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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 lara och nyfikenheten att upptacka tillsammans ar det som kannetecknar 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 ata nar
man trénar eller hur man skapar delaktighet och 6kar engagemanget i féreningen.

Nar ni har bestamt er for vilket 8mne som just ni vill prata om &r det dags att starta en largrupp.
Largruppen ar bra nar man vill fa igang ett samtal och éppna upp for utbyte av erfarenheter, olika
perspektiv och upplevelser.

Largruppen och larande material

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

Largruppen och largruppsplanen

En largruppsplan &r ett stdd till largruppsledaren eller utbildningsansvarig i féreningen. Aven om alla i en
largrupp forvantas delta aktivt behéver 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 for er nar ni ska komma igdng med ert

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

Regler for att genomfora en largrupp

Om en largrupp 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 hdr anmadler 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 dvriga 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 forstar. DG far du hjdlp med allt kring
vad en IGrgrupp och IGrgruppsplan ér och hur
man gér. Enklare én sG kan det inte bli.




Largrupp ar folkbildning, men vad ar folkbildning?

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

@ Idrottsutbildarna i artetar med Sk untibdning  Fir dirbund St och verkyy
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Folkbildning i idrottsrorelsen
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Beratta att ni gor det har 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 ar viktigt da det handlar om att sakerstalla att din
forening fortsatt ska kunna ta del av de resurser som RF-SISU har for att genomfora folkbildning i férening
(las mer nedan). Sa, beratta garna for alla i foreningen att ni gér det har tillsammans med RF-SISU.

RF-SISU distriktet — en resurs for saval largrupp som féreningsutveckling
RF-SISU distriktet &r SISU Idrottsutbildarnas och Riksidrottsforbundets regionala och lokala organisationer.
Vi delar garna med oss av erfarenheter, ger stdéd 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, studiebesdk, expertmedverkan med mera.

Kontakta oss pa RE-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/

Poddavsnitt 12: Samtal med Tobias Christensson (Del 1)

Lar av varandra och byt erfarenheter

Borja med att lyssna pa poddavsnittet, tillsammans eller som en forberedelse innan er traff. Dela
darefter in er i mindre grupper om ni ar manga och diskutera de nedanstaende fragorna. Samla ihop
hela gruppen och Iat varje grupp beratta vad de diskuterat.

| avsnittet diskuterar Carin och John tillsammans med Tobias Christensson. De pratar bl a om
idrottsnutrition och hur tranare kan arbeta for att skapa medvetenhet och férutsattningar for ett hallbart
idrottande.

Vad é&r din erfarenhet och kunskap kring kost och vad behéver du bli béattre pa?
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Poddavsnitt 12: Samtal med Tobias Christensson (Del 1)

Hur kan tranare och foreningar kommunicera kring kost, somn och traning for att forbereda
och skapa bdasta forutsattningar for aktiva idrottare att anpassa sig till traningsbelastning?

| poddavsnittet pratar Tobias om kontinuitet som ett viktigt begrepp for tréanare. Hur skapar
du en kontinuitet kring kost i din idrottsliga praktik tilsammans med aktiva?
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Poddavsnitt 12: Samtal med Tobias Christensson (Del 1)

Vilka varningssignaler och tecken pa for lagt energiintag kan du se hos dina aktiva? Hur
skulle du ga tillvdga om du stéter pa detta?
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Poddavsnitt 13: Samtal med Tobias Christensson (Del 2)

Lar av varandra och byt erfarenheter

Bdrja med att lyssna pa poddavsnittet, tillsammans eller som en forberedelse innan er traff. Dela
darefter in er i mindre grupper om ni ar manga och diskutera de nedanstaende fragorna. Samla ihop
hela gruppen och Iat varje grupp beratta vad de diskuterat.

| avsnittet diskuterar Carin och John med Tobias Christensson kring idrottsnutrition och framgangsrika
kostbeteenden som ar viktiga for hallbara idrottare i syfte att férebygga skador och sjukdom.

| poddavsnittet pratar Tobias om hur kunskap, motivation och férutsattningar maste hanga
ihop for att mojliggora ett hallbart idrottande. Vilka méjligheter och begrénsningar ser du i
ditt tranarskap och foreningens struktur for att 6ka kunskapen inom kost och traning?
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Poddavsnitt 13: Samtal med Tobias Christensson (Del 2)

Hur paverkar samhéllet och media ditt sétt att se pa kost och tréning?

Vilka fallgropar inom idrottsnutrition och tréaning existerar inom din idrott? Finns det nagra
myter som dr vedertagna och hur kan man 6ka kunskapen kring detta?
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Poddavsnitt 13: Samtal med Tobias Christensson (Del 2)

Tobias pratar om hur kosten kan skilja sig beroende pa vilken idrott den aktiva bedriver. Hur
ser utévandet ut i din idrott, vilken kravstallning och vilka behov finns for att aktiva ska
kunna optimera sin prestation?
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Vill du och ditt team bli annu kunnigare, battre
eller mer samspelta inom nagot &mne?

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

RF-SISU kan ocksa erbjuda er férening forelasare och bocker/filmer som vander
sig till er som ar ledare eller aktiva idrottsutévare!

Vad vill ni forbattra? Hor av er till oss, sa hjalper vi er!
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Satter idéer i rorelse



http://www.rfsisu.se/vastragotaland

