Largruppsmaterial

Lar dig akut
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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 upptécka tillsammans &r det som kannetecknar largruppen. | en
idrottsforening finns det mycket som ar bra att kanna till och lara sig mer om. En hel del som inte har
med sjélva traningen att géra. Det kan handla om hur en bra ledare ska vara, vad som ar bra att ata nar
man tranar eller hur man skapar delaktighet och 6ékar engagemanget i féreningen.

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

Largruppen och lirande material

| largruppen kan man ta hjalp av material fran RF-SISU i det &mne 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 largruppsledaren eller utbildningsansvarig i foreningen. Aven om alla i
en largrupp forvantas delta aktivt behover nagon ta pa sig ledartrojan. Vi kallar denna nagon for
largruppsledare. | en largrupp kan till exempel féreningsledare, foraldrar eller aktiva i féreningen vara
deltagare. | largruppsplanen finns fradgor som underlattar for er nar ni ska komma igang med ert
samtal och reflektera utifrdn ett amne. Ett amne som just ni har valt med koppling till er idrott och
verksamhet i féreningen. 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 largrupp

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

Den maste pagd 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 &r vara med. En
forutsattning da ar att largruppen ar anpassad for just denna grupp.

Sa hiar 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

forstdr. DG far du hjdlp med allt kring vad en
Iérgrupp och IGrgruppsplan dr och hur man gor.
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 lara av varandra genom samtal det viktigaste.
Folkbildning utgar ifran frivillighet, lust att delta, narhet och tillganglighet. Perfekt for alla i en forening.

TIPS!

Hdr kan du ldsa mer

om folkbildning >>

.

Beritta att ni gor det har tillsammans med RF-SISU

Det &r 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 d& det handlar om att sakerstalla att din
férening fortsatt ska kunna ta del av de resurser som RF-SISU har for att genomfora folkbildning i férening
(las mer nedan). S&, beratta garna for alla i féreningen att ni gor det har tillsammans med RF-SISU.

RF-SISU distriktet — en resurs for saval 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 genomforandet 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 pd RF-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/
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Inledande diskussionsfragor

akut omhandertagande

Akut omhandertagande ar en viktig del for att komma tillbaka till sin idrott. Det ar viktigt att ledare
och aktiva kanner sig trygga i att ta hand om skador i det akuta skedet. Ett bra akut
omhéandertagande forkortar rehabiliteringstiden och ger en snabbare atergang i idrott. Att ta hand
om en skada pa ratt satt ger en trygghet for idrottaren.

Vilka erfarenheter av skador har du?
Hur har du upplevt skadesituationerna?

-~

Kénner du att du saknar nagon kunskap for att kiinna dig trygg i en skadesituation?
Vilken kunskap behéver du i din roll?

LASTIPS!

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




Vid det
akuta skadetillfallet

Nar en person till exempel stukar en fot, far en muskelbristning i laret eller skadar sitt kna vid en
vridning, uppstar en blédning i det skadade omradet. Blédningen gor att det bildas en svullnad.
Genom att lagga ett tryck pa det skadade omradet begransas svullnaden, vilket kan forkorta
lakningstiden. Ett tryck kan skapas genom att linda skadeomradet med en kraftigt utdragen
dauerbinda. Du begréansar ocksa svullnaden genom att placera den skadade kroppsdelen i
hoglage. Finns behov av smartlindring &r ett bra alternativ att kyla ner det skadade omradet. Tank
pa att inte lagga isen/kylpasen direkt mot huden. Behall dauerbindan pa med ett hart tryck under
20-30 minuter. Déarefter gor du om lindningen med nagot lattare tryck.

Vad har du fér erfarenheter av akut omhéndertagande?
Har du upplevt att nagot varit svart eller kidnt dig osidker?

Hur bedémer du om aktiviteten ska avbrytas vid en skada?
I vilka situationer behdver du goéra ett akut omhindertagande?

, & «Z LASTIPS!

- ‘W _. Boken Skador & sjukdomar ar lamplig att ha tillgénglig
af i idrottsskadevaskan. Den innehaller tejpningsmoment.



Praktisk ovning

Linda en stukad fot

Titta pa filmklippet som beskriver hur du kan linda en stukad fot. Du
nar det via QR-koden till hoger. Dela sedan upp er parvis. Forsok att
hdrma det akuta omhandertagandet som utfors i filmklippet.

Vad upplevde du var viktigt att tinka pa nir du lindade foten?
Var det nagot du tyckte var svart eller inte férstod?

Hur upplevdes din lindning av personen som du lindade?
Vilka medskick tar du med dig?

LASTIPS!

Pa webbportalen Akut skadebehandling finns filmer och texter som
h du kan reflektera 6ver ensam eller i grupp.




Det 5.r viktigt att .
ge instruktioner

Efter att du genomfért den akuta skadebehandlingen ar det viktigt att du ger den skadade
instruktioner om vad hen boér géra den narmaste tiden. Om det &r en skada som nu ar lindad &r det
bra att berétta for personen att hen kan ha lindan pa sa ofta som mojligt i upp till 48 timmar,
alternativt sa lange det finns en svullnad.

Det &r aven bra att uppmuntra personen till att ta kontakt med en fysioterapeut, garna en som
arbetar med idrottsskador, for att utreda skadan nérmare och fa hjélp i sin rehabilitering.

Finns det nagra ytterligare rad du girna ger den skadade personen?
Vad tror du blir viktigt, fysiskt, psykiskt och socialt, for den skadade?

BRA ATT VETA!

Manga idrottsforbund ar kopplade till tjansten Rad & vard for idrottsskador.
Mellan kl. 8-17 svarar fysioterapeuterna pa telefonnummer 020-44 11 11.
Du far rdd om vidare behandling och tips pa rehabiliterande 6vningar.

De aktiva i idrottsféreningar blir ofta forsakrade genom respektive
specialidrottsforbunds licensférsakringar.

F 7 Idrottensfolkbildning.se har samlat manga
" ; larandematerial likt det har materialet.

idrottsskadeomradet.

B si1SU Férlag har flertalet bécker inom
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Satter idéer i rorelse

WWW. fsisu.se



http://www.rfsisu.se/vastragotaland
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