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Valkommen som deltagare i en largrupp!

Largrupp ar en del i din forenings utvecklingsarbete i
samverkan med RF-SISU.

Vad ar en largrupp?

Viljan att l&ra och nyfikenheten att upptacka tillsammans ar det som kadnnetecknar largruppen. | en
idrottsférening finns det mycket som ar bra att kanna till och lara sig mer om. En hel del som inte har
med sjalva traningen att géra. Det kan handla om hur en bra ledare ska vara, vad som &r bra att ta nar
man trénar eller hur man skapar delaktighet och 6kar engagemanget i féreningen.

Nar ni har bestamt er for vilket amne som just ni vill prata om ar det dags att starta en lagrupp.
Largruppen ar bra nar man vill fa igang ett samtal och 6éppna upp for utbyte av erfarenheter, olika
perspektiv och upplevelser.

Largruppen och ldrande material

| largruppen kan man ta hjalp av material fran RF-SISU i det amne som man vill prata och lara mer om.
Det kan till exempel vara bécker, filmer, poddar, dialogdukar eller varfor inte tidningsartiklar. | largruppen
finns ingen uttalad expert utan alla bidrar med kunskap och sina erfarenheter.

Largruppen och largruppsplanen

En largruppsplan &r ett stéd till largruppsledaren eller utbildningsansvarig i féreningen. Aven om alla i en
largrupp forvantas delta aktivt behdver nagon ta pa sig ledartréjan. Vi kallar denna nagon for
largruppsledare. | en largrupp kan till exempel féreningsledare, féraldrar eller aktiva i féreningen vara
deltagare. | largruppsplanen finns fragor som underlattar fér er nar ni ska komma igadng med ert

samtal och reflektera utifran ett amne. Ett @mne som just ni har valt med koppling till er idrott och
verksamhet i féreningen. Ni bestdmmer sedan hur er largrupp ska genomfdéras. Hur, nar och var ni ska
traffas och vad ni vill samtala om.

Regler for att genomfora en largrupp

Om en lagrupp ska godkannas som bidragsberattigad verksamhet i er férening galler féljande:

Den maste paga under minst 3 utbildningstimmar. En utbildningstimme = 45 minuter. Det gar att dela
upp denna tid pa fler tillfallen, till exempel 2 x 1.5 utbildningstimme. Det maste vara minst 3 deltagare.
Deltagarna maste vara minst 13 ar. Avsteg kan goras och lata deltagare fran 7 ar vara med. En
forutsattning da ar att largruppen ar anpassad for just denna grupp.

Sa hidr anmaler du er largrupp

Logga in i IdrottOnline (fran féreningens IdrottOnline-hemsida). Ga till "Utbildning” > G4 till "Anmalan”
och valj "Largrupp”. Under faltet "Studieplan” valjer du aktuellt namn fér den largruppsplan ni jobbar med.
Fyll i de 6vriga falt som hor till er planering av largrupp.

TIPS!

Hér av dig till en idrottskonsulent pd ditt RF-SISU
distrikt om det verkar krangligt eller om du inte

forstdr. DG far du hjdlp med allt kring vad en
IGrgrupp och Idrgruppsplan éGr och hur man gor.
Enklare &n sd@ kan det inte bli.




Largrupp ér folkbildning, men vad ér folkbildning?

Folkbildning ar en form av larande dar deltagarna sjalva bestammer vad de vill lara och veta mer om.
| folkbildningen ar métet mellan manniskor och att lara av varandra genom samtal det viktigaste.
Folkbildning utgar ifran frivillighet, lust att delta, narhet och tillganglighet. Perfekt for alla i en férening.

@ Idrottsutbildara
TIPS!

Hdr kan du IGsa mer

om folkbildning >>

Beritta att ni gor det hir tillsammans med RF-SISU

Det ar viktigt att alla i din férening som deltar i RF-SISU:s folkbildningsverksamhet kanner till att

den genomférs tillsammans med just RF-SISU. Det &r viktigt da det handlar om att sékerstalla att din
forening fortsatt ska kunna ta del av de resurser som RF-SISU har for att genomféra folkbildning i férening
(Ias mer nedan). S&, beratta garna for alla i féreningen att ni gor det har tillsammans med RF-SISU.

RF-SISU distriktet — en resurs for savil largrupp som féreningsutveckling
RF-SISU distriktet ar SISU Idrottsutbildarnas och Riksidrottsférbundets regionala och lokala organisationer.
Vi delar garna med oss av erfarenheter, ger stdd och kraft till utvecklingsarbetet i just din férening. Ett
samarbete som ni har bade nytta och gladje av. Fér genomférandet av en largrupp kan till exempel
RF-SISU distriktet genom folkbildningsanslaget bidra med visst stdd. Det kan handla om att ta kostnader
for material, hyrd lokal, studiebesok, expertmedverkan med mera.

Kontakta oss pa RFE-SISU, sa berattar vi mer om hur ett samarbete kan ga till.


https://www.sisuidrottsutbildarna.se/Omoss/folkbildningiidrottsrorelsen/
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/Omoss/folkbildningiidrottsrorelsen/
https://www.rfsisu.se/

Traningsprinciper

Belastning och aterhdmtning

Det finns ett antal tréningsprinciper som kan vara bra att kdnna till och guida din tréning, bland annat
belastning och aterhamtning. Under traning kommer du att bli trétt och din prestationsférmaga
férsdmras under passets gang. Detta beror pa att belastningen bryter ned kroppen och det ar forst
efterat, under vilo- och aterhamtningsperioden som de positiva anpassningarna sker och kroppen byggs
upp for att kunna prestera pa en hogre niva nasta gang.

Hur planerar du din traning, tavling och vila?
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Vad tror du ar viktigt att ténkta pa under vilo- och aterhamtningsperioden?

Har du nagon gang tranat manga dagar utan vila? Hur kdndes det? Hur paverkades din
prestation da?

Tréaningslara - Tréningsprinciper n
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Overbelastningsprincipen

For att kroppen ska anpassa sig och prestera battre an vad den tidigare har gjort bor
overbelastningsprincipen tillampas. Detta innebar att du belastar kroppen lite mer an vad man tidigare
har gjort for att standigt utvecklas. Valjer man en for lag belastning sa kommer inte de 6nskvarda fysiska
anpassningarna ske. Det ar viktigt att ha i atanke att den belastning man valjer ar individuell och styrs
bland annat av tidigare traningsbakgrund.

Tillampar du 6verbelastningsprincipen? Hur kan ni tilampa 6verbelastningsprincipen i din
idrott?
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Hur kan du tillampa 6verbelastningsprincipen i din alternativa traning/fystraning?

Vad i en persons traningsbakgrund kan styra valet av belastning?

Tréaningslara - Tréningsprinciper n
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Progressionsprincipen

Progression innebar att man stegrar eller 6kar var traning i ett visst tempo. Detta galler bade
idrottspecifika fardigheter som att lara sig att sla en forehand i tennis eller om man exempelvis vill bl
starkare och uthalligare. For att standigt utvecklas bor progressionsprincipen tilldmpas succesivt utifran
idrottarens individens niva och inte goras for snabbt vilket kan resultera i oénskade skador eller att
uppgiften kanns fér 6vermaktande. Man kan styra progressionen med bland annat antal tréningspass,
langden pa traningspassen och intensiteten pa traningspassen.

Hur arbetar du med progressionen i din fysiska utveckling?
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Hur arbetar du med progressionen i din tekniska utveckling?

Har du ndgon gang genomfort en 6vning som var for svar for din formaga? Hur kdandes det?

Traningslara - Traningsprinciper n
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Reversibilitetsprincipen

Om kroppen inte belastas tillrackligt eller om man slutar trana under en period sa kommer det motsatta
fran Gverbelastningsprincipen ske. Kroppen kommer alltsa anpassa sig till den laga belastning eller
ingen belastning alls, vilket resulterar i att prestationsférmagan férsamras.

Varfor tror du det ar pa detta vis?

Traningslara - Traningsprinciper n
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Har du upplevt det sjdlv nadgon gang?

Tror du det finns nagon risk med att vila en langre period for att aterga till tréning och gora
det pa samma nivd som man gjorde nér man slutade?

Traningslara - Traningsprinciper n
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Specificitetsprincipen

Enkelt sagt, man blir bra pa det man trénar pa. Om du ska bli bra i ett moment sa bér da ocksa tréna det
momentet. Att endast trdna det man ska bli bra pa eller utféra i ett tavlingsmoment kommer vara

monotont och slitsamt fér kroppen. Darfor ar det viktigt att ha de andra tréaningsprinciperna i atanke nar
man planerar och genomfor sin tréning.

Hur trénar du utifran specificitetsprincipen?

Traningslara - Traningsprinciper n
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Tranar du enbart utifran specificitetsprincipen eller lyckas du fa med de 6vriga
traningsprinciperna i din traning?

Traningslara - Tréaningsprinciper n



Traningsprinciper

Variationsprincipen

Nils van Der Poel vann tva olympiska guld i skridskor 2022. Han har publicerat sin traningsdagbok samt
talat 6ppet om den varierade traning han utférde infér masterskapet. Att variera traningen kan vara
fordelaktigt ur flera perspektiv, bland annat for motivationen men aven for att tillgodogéra sig mer

traning. Variationsprincipen kan bland annat innebara att man varierar olika tekniska, taktiska, mentala
samt fysiska moment.

Hur trénar du utifran variationsprincipen?

Traningslara - Tréaningsprinciper n
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Hur vill du variera din traning i framtiden?

Hur kan ledare gora for att fa in variationsprincipen i tréningarna?

Traningslara - Tréaningsprinciper n
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(] (] (] (] (] L]
Individualiseringsprincipen
Vi ar alla unika individer med olika forutsattningar och bakgrund som paverkar hur tréningen bor

anpassas utifran individens forutsattningar. Bland annat ar fysisk status en parameter att ta hansyn till
och en annan ar individens individuella mal.

Hur trénar du utifran indivudaliseringsprincipen?

17
Traningslara - Tréaningsprinciper .



Traningsprinciper

Vilka andra faktorer, utéver fysisk status och individuella mal, tror du kan styra
individualiseringsprincipen?

Hur far man till individualiseringsprincipen pa basta sétt i en grupp? Har du nagra tips till
tranare hur de kan anvanda sig av individualiseringsprincipen i er traning?

Traningslara - Traningsprinciper n



Lés mer“‘

Tyckte du det var spannande att lasa om de

olika traningsprinciperna?

Vill du lasa mer rekommenderar vi foljande

bocker och artiklar:

Traningsplanering skriven av Mikael Mattsson

Kondition och uthdllighetstraning skriven av
Mikael Mattson och Filip Larsen

Traningslarans grunder - trdna effektivare av
Tobias Eilgh

Popularvetenskaplig artikel skriven av Victor
Bengtsson



https://www.sisuforlag.se/produkt/traningsplanering/
https://www.sisuforlag.se/produkt/kondition-och-uthallighet/
https://www.sisuforlag.se/produkt/traningslarans-grunder-trana-effektivare/
https://www.idrottsforskning.se/sex-viktiga-traningsprinciper-som-bor-guida-din-traning/?fbclid=IwAR2EJ68ByDpJnu1MDdSn4OK7umv4JZEuB59c_wydYcRYvGRkpKiHpNN7tNc

Vill du och ditt lag bli annu battre,
snabbare, smartare eller starkare?

Ert lag har nu arbetat med detta hafte i en sa kallad "Largrupp” i RF-SISUs regi.
Detta &ar en modell som bygger pa att man diskuterar och lar sig saker tillsammans.

RF-SISU kan ocksa erbjuda er forening forelasare och bocker/filmer som vander
sig till er som ar aktiva idrottsutovare!

Vad vill ni forbattra? Hor av er till oss, sa hjalper vi er!

Satter idéer i rorelse
www.rfsisu.se



http://www.rfsisu.se/vastragotaland
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