Largruppsmaterial

Kost for idrottare




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 upptéacka tillsammans ar 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 sjalva traningen att gora. Det kan handla om hur en bra ledare ska vara, vad som &r bra att ata nér
man trénar eller hur man skapar delaktighet och ékar engagemanget i féreningen.

Nar ni har bestdmt 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 6éppna upp for utbyte av erfarenheter, olika
perspektiv och upplevelser.

Largruppen och ldarande 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 varfér 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 féreningen. Aven om alla i
en largrupp férvantas delta aktivt behdver nagon ta pa sig ledartréjan. Vi kallar denna nagon fér
largruppsledare. | en largrupp kan till exempel féreningsledare, foraldrar 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 amne. Ett amne som just ni har valt med koppling till er idrott och
verksamhet i foreningen. Ni bestdammer sedan hur er largrupp ska genomféras. Hur, nar och var ni ska
traffas och vad ni vill samtala om.

Regler for att genomféra en largrupp

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

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 hédr 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 évriga falt som hor till er planering av largrupp.

TIPS!

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

forstar. DA far du hjdlp med allt kring vad en
Idrgrupp och ldrgruppsplan 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 Iara och veta mer om.
| folkbildningen ar moétet mellan manniskor och att lIara av varandra genom samtal det viktigaste.
Folkbildning utgar ifran frivillighet, lust att delta, narhet och tillganglighet. Perfekt for alla i en férening.

@ Idrettsutbildarma i aretar med Sk untiiding Foe firbuna St oen werhyy

TIPS!

Hdr kan du ldsa mer
om folkbildning >>

Folkbildning i idrottsrorelsen

N

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 ar viktigt da det handlar om att sakerstélla att din
forening fortsatt ska kunna ta del av de resurser som RF-SISU har for att genomféra folkbildning i férening
(&8s 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. 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 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/

Kosten ar en viktig del i ditt idrottande. Tillsammans med somnen &r kosten det som avgor hur bra
du aterhamtar dig efter en aktivitet. Ett av dina syften med tréningen du genomfor ar att du ska
utvecklas, att din kropp vid nasta tillfalle ska tala en hogre belastning, klara av att utféra en rorelse
med béttre teknik eller att du ska kunna utveckla mera kraft. For att fa en positiv utveckling kravs att
du ater tillrackligt, varierat och vid bra tidpunkter.

Hur &r din kosthallning? Vad ir du bra pa och finns det nagot du skulle vilja forbattra?

/

-

Kinner du att du har de kunskaper du vill om kost? Ar det nagot du skulle vilja veta mer om?

LASTIPS!

Webbportalen Kost for idrottande barn och unga rymmer filmer och
texter som ni tillsammans kan reflektera éver i traningsgruppen.




Ata tillrickligt

All fysisk aktivitet innebar att det gar at mer energi &n om kroppen &r i vila. En person som idrottar
gor darfér av med mer energi &n ndgon som inte &r fysiskt aktiv. Aven vid terhdmtningen efter till
exempel en tréning ar energiférbrukningen hogre éan normalt da energi gar at till att bygga upp
kroppen. Energi far du fran kolhydrater, fetter och proteiner. Nar energilagren fylls pa kan du
prestera battre, du orkar mer, kan halla en béttre koncentration och kroppen aterhamtar sig battre.
Att ata tillrackligt mycket ar darfor viktigt for en idrottare.

Hur mycket behdver du édta for att fa i dig tillrickligt med energi?

/

-

Kan du ge exempel pa mat som ger ett bra intag av kolhydrater, fetter respektive proteiner?

+ LASTIPS!
; ‘ Boken At rétt nér du trénar ger en grundlaggande
© forstaelse for kost i koppling till traning.




Ata varierat

Dels &r det viktigt att du far i dig den energimangd du behover. Kolhydrater, fetter och proteiner ger
dig energi till att kunna idrotta. Men det ar ocksa viktigt att du ater en varierad kost, sa att kroppen
far alla andra naringsamnen den behover till alla sina funktioner. Om du dricker lask eller ater snacks
far du i dig mycket energi. Men den sortens kost innehaller valdigt fa naringsamnen. Ater du ddremot
varierad mat, far du i dig manga olika ndringsamnen som gor att din kropp kan prestera och ma bra.

-

Hur gor du for att fa i dig en varierad kost? Har du nagra tips till andra?

Kan du ge exempel pa mat som ger ett bra intag av vitaminer och mineraler?

gg,s(gi;g LASTIPS!
| Boséns kokbok far du som ar idrottare tips pa recept.
Boken rymmer ocksa en hel del matnyttig kunskap.




Ata vid bra tidpunkter

For att fylla pa kroppens energidepaer och fa en bra aterhamtning ar det ocksa bra att &ta vid
lampliga tidpunkter i forhallande till din nattsémn samt traning och tavling/match.

Efter en natts somn med mycket aterhamtning har dina energinivaer sjunkit och det ar darfor bra att
ata frukost. Infor en traning eller tavling/match ar det bra om kroppen hinner bearbeta den mat du
ater fore, sa att dina energidepaer i kroppen &r fyllda. Det &ar dven bra att kunna ata nagot, till
exempel ett mellanmal, i nartid efter en aktivitet, sa att kroppen far battre maojlighet att paborja
aterhamtningen. Efter din aktivitet ar det ocksa bra om du kan &ta ett rejalt mal mat.

Hur ser en vanlig vardag ut for dig nédr du trédnar pa kvillen? Vilka maltider dter du?

Vilka maltider och vad brukar du dta pa match/tidvlingsdag?

LASTIPS!
Boken Klara fardiga kér! ar en lattlast bok med roliga
recept for idrottande ungdomar.




Satter idéer i rorelse

WWW.Ifsisu.se



http://www.rfsisu.se/vastragotaland
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