Largruppsmaterial

Mens, pubertet & idrott




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/

Manniskan forokar sig, alltsa far barn, precis som alla andra daggdjur. Kvinnan/flickan far sin mens
under puberteten, vanligtvis mellan 10-16 ars alder. Mens blir da ett naturlig del av livet. Mens far
kvinnan/flickan varje gang hon inte blir befruktad. Mens kan styras av preventivmedel vilket gor att
alla kvinnor/flickor inte har mens. Vanligtvis har kvinnan/flickan mens ca var fjarde vecka, men det ar
vanligt att mensen inte &r regelbunden de forsta aren. Antal blodningsdagar kan variera fran 2-10
dagar. Det varierar valdigt mycket hur kvinnan/flickan mar under mensen mellan olika individer och

tidpunkter i livet.

/

Hur tror du den som far mensen forst i triningsgruppen/kompisginget upplever det?

e

Hur tror du den som far mensen sist i triningsgruppen/kompisgiéinget upplever det?

LANKTIPS!

Pa rfsu.se kan du chatta och stalla fragor om pubertet

rfsu och din kropp.


https://www.rfsu.se/

Trana med mens

Vi bor i ett land dar vi har bra mensskydd. Det ar ddrmed inget hinder att trdana med mens.
Dessutom ar fysisk aktivitet positivt vid mensvark. Hur varje individ upplever sin mens ar mycket
individuellt. Vissa marker knappt av att de har mens medan andra ar mer paverkade av till exempel

mensvark eller trotthet. For vissa kan mensen darfor paverka traningen, medan for andra paverkar
den inte alls. Fysisk aktivitet ar dock alltid positivt vid mensvark.

Vilka mensskydd tror du skulle fungera bést pa din trining?

Vilka férdelar/nackdelar tycker du finns med att beritta for din trdnare om hur
du upplever din mens?

LANKTIPS!
u M Pa umo.se kan du lasa om puberteten,

mens och mycket mer.



https://www.umo.se/

Trana med mens

Mens paverkar kroppen och det kan gora att det kdnns mindre bekvamt att trana. For vissa kan
det vara svart att trana som man brukar, men det &r alltid en fordel med fysisk aktivitet vid mensvark
och for att ma psykiskt battre.

Under mensen ar det extra viktigt att tillféra kroppen energi genom att ata ordentligt. Det kan ocksa
vara bra att prata med en vuxen om hur man mar for att fa stottning. Om man &r osaker pa om
mensen ar pa gang eller 6ver kan det vara bra att tréna med ett mensskydd for sakerhets skull. Efter
traningen ar det extra viktigt att vara snall mot dig sjalv genom att vila.

-

Skulle det vara bra for dig att beritta for dina traningskompisar om hur du mari
koppling till din mens?

-

Vet du nagra tips om hur nagon kan underlitta sin traning nédr hon har mens?

LANKTIPS!

[/
] ] , , Pa 1177.se kan du s6ka information och kontakta
sjukvarden om du har fragor om din kropp.



https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/

Under puberteten

Puberteten startar mellan 8-13 ars alder. Det har inget att géra med nar forsta mensen kommer.
Under puberteten hiander mycket med kroppen. Nar vara konshormoner vaknar paverkas hela
kroppen. Tankar och kénslor forandras och upplevs annorlunda. Vi far flytningar, borjar lukta svett, far
konshar, finnar, vi véxer pa langden, far brost och humoret varierar kraftigt. Den har utvecklingen
sker under manga ar och pagar vanligtvis i 5-7 ar. Det &r helt normalt att vara i puberteten upp i sena

tonaren.

Vilka fordelar ser du med att komma i puberteten i koppling till din idrott?

Vilka nackdelar ser du med att komma i puberteten i koppling till din idrott?

LANKTIPS!

Pa libresse.se kan du stalla fragor om puberteten och
mens till en barnmorska.



https://www.libresse.se/tips-och-rad/fraga-experten/

Satter idéer i rorelse

WWW.Ifsisu.se



http://www.rfsisu.se/vastragotaland
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