


Vialkommen 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 kdnna 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 é&r bra att &ta néar
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.

Liargruppen och ldrande material

I 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 bdcker, 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 stod till 1argruppsledaren 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 for er nar ni ska komma igadng med ert
samtal och reflektera utifran ett amne. Ett amne som just ni har valt med koppling till er idrott och
verksamhet i foreningen. Ni bestammer sedan hur er largrupp ska genomféras. Hur, nar och var ni ska
traffas och vad ni vill samtala om.

Regler for att genomfora en liargrupp

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 héar 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 1argruppsplan ni jobbar
med. Fyll i de évriga falt som hor till er planering av largrupp.

TIPS!

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

forstar. DG far du hjclp med allt kring vad en
IGrgrupp och IGrgruppsplan &r och hur man goér.
Enklare dn sd kan det inte bli.




Largrupp ar 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 Iara av varandra genom samtal det viktigaste.
Folkbildning utgar ifran frivillighet, lust att delta, narhet och tillganglighet. Perfekt for alla i en férening.

@ Idrettsutbildarna
TIPS!

Hdr kan du Idsa mer
om folkbildning >>

Folkbildning i idrottsrorelsen

.

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 genomfors tillsammans med just RF-SISU. Det ar viktigt da det handlar om att sdkerstalla att din
forening fortsatt ska kunna ta del av de resurser som RF-SISU har for att genomfora folkbildning i férening
(Ias mer nedan). Sa, 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. For 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 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/

Det ir viktigt att vara medveten om att tejpning inte ska ersatta rehabtraning. Tejpning ar ett
komplement till rehabilitering for att minska risken att skada sig vid atergang till idrott efter en skada.
Skadan har da lakt men muskulaturen runt det skadade omradet har fortfarande inte natt full

hallfasthet. Darfor kan tejpning hjélpa det skadade omradet att ge extra stabilitet innan kroppen sjélv
kan ge den stabiliteten.

Vilka erfarenheter av skador har du? Vad har varit viktigt for att komma tillbaka till idrotten
efter en skada?

/

ﬂd har du for erfarenheter av tejpning? Har du tejpat eller blivit tejpad vid atergang
fran skada?

LASTIPS!

Boken Motions- och idrottsskador och deras rehabilitering ar ett
bra uppslagsverk for att lara dig mer.




Praktisk ovning

Tejpa en stukad fot

Titta pa filmklippet som beskriver hur du kan tejpa en stukad fot. Du
nar det via QR-koden till hoger. Dela sedan upp er parvis. Forsok att
harma den tejpning som utfors i filmklippet.

Vad upplevde du var viktigt att tinka pa nar du tejpade foten? Var det nagot du tyckte var
svart eller inte forstod?

Naér och var ir det limpligast att tejpa en fot? Nir kan och hinner du géra det i samband med
trdning och match/tivling?

y > LASTIPS!

/a‘w ‘.\é Boken Skador & sjukdomar ar lamplig att ha tillganglig

i idrottsskadevaskan. Den innehaller tejpningsmoment.
j, -



Praktisk ovning

Valj en kroppsdel att tejpa

I spellistan som du nar via QR-koden tejpas utéver fotled dven
fotbollsvrist, hdlsena, hadlsporre, hopparkna/schlatter, handled, kna och
tumme. Valj ut ett eller flera tejpningsmoment. Titta och harma.

Hur upplevdes tejpningen av den person som du tejpade? Gav tejpningen det stéd som
forviantades?

En aktiv i er trdningsgrupp &r pa vig tillbaka efter en kniskada. Personen vill vildigt gidrna
deltaga i er niista aktivitet. Vad anser du ar viktigt i beslutet om personen ska vara med eller
inte? Kan méjligheten att tejpa skadan paverka beslutet? Skiljer sig beslut om att tejpa
beroende pa om det ir elitidrott, motionirer eller idrottande ungdomar? Vad anser du?

LASTIPS!
| boken Sporttejpning — Teori och praktik, kan du fordjupa
dina kunskaper om tejpning av idrottsskada.

SPORTTEIPNING
-
- Teori ach Praktik




Lankar och tips

SISU Férlag har flertalet bocker inom idrottsskadeomradet.

Webbportalen Akut skadebehandling innehaller texter, filmer och évningar.

Idrottensfolkbildning.se har samlat manga larandematerial likt det har materialet.




Satter idéer i rorelse

WWW.rfsisu.se



http://www.rfsisu.se/vastragotaland
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