Largruppstraff Smart grundtraning 5-18 ar
- kunskapsmaterial pa webben

Innan deltagarna i largruppen traffas for att diskutera ar det viktigt att alla har tagit del av det
webbaserade materialet, tittat pa filmer, last texter och garna ha testat sina kunskaper i sjalvtestet.
Det ar viktigt for att alla ska ha en gemensam bild och den grundlaggande kunskapen som kravs for
att kunna fora diskussionen djupare och géra den mer konkret och nara den egna vardagen. Den har
mallen for largruppstraffen ar till fér att vara ett stdd och hjalp vid traffen. Ar gruppledaren van, dr
deltagarna vana ar det utmarkt att hitta egna séatt att skapa levande diskussioner dar alla deltar, egna
fragestéallningar och metoder. Men glém inte att ta pauser, att rora pa er ibland och att ha roligt!

Stod till diskussioner fér materialet Smart grundtréning 5-18 dar

Ga varvet runt bland deltagarna och Iat var och en beratta vad den kande for materialet och vad det
gav for tankar kring traning. Lyft fram nagot som du kdnner att du kommer att ha nytta av.

Diskutera i grupper hur materialets synsatt stammer 6verens med er filosofi kring traning och sattet
ni bedriver eller vill bedriva traning.

Lyft fram fordelar med att trana brett och allsidigt i unga ar bade pa det enskilda traningspasset och
pa langre sikt. Finns det nagra nackdelar? Svarigheter och utmaningar?

Titta pa filmen "Uppvarmningen” tillsammans.

Ga varvet runt bland deltagarna pa traffen och fa en bild av vad uppvarmning betyder och hur det
anvands av olika tranare pa plats pa traningstillfallet. Hur kan den utvecklas? Pa vilket satt kan den
goras till en storre sak an att bli lite varm i kroppen?

Delain i nya grupper. Se till att alla ror pa sig i skiftet genom att gora nagra enkla rorelsedvningar.

Fundera en stund var och en pa vad du vill uppna med ditt tranarskap. Vad vill du att traningen ska ge
de du tranar? Vad dr malet? Bedrivs traningarna pa ett satt som tar er ndrmare malet? Dela med er
av era tankar till varandra.

Titta pa filmen ”"Grundfardigheter”

Samtala i grupperna om era tankar kring grundfardigheterna. Ligger fokus i er tréaning pa nagon
sarskild fardighet? Varfor ar det sa? Hur kan traningen utvecklas sa den innehaller traning ocksa brett
av alla fardigheterna?

Mats Mejdevi menar att alla bor trénas i alla fardigheter for att bygga en atletisk kropp. Hur ser du pa
det? Vilka utmaningar finns? Vilka resurser/vilken kunskap behéver du som tranare for att lyckas?

Slutligen diskutera vad ni anser att foreningen bor ha for gemensamma riktlinjer nar det galler
grundtrining, allsidighet och variation. Ar det viktigt att ha en samsyn? Pa vilket satt skulle ni vilja att
foreningen hjalper till att utveckla er traning i den riktning som materialet pekar?



Avsluta med en runda om vad som riktigt fastnat fran materialet och traffen och vad blir nasta steg?

Largruppsinformation

Detta ar en largrupp

Viljan att lara och nyfikenheten att upptacka tillsammans ar det som kannetecknar largruppen.
Deltagarnas olika perspektiv, erfarenheter och upplevelser ar det centrala i samtalet. Att lara av och
med varandra leder till utveckling. Aven om alla i ldrgruppen férviantas delta aktivt i samtalen
behover nagon ta pa sig ledartrojan. Vi kallar denna nagon for largruppsledare. Hon/han behéver ta
pa sig ett sarskilt ansvar nar det galler att: Ha intresse och engagemang for amnet som gruppen vill
lara sig mer om. Kunna leda och fordela samtalet och sokandet samt kunna driva pa, strukturera och
sammanfatta. Vara lyhord for deltagarnas behov, forutsattningar och synpunkter.

Det ar viktigt att forsta att den som &r largruppsledare inte automatiskt behéver vara den som kan
och vet mest om amnet. Det ar sjdlva motet och det gemensamma ansvaret fér samtalen och
sokandet som &r sjdlva kdrnan i larandet.

Hur manga ganger ska vi triffas?

Ni i er egen largrupp avgor sjalva hur manga ganger som ni vill tréffas och hur lange ni ses varje gang.
Erfarenhetsmassigt fungerar en largrupp som bast med 5-8 deltagare och att varje traff ar mellan 1-3
timmar lang. Ni lagger sjalva upp er plan for hur och nar ni ska traffas och vad ni vill fokusera mer pa
och samtala om. Den hér largruppsplanen ar tankt att vara ett stéd for att underlatta ert planerande
for moten, samtal och reflekterande.

Sa hdr anmaler du er largrupp

Ni anmaler er largrupp digitalt i IdrottOnline och Utbildningsmodulen.

Sa har gor du da:

- Logga in i IdrottOnline — Utbildningsmodulen

- Ga till "Anmalan” — Valj ”Largrupp”.

- Under faltet “studieplan” valjer ni ”X”.

- Fyll i 6vriga falt som planerar er largrupp.

- Ni kommer efter det fa kontakt med SISU Idrottsutbildarna och den person som ar er SISU-kontakt.

Om ni inte har tillgang till webben, kontaktar ni ert SISU distrikt och er SISU kontaktperson for att
anmala er largrupp.

SISU Idrottsutbildarna — en resurs

SISU Idrottsutbildarna delar garna med sig av erfarenheter, ger stdd och kraft till just ert
utvecklingsarbete. Ett samarbete som ni kommer ha bade nytta och gladje av.

For genomférandet av en largrupp kan till exempel SISU Idrottsutbildarna genom
folkbildningsanslaget bidra med visst stod. Det kan handla om att ta kostnader for

material, hyrd lokal, studiebestk, expertmedverkan med mera. Kontakta garna SISU



Idrottsutbildarna lokalt sa berattar de mer om hur ett samarbete kan se ut. Kontaktuppgifter hittar
du pa www.sisuidrottsutbildarna.se




