidare fran tekniken och hur man kan
improvisera utifran situationerna - och kanske framforallt att aktivera elevernas tankar
kring detta. Det ar viktigare att kunna improvisera och ha en direkt forstaelse for vad
som ar mojligt, an att varje teknik ar perfekt. Tank pa att teknikerna ar principer som
kan fungera i manga olika situationer, inte enskilda tekniker som bara existerar i en
given situation.

Eftersom vi inte slaviskt foljer rorelsemonster kan det ibland vara svart att se eller
forklara varfor en elev inte lyckas med det som han/hon fatt till uppgift. Tekniken
fungerar helt enkelt inte. For att 16sa detta maste vi bryta ner problemet. Har dr en
modell som kan fungera som riktlinje for detta.

NAR MAN STOTER PA PROBLEM




 Bryt ner problemet i mindre bestandsdelar
» Aktivera elevens egna tankar om varfor det gar fel
» Ritta till en sak i taget, inte allt pd en gang

CHECKLISTA VID PROBLEM

» Sank hastigheten

e Ar eventuella vapen i linje?

» Forsoker den som attackerar verkligen traffa (och med ratt attack)?
e Hur ar hoften placerad?

e Hur ar fotterna placerade?

e Ar avstindet ritt for situationen?

e Hur ar hander och armar placerad?

o Ar forutsittningarna korrekta for att tekniken ska fungera?
 Hjdlper eleverna varandra, eller motarbetar de varandra?

* Finns det alltfor stora skillnader i elevernas fysiologi?

Nar du sedan korrigerar en teknik eller position baserat utifran den analys du gjort, utga
inte bara fran den felaktiga positionen, utan lat eleven ga till den ratta direkt fran noll.
Pa sa satt lar sig eleven inte brakdelar av en motorik, utan att faktiskt sjalv ta ansvar for
helheten.

Exempel: Eleven star med felaktig hoftplacering, felaktig armboj, felaktig vinkel pa svard
och med fotterna pa linje och inatriktade tar.

1. Korrigera en sak at gangen. Flytta hoft, armar, svard, ben mm genom att greppa tag i
personen och for till ratt position.

2. Be eleven titta pa dig och jamfora.

3. Lat eleven ga fran noll direkt till position

4. Korrigera pa samma satt som tidigare

5. Ga till nollposition och forsok igen. Be eleven att sjdlv kommentera sina felaktigheter

6. GOr om tills eleven gor rorelsen automatiskt utan att behova tanka pa
bestandsdelarna

Observera att folk tar olika lang tid pa sig att lara sig. Avsloja aldrig att du blir frustrerad,
utan se till att situationen ar bekvam for eleven. Prata uppmuntrande och visa sa tydligt
och enkelt som mojligt. Lat det ta den tid som behovs, utan att kompromissa med hela



klassens traning. Forsok ocksa fa eleven att sjdlv analysera sin teknik genom att
formulera din feedback som fragor, exempelvis: star du pa linje? Hur paverkar det din
balans om du vrider hoften?

DEFINITIONER AV KOORDINATION OCH MOTORIK

Koordination ar viktigt nar man tranar HEMA, det sager sig sjalv. En tranare som kan
analysera koordinationsformaga har mycket battre forutsattningar att hjalpa en elev.
Det kan dessutom vara bra att veta hur motorik klassificeras, sa att man som tranare kan
forsta och kommunicera kring varfor elever har olika latt att lara sig.

Elevens koordination kommer till uttryck i fyra olika egenskaper, som alla ar méjliga att
utveckla:

1. DEN MOTORISKA INLARNINGSFORMAGAN, elevens forméaga att lira sig nya rorelser
och beharska dem.

2. DEN MOTORISKA STYRFORMAGAN, elevens formaga att styra och kontrollera
tillagnade rorelser

3. DEN MOTORISKA ANPASSNINGSFORMAGAN, elevens formaga anpassa inldrda
rorelser till nya situationer

4. DEN MOTORISKA OMSTALLNINGSFORMAGAN, elevens forméga att ga fran en rorelse
till en annan

SPARRING SOM PEDAGOGISKT INSTRUMENT

Det tal sarskilt att papekas att sparringen ar en viktig del av var traning. Eftersom det ar
var mest tavlingsinriktade traningsform sa ar risken stor att elever hamnar i lagen dar
stora egon, tavlingsinstinkt och statustankande gor sig gdllande pa bekostnad av
odmjukhet, tekniktraning och vanskaplighet. Men syftet med sparring ar inte att odla
egon eller att tavla, utan att trana i en sa skarp miljé som mojligt.

Uppgiftssparring kan 16sa manga av de problem som kan uppsta och satta fokus pa ratt
saker. | praktiken innebar det att man ger eleverna uppgifter att 16sa eller restriktioner i
vad de far gora. Det kan handla om att halla sig till ett visst avstand, lyckas med en
sarskild teknik eller helt enkelt undvika att bli traffad.

Som tranare kan man ocksa agera pa foljande satt for att sitta sparring och andra
element i ett sammanhang. Applicera de olika delarna av listan utifran behov.

1. Beratta och upprepa for eleverna hur vi ser pa en god faktare. Om de inte vet vad vi
stravar mot, sa kan de inte uppfylla det.



2. Ta bort tavlingselementen i sparring och ge respektive elever omraden att fokusera pa
(exempelvis att integrera vissa tekniker i deras sparring).

3. Gor individuella bedémningar och hjalp eleverna med omrdden som befinner sig
utanfor deras framsta intresseomraden.

4. Ta omedelbart tag i beteenden som kan tankas leda till en allman orientering bort fran
helhetsfokuset.

5. Lat eleverna satta ord och resonera kring sin sparring.

6. Forklara de psykologiska aspekterna som ar inblandade i bade kampsportstraning i
allmanhet och i skarpa situationer i historisk tid.



PEDAGOGIK FOR HEMA

HEMA skiljer sig fran annan idrott genom att det ar ett evigt sokande efter en sanning
som vi aldrig kan vara sakra pa att slutgiltigt ha hittat. Det innebar att vart synsatt pa det
historiska materialet kan komma att forandras med jamna mellanrum. Det kan vara
bade mindre och storre forandringar. Om tranaren da byggt sin status pa att ha en
absolut sanning sa innebar det att tranaren maste backa (och forlora sin auktoritet) eller
hélla fast vid en forlegad bild av idrotten. Bdda dessa scenarion ar destruktiva for
utvecklingen av HEMA, negativ for eleverna och for tranaren. Istallet vill vi uppmana till
att elevernas tankar kring HEMA aktiveras. Tranarens roll ar mer att guida eleven till sin
idrott, an att styra varje steg, tanke och rorelse.

Den har modellen staller krav pa tranaren och pa eleverna. Och det innebdr inte att
enskilda elever tilldts stora undervisningen med onddiga kommentarer och infall pa
bekostnad av andra. I det har kapitlet ska vi forsdka visa hur man kan ha en
strukturerad traning som samtidigt bygger pa effektiv individuell inlarning. Dessutom
hoppas vi bidra med en terminologi sa att vi som trdnare lar oss att prata om var
pedagogiska metod.

Om man ska ndmna en dvergripande sak om traningens mal inom GHFS sa ar det att den
ska vara rolig. Inte pa sa satt att trdningen inte innehaller tuffa moment och hard
traning, tvartom, men syftet ar aldrig att fa elever att harda ut for sakens skull. Det ska
alltid finnas relevans for det vi gor. Rolig betyder alltsa har givande och engagerande.

ATT SATTA UPP MAL

Pedagogiken i GHFS ska vara direkt kopplad till inlarning, alltsa att pedagogiken inte gar
omvagar utan hela tiden syftar till utveckling av eleven. Att satta upp mal ar viktigt
eftersom det ger avstamningspunkter da eleven kan se hur han/hon utvecklats. Mal ger
mening till trdningen, sd 1ange malet ar relevant.

De basta malen har en konkret matbarhet. Nar du satter upp mal for eleven, se till att de
ar pa en lamplig niva som kan matas, upplevas och uppnas inom en rimlig tidsperiod. Att
ha hégsvavande mal ar kanske kul, men nar tiden gar och malet fortfarande inte narmat
sig, sa forsvinner motivationen.

DAGSMAL: Forklara for eleverna vad mélet med dagens trining ar. Du kan ocksa ge
sarskilda mal till enskilda elever, saker som de ska tdnka pa. Glom inte att ocksa berétta
om syftet med att uppna malet, exempelvis varfor en teknik ar viktig.

DELMAL: Ett delma3l &r ett mal p& ndgot lingre sikt, men som dnd4 ligger sa nira i tid att
det ar hanterbart, exempelvis en manad.

STORA MAL: Stora mal 4r sddana som &r 1&ngsiktiga drivkrafter. Det kan handla om
tavlingar, avlaggande av prov eller liknande.



METODER FOR ATT TRANA TEKNIK

Vi har redan gatt igenom traningsmetodiken for GHFS, men det kan vara bra att sétta
namn pa de olika traningsmetoderna. Vi anvander oss av samtliga av féljande metoder
inbakat i kurserna pa det vis som diskuterats i avsnittet Att Idra ut HEMA som idrottslig
form.

HEL- & DELMETODEN:

Helmetoden innebar att eleven tranar hela rorelser, medan delmetoden delar upp
rorelserna i mindre bestandsdelar. Svagheten med helmetoden ar att det ar svart och
emellanat ocksa frustrerande for eleven att lara sig en rorelse som innehaller alltfér
manga moment. Svagheten med delmetoden ar att det kan vara svart att sdtta samman
delarna till en fungerande helhet. Generellt kan man sidga att delmetoden ar lamplig nar
man lar sig komplicerade teknikkombinationer eller nar man férsoker bena ut ett
problem, men att malet ar att trana enligt helmetoden.

PROBLEMLOSNINGSMETODEN:

Eleven far uppgifter som ska losas utifran sina férutsattningar. Det ar framforallt en
individuell pedagogik och den har férdelen att den i tidiga inlarningssituationer hjalper
utovaren att formulera sig och tanka kring sin egen traning och teknik.
Problemldsningsmetoden gor det lattare for eleverna att forsta principerna och
helheten, snarare an att lara sig tomma rorelser som blir svara att applicera.

INSTRUKTIONSMETODEN:

-VISUELL

Visuell instruktion ingdr i ndstan all var traning och finns med som ett grundlaggande
moment vid demonstration av moment. Trdnaren visar exempelvis en teknik. Men man
kan ocksa utoka begreppet till att gilla filmning av utévaren och analys av den
filmningen.

Visuell instruktion star aldrig for sig sjalv, utan eleven far ocksa feedback och andra
typer av instruktioner. Nar du ger visuell instruktion sa stall fragor till eleven: ser du hur
min bakre fot ar? Ser du hur jag haller mina hander? Det skapar bra forutsattningar for
att eleven sjalv ska kunna analysera sin teknik och det vacker elevens uppmarksamhet
och ger ett mer aktivt larande. Samtidigt lar han/hon sig att stalla ratt fragor.

- MANUELL

Eftersom det ar svart for manga, sarskilt tidigare otranade personer, att omsétta en
visuell bild till en egen praktik ar det emellanat lampligt att tranare for elevens kropp till
ratt rorelse eller position. Mer om denna instruktionsmetod star under avsnittet Att
korrigera en teknik.

SYSTEMATISK VARIATION:




Variation ar viktigt for att forsta en teknik i sitt sammanhang och for att utveckla
tekniken sd att den fungerar under varierande férhdllanden. Det kan handla om att byta
sida pa en teknik, att utféra den i en situation som ar likartad, men inte samma osv.

FEEDBACK:

Feedback ar en viktig del av tranarens uppgift, bade eftersom eleven utvecklas och for
att han/hon blir “sedd”. Det kan handla om att ge ndgra snabba uppmuntrande ord eller
att avsatta tid for individuell handledning. I feedbackmomentet ar det centralt att eleven
samtidigt sjalv formulerar sig kring traningen och den egna prestationen. Manga har
svart att ga langre an till enkelt positiva eller negativa kommentarer om sin formaga
eller en enskild teknik. Exempelvis "N4&, det funkar bara inte.” D3 ar det tranarens
uppgift att stalla foljdfragor; varfor fungerar det inte, vad har ni for avstand till varandra,
hur har du placerat din kropp osv.

Kom ihag att positiva formuleringar ndstan alltid ar battre dn negativa, exempelvis: "Du
blir annu snabbare ut at sidan om du bojer det bakre benet i garden” istillet for "Ha inte
det bakre benet sa dar rakt.”

MOTIVATION ATT LARA SIG

Manniskor soker sig till idrotten och oss av manga olika anledningar och med manga
bilder av vad vi sysslar med. Det som ar drivkrafter hos dessa individer ska vi ta tillvara,
dven om det samtidigt bor ndmnas att vissa forestallningar maste suddas ut for att vi ska
ta oss bort fran den marginaliserade position som vi har idag.

Att starka drivkrafter ar viktigt eftersom en elev som har en inre kraft att lara sig, och
frivilligt laser och tranar pa eget bevag, kommer att gd langre an alla de som inte gor det.
For att starka den kdnslan ar det viktigt att lararen bygger upp sjalvfortroende och mal,
sa att en sddan vilja kan existera. Kom med andra ord ihag att inte fokusera pa brister
hos elever, utan att dven beratta nar du noterat att de blivit battre. Och slutligen, lat
eleven ta ansvar for sitt eget larande genom att fa ta stéllning till problem.

TRE PUNKTER SOM HJALPER TILL ATT MOTIVERA ELEVEN:

1. Motivation i foreningen - god kamratskap, en for alla, alla fér en
2. Motivation i trdningen - 6vningar kopplas till traningen och till resultat

3. Motivation genom utveckling - tydliga, ndbara mal

Nar det galler motivation i allmadnhet sa finns det ndgra positiva saker man som tranare
kan gora:

e Ge uppmuntran, handledning och riktning

« Skapa en positiv gruppdynamik



* Ge erkdnnande for prestationer
e Ge utrymme for individers utveckling

» Uppmuntra att elever vill ta pa sig roller som ar positiva (i foreningen, vid aktiviteter
osv)

SJALVFORTROENDE OCH GEMENSKAP - EN FOR ALLA, ALLA FOR EN

Elevens sjalvuppfattning ar en central del av trdningen. Med en negativ sjalvuppfattning
siktar man lagre an med en positiv, och man noéjer sig med att prestera under sin
faktiska formaga. Radsla for att misslyckas kan vara en starkare negativ motivation dn
hoppet om att lyckas. Da ar det upp till tranaren att visualisera, motivera och férandra
sjalvbilden hos eleven. Det tillfredsstiallande med detta ar att elever som tror sig sjalva
om lite ofta blir positivt 6verraskade nar de lyckas, och far dirmed en starkare
motivation att fortsatta eftersom upplevelsen ar lustbetonad.

Daligt sjalvfortroende kan basera sig pa manga olika saker. En sddan faktor kan vara
dalig kroppslig sjalvkansla pa grund av exempelvis fetma. Utsatt inte elever for uppgifter
som de kommer att uppleva som fornedrande om de misslyckas. En person med dalig
sjalvbild kommer att misslyckas per automatik eftersom radslan fér att misslyckas
kommer att sitta sig som en mental bild. Ungefar som nar elitidrottare anvander sig av
visualiseringstekniker for att prestera battre, fast tvartom.

ACCEPTZON

En person med dalig sjalvbild, liksom den med uppblast sjalvbild, har ofta liten sa kallad
acceptzon. En stor acceptzon innebar att man accepterar att man sjalv, och i
forlangningen dven andra, presterar bra eller daligt.

Om man inte accepterar daliga resultat sa kan man hamna i en situation dar man
undviker att gora bra ifrdn sig eller att hoja sin niva, eftersom man samtidigt l6per
risken att misslyckas. Tranaren kan uppmuntra en stor acceptzon genom att héja
tryggheten hos individen och i traningsmiljon.

KANSLA AV SAMMANHANG

Att ge eleven en kansla av sammanhang ar en viktig del i att skapa sjalvfortroende och
battra pa sjalvbilden. Vi manniskor ar beroende av att andra satter varde pa oss for att vi
ska uppfatta oss sjdlva pa ett positivt satt. Darfor ar det ocksa viktigt att tranaren odlar
gruppen och starker positiva beteenden.

Det hiander att enskilda individer forstor for hela gruppen genom att standigt pakalla
uppmarksamhet, hivda sig sjdlva eller ta pa sig roller som ingen annan vill att de ska ha.
Det ar da viktigt att komma ihdg att det handlar om den individens osdkerhet och att det
ar tranarens uppgift att ta tag i problemet. Ett tillvigagangssatt ar det individuella
samtalet. Men det ar ocksa viktigt att vara rak i gruppens narvaro.



En elev med alltfér stort behov av att hiavda sig sjalv skadar inte bara gruppen, utan gar
in i en negativ spiral eftersom kdnslan av sammanhang férsvinner. De roller man
forsoker ta bekraftas inte av andra och alltsa maste man forsvara dem. Det ar inte alltid
latt att hantera sadana situationer, men man ska vara medveten om att det ar just dessa
mekanismer som spelar in.

Med andra ord kan det vara positivt att faktiskt ge uppmuntran till individer som
uppfattas som uppblasta, nar de har gjort sig fortjanta av det. Samtidigt ar det viktigt att
inte bekréfta en felaktigt patagen roll. Om eleven far bekriftelse vid ratt tillfalle sa
kommer han/hon férhoppningsvis slutligen att finna sig tillrdtta och aven kunna
tillgodogora sig en nyvunnen trygghet.

Det behovs knappast sdgas, men for att tranaren ska kunna leda utvecklingen at det
hallet, krdvs det att &ven denne ar trygg och har gruppens respekt och fortroende.

COACHANDE SAMTAL

Det individuella samtalet och coachning kan for en utovare vara en av de mest vardefulla
momenten i undervisningen, sdrskilt nar han/hon star infor en utmaning. Grunden for
samtalet ar att man har odlat en fértroendekultur med utévaren.

Det coachande samtalet ar i stort ett satt att hjalpa till sjalvhjalp, och det finns sa klart
inga magiska ord som kan fa en idrottsutdvare att prestera battre. Istéllet syftar det
coachande samtalet till att ge utévaren nycklar for att forandra den inre bilden av en
situation eller en prestationsformaga.

I samtalet finns det tva element som du ska vara vaksam p3, drivkrafter och
motsdttningar. En drivkraft dr ndgot som fungerar som en motor for utveckling, medan
motsattning ar nagot som fungerar som en broms. For att ta ett exempel skulle en
utovare kunna uttrycka att han/hon vill vinna en tavling, men tror sig inte kunna. Som
coach forsoker man da att bryta ner de bada elementen i sina bestandsdelar. Det skulle i
tavlingssituationen exempelvis kunna vara att anledningen till att man vill vinna ar att
atnjuta respekt och sta i rampljuset (drivkraft), men att man ar radd for att goras till
atloje eller skada sig (motsattning).

Tranarens uppgift ar da att inforliva de har delarna i trygghetszonen och
medvetandegora eleven om de egentliga drivkrafterna och motsattningarna. Sa att de
blir mojliga att bearbeta.

Sattet att na dit ar att stélla fragor som satter saker i ratt perspektiv. Och eftersom syftet
ar att fa eleven att prata sa anvander man sig av 0ppna fragor. Istéllet for att fraga: Hur
manga ganger har du tavlat? Sa fraga: Kan du beratta om dina tidigare tavlingar?

Malet ar darefter att stalla fragor som leder dig mot drivkrafter och motsattningar. Nar
du och eleven natt sa langt att ni &r medvetna om dessa, sa giller det att fokusera pa en
16sning. Din uppgift ar att vanda pa perspektiven och fa eleven att formulera sig kring
sadana ldsningar.



Det coachande samtalet fungerar bast nar det resulterar i mal och en positiv vag dit. Det
ar inte ett trostande samtal eller att man forsoker skyla éver problem. Tvartom, det
handlar om att medvetandegora sig om problem och drivkrafter och sitta dem i ratt
perspektiv.



ATT VARA TRANARE

I GHFS stravar vi efter en god relation mellan tranaren, gruppen och den individuella
eleven. Tranarens beteende och personlighet har sjdlvklart stort inflytande pa hur bra vi
lyckas med detta.

Det kan uppsta manga komplicerade situationer i en grupp, sarskilt om man tranar
adrenalinintensiva individuella sporter som HEMA. Emellanat far tranaren ocksa ta
stallning till elever som har sjalvhavdelsebehov, privata problem, konflikter eller
personligheter som inte funkar bra med andra i gruppen - utéver den dagliga traningen,
med allt vad det innebar av motivering, coaching m.m. Det ar darfor viktigt att
individerna och gruppen kdnner stort fortroende for tranaren, att det ar en person de
respekterar och tar pa allvar. Och att tranaren ar arlig.

Vi kan alla drabbas av hybris, daligt sjalvfortroende och ha daliga dagar. Men
utgangslaget maste vara att vi ar trygga i det vi gor och att vi ar medvetna om vara
tillkortakommanden.

TRANARTYPER

Man brukar tala om fyra olika tranartyper.

1. Den auktoritire, som bestimmer allt, som ska ha sin vilja igenom och inte tal kritik.
2. Den demokratiske, som later majoriteten bestimma

3. Lat-ga-tranaren, som later varje enskild elev gora sin egen grej

4. Den situationsmedvetne tranaren, som later situationen avgéra om utévaren,
tranaren eller klubben ska bestamma.

[ GHFS vill vi att vara tranare ar situationsmedvetna. Det betyder att tranaren har koll pa
situationen och kan stélla krav nar s beh6vs, men som samtidigt kan anpassa sig. Det
finns mycket lite utrymme for sarad stolthet hos tranare i GHFS. Vem man ar som person
avgor vilken tranarroll man ar rent naturligt, men man kan ocksa sikta pa att bli en
battre tranare. D3, liksom alltid, ar det viktigt att man ar 6dmjuk och accepterar sina
brister, och kan vara 6ppen med dem nar sa kravs. Kom ihag att det finns andra tranare
och instruktorsledare att luta sig emot och som kan ge rad och kanske dven ett nytt
perspektiv.

VARFOR VARA TRANARE?

Stall dig fragan varfor du ar tranare. Oavsett anledning sa ar det viktigt att du ar
medveten om din motivation. Ar det for att du vill fa status, kora med folk, for att du vill
trana nagot du annars inte skulle kunna trana eller ar det for att du kdnner att du skulle
passa som tranare pa grund av ndgon sarskild egenskap? Eller en kombination?



Oavsett anledning ar det battre att vara medveten om den dn att forséka dolja
anledningarna for sig sjalv. Och kanske hittar du nya motivationer langs vagen.

LEDORD FOR GHFS TRANARE:

e Acceptera skiftande nivaer hos varje individ, alla tranar efter sina forutsattningar
e Se till att utmana eleverna

e Ge klara besked

e Var rattvis

e Favorisera inte

e Var en stottepelare, inte en motpart

* Ge konstruktiv kritik och handledning. Havda inte dig sjalv pa andras bekostnad.
e Lat dina kunskaper tala for dig, inte ditt ego

e Var positiv i din uppmuntran

» Hall dig till vara regler och var konsekvent

TRANARNAS ROLLER GENTEMOT VARANDRA

Relationerna mellan tranarna ar sa klart ocksa viktiga. Om vi samarbetar och stoder
varandra sa starks undervisningen och foreningen, men om vi motarbetar varandra far
det motsatt effekt.

Som trdnare ar det viktigt att man atnjuter elevernas respekt. Inte en felaktig eller
uppforstorad respekt, utan en respekt som gor det mojligt att halla i undervisningen.
Den respekten fas vanligtvis genom att man byggt upp ett fortroende med eleverna, sa
att de kan lita pa att de ar trygga i ens hander.

Det ar darfor viktigt att andra trdanare inte underminerar den positionen. Om en tranare
haller i en lektion, sa har ingen annan tranare ratten att avbryta eller lagga sig i, sdvida
det inte foreligger sikerhetsrisker. Aven om man ar trinare féor samma grupp ska man
alltsa inte fylla i, korrigera eller pa annat satt stora undervisningen.

Om du uppfattar att det forekommer felaktigheter i en annan tranares undervisning, sa
ta upp det enskilt med den trdanaren eller med instruktorsledaren.
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