Largruppsplan med handledning

Den hallbara
idrottaren

Den héar largruppsplanen vander sig till dig som
ska leda en largrupp.

Svenska Skidforbundet samverkar med RF-SISU | folkbildningen
RF-SISU erbjuder sin hjalp och stéd med folkbildning i idrottsforeningar for att ge kunskap
och kraft &t manniskors tankar, idéer och vilja att utvecklas. Det centrala i detta larande &r:

dialogen, métet méanniskor emellan och att Iara av och med varandra. Det absolut viktigaste,
sjalva karnan ar dialogen. Las mer hur ledning av largrupper gar till i Guiden till folkbildning

och hdr av er till ert distrikts RF-SISU konsulent
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Om materialet

Den héllbara idrottaren finns som en handbok som man sjalv kan skriva ut som pdf
pa https://www.skidor.com samt en webbutbildning i utbildningsplattformen.
Utbildningen handlar om betydelsen av energibalans, vila och aterhamtning for att du
ska ma bra och utvecklas som idrottare. Genomfor utbildningen, individuellt eller i
grupp, i Idrottens Utbildningsplattform: https://utbildning.skidor.com/
Utbildningen bestar av tre delmoment:

e Kroppen i idrottsutvecklingen

e Energins betydelse i idrottsutvecklingen

e Omgivningen och kroppsideal

Er [argrupp

Gor utbildningen i Idrottens Utbildningsplattform individuellt eller i grupp. |
webbutbildningen finns tankefragor for att vacka tankar for den aktive/utdvaren.
Samtala sedan i er largrupp genom att ni ses fysiskt, exempelvis i samband med
traning, eller digitalt. Samtala i de fragor som kanns relevanta i just er grupp. Kom
ihag att folja riktlinjerna for largrupp, dvs att ni mots totalt 135 minuter, exempelvis i
flera traffar, samt att redovisa era utbildningstimmar. Ni avgér sjalva hur manga
ganger som ni vill traffas och hur lange ni ses varje gang.

Tips till largruppledaren

Largruppsledaren kan vara en tranare eller ledare i foreningen. Det kan &ven vara en
konsulent/foreningsutvecklare fran RF-SISU eller Svenska Skidforbundet.
Largruppsledarens uppgift ar att planera, vara samtalsledare, skapa intresse och
engagemang i gruppen. Kom ihag att lata alla fa& komma till tals och se till att halla
tiden som ni tillsammans kommit 6verens om.

Ladda ner guiden till folkbildning for att lara mer om att vara largruppsledare och
kontakta idrottskonsulenten i ditt RE-SISU distrikt.



https://www.skidor.com/
https://utbildning.skidor.com/
https://www.rfsisu.se/download/18.7d74975f1859fdf1f76aa209/1674027220213/Guide%20f%C3%B6r%20folkbildning%20i%20f%C3%B6rening-WEBBVERSION.pdf
https://www.rfsisu.se/sisu-idrottsutbildarna

SVENSKA
%=  SKIDFORBUNDET®
\“5 _{_% SWEDISH SKI ASSOCIATION

Fraga 1
Varje individ har sina forutsattningar, det betyder att | trAningsgruppen har man
kommit olika langt i bade kroppsutveckling och idrottsutveckling. Hur &r det i er
traningsgrupp?
e Ar ni lika manga av varje kén? Ar ni i samma alder?
e Hur kan man prata med varandra om kroppens utveckling?
¢ Hur kan man prata med varandra nér det géller exempelvis kurvigare kropp
och skaggvaxt?
e Arallai er traningsgrupp i samma utvecklingsstadie eller befinner ni er i olika
stadier i utvecklingstrappan/utvecklingsmodellen? Hur visar det sig i sa fall?

Fraga 2
Dygnet har 24 timmar. Hinner ni med att géra bade det ni vill och det som ni behdver
gora under dagen?

e Beratta for varandra vad ni brukar gora och om tiden réacker till.

e Vad gor ni nar ni umgas med familjen?

e Finns det ndgot som ni dnskar att ni i er familj kunde gora tillsammans?

e Har ni tider pa dagen nar ni inte far anvanda mobiltelefonen? Vad gor ni da?

Fraga 3
Vi behover ata minst 3-6 maltider per dag. Om ni tycker att maten som serveras inte
ar god, hur far ni da i er den mat och energi som ni behéver?
e Vad ater ni till mellanmal om ni & hemma?
e Vad ater ni till mellanmal om ni &r i skolan?
e Vad ater ni till mellanmal om ni behover ta med nagot att ata till exempel till
skolan eller traningen?

Fraga 4
Vad tanker ni pa nar du hor energibrist?
e Har ni ndgon gang sjalva kannt er trotta och irriterade for att man inte &tit
tillrackligt?
e Har ni traffat nagon som kanske inte é&tit tillrackligt och darfor varit sur och
grinig?
e Har ni tankt pa att om man missar att ata sig matt, kan det leda till skador och
sjukdomar och bristande fokus och trétthet?
e Vad kan ni gora for att ha en bra energibalans? Balans i ata, tréana,
aterhamtning.
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e Kan man hjalpa varandra till att vara i energibalans?

Fraga 5
Det ni ser och hor i sociala medier behover inte alltid vara sanningar. Det kan vara
fejkbilder och ryktesspridningar. Vad tanker ni kring det?

e Har ni tankt pa att det man sjalv skriver pa sociala medier kan uppfattas helt
annorlunda av andra an vad man egentligen menade, till exempel kan nagon
bli ledsen eller arg. Hur tanker ni kring det?

e Har ni tankt pa att trender sprids valdigt fort pa sociala medier, och att det kan
bli valdigt dyrt samt att det kan ta on6dig tid att haka pa trenderna?

e Hur kan du vara en bra forebild for andra pa sociala medier?

Fraga 6
Om alla skulle prata om hur dom mar och hur dom kanner sa kanske vi skulle leva i
en perfekt varld, men nu gor vi inte det. Ibland vill man kanske inte beratta.
e Hur kan du vara som klubbkompis for att bidra till kamratskap och trivsel?
e Vad skulle ni géra om en klubbkompis ser ledsen och trétt ut? Finns det nagra
fragor som man skulle kunna stalla for att vara en bra kamrat?
e Finns det nagra fragor som tréanare och ledare skulle kunna stélla till de
aktiva/utévarna for att fa reda pa hur man egentligen mar?
e Finns det ndgot som ni i er traningsgrupp skulle kunna gora tillsammans for att
ha ett &nnu mer trivsamt utvecklingsklimat?

Tips for dig som vill veta mer

e Webbinarium — Den hallbara idrottaren

e Tips pd recept fran vara landslagsstjérnor
e 1177 Vardquiden



https://player.vimeo.com/video/771461182?title=0&byline=0&portrait=0&color=8dc7dc
https://www.ica.se/hallbarhet/halsa/samarbeten/svenska-skidforbundet/
https://www.1177.se/

