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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 uppticka tillsammans ar det som kannetecknar largruppen. I en
idrottsforening finns det mycket som ar bra att kiinna till och lara sig mer om. En hel del som inte har med
sjalva triningen att gora. Det kan handla om hur en bra ledare ska vara, vad som dr bra att dta nir man
trdnar eller hur man skapar delaktighet och 6kar engagemanget i foreningen.

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

Largruppen och ldrande material

I lirgruppen kan man ta hjilp av material fran RF-SISU i det imne som man vill prata och lira mer om. Det
kan till exempel vara bocker, filmer, poddar, dialogdukar eller varfor inte tidningsartiklar. I largruppen
finns ingen uttalad expert utan alla bidrar med kunskap och sina erfarenheter.

Largruppen och largruppsplanen

En ldrgruppsplan &r ett stod till largruppsledaren eller utbildningsansvarig i féreningen. Aven om alla i en
largrupp forvintas delta aktivt beh6ver nagon ta pa sig ledartréjan. Vi kallar denna nagon for
largruppsledare. I en ldrgrupp kan till exempel féreningsledare, férdldrar eller aktiva i foreningen vara
deltagare. I ldrgruppsplanen finns fragor som underlittar for er nir ni ska komma igang med ert

samtal och reflektera utifran ett imne. Ett imne som just ni har valt med koppling till er idrott och
verksamhet i féreningen. Ni bestimmer sedan hur er largrupp ska genomféras. Hur, nir och var ni ska
triffas och vad ni vill samtala om.

Regler for att genomfora en largrupp

Om en ldgrupp ska godkénnas som bidragsberittigad verksamhet i er forening giller foljande:

Den maste paga under minst 3 utbildningstimmar. En utbildningstimme = 45 minuter. Det gar att dela upp
denna tid pa fler tillfdllen, 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 forutséttning
da &r att largruppen dr anpassad for just denna grupp.

Sa hidr anmaler du er largrupp

Logga in i IdrottOnline (fran foreningens IdrottOnline-hemsida). Ga till ”Utbildning” > Ga till ’Anmélan”
och vilj "Largrupp”. Under filtet ”Studieplan” viljer du aktuellt namn for den ldrgruppsplan ni jobbar
med. Fylli de 6vriga filt 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
IGrgrupp och Idrgruppsplan éGr och hur man gor.
Enklare &n sd@ kan det inte bli.




Largrupp ér folkbildning, men vad éar folkbildning?

Folkbildning &r en form av ldrande dir deltagarna sjilva bestimmer vad de vill 1dra och veta mer om.
I folkbildningen &r motet mellan ménniskor och att lira av varandra genom samtal det viktigaste.
Folkbildning utgar ifran frivillighet, lust att delta, nirhet och tillginglighet. Perfekt for allai en

forening.

@ Idrottsutbildarna
TIPS!

Hdr kan du ldsa mer
om folkbildning >>

Folkbildning i idrottsrorelsen

Berétta att ni gor det hiir tillsammans med RF-SISU

Det #r viktigt att alla i din forening som deltar i RF-SISU:s folkbildningsverksamhet kénner till att den
genomfors tillsammans med just RF-SISU. Det ir viktigt da det handlar om att sikerstilla att din forening
fortsatt skakunnata del avde resurser som RF-SISU har for att genomftra folkbildning i forening

(l4s mer nedan). S4, beritta girnaforallaiforeningen attni gor dethir tillsammans med RF-SISU.

RF-SISU distriktet — en resurs for savil largrupp som foreningsutveckling
RF-SISU distriktet &r SISU Idrottsutbildarnas och Riksidrottsférbundets regionala och lokala organisationer.

Vi delar girna med oss av erfarenheter, ger stod och kraft till utvecklingsarbetet i just din férening. Ett

samarbete som ni har bade nytta och glidje av. Fér genomforandet av en lirgrupp kan till exempel RF-SISU

distriktet genom folkbildningsanslagetbidramed visst stod. Detkan handla om att ta kostnader for material,

hyrdlokal, studiebestk, expertmedverkan med mera.

Kontakta oss pa RF-SISU, sa berittar vi mer om hur ett samarbete kan ga till. 3



FORENINGSTRADET

— troligen varldens viktigaste studiematerial!

Idrottens virdegrund
Arbetsmetod Delaktighet och demokrati
Ledaren delar in laget i 2-3 lirgrupper. Direfter stiller Gladje och gemenskap
ledaren en fraga/pastaende i taget, sa att varje grupp far Alla rétt att vara med

tid att ga igenom och diskutera fragorna/pastiendena var
for sig.
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Grupperna samlas sedan i storgrupp for att tillsammans ga igenom svaren pa fragorna fran respektive
grupp. Ledaren hjilper till att summera fragorna och tillsammans ga igenom vad som blir bast for
laget.

Nar traffas vi?

¢ Infor sdsongen

RF-SISU ar din

¢ Isamband med cuper och lager . ) S
vagledare i utbildning och

e Samling i anslutning till traningar
o Istillet for instilld tréining

¢ Efter sdsongen

¢ Ochsavidare...

utvecklingsfragor infor
framtiden.
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Kamratskap/laganda

1. Vad ar det basta med din idrott?

2. Vad ar det basta med att vara med i vart lag?

3. Vad dr det som gor att vi far dalig stimning i vart lag?

4. Hur kan vi i laget vara med och paverka lagandan?

5. Vad gor dig sjilv till en bra lagkamrat?

6. Hur ska en bra trianare/ledare vara?

7. Hitta pa en rolig aktivitet som vi kan gora i vart lag!

FORENINGSTRADET
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Ratt och fel

1. Hur ska vi visa respekt mot varandra, motstandare och domare?

2. Varfor ska man tacka motstandare och domare efter matchen?

3. Hur vill vi att vara forildrar ska upptrada runt match och trining?

4. Ar det okej att filma till sig en straff? Varfor/varfor inte

5. Ge exempel pa bra upptradande inom idrotten eller i ert lag!

6. Ge exempel pa daligt upptridande som du sett inom idrotten?




Stress och press

1. Vad dr det som gor att du kinner dig stressad och pressad?

2. Hur mar du nir du blir stressad och pressad?

3. Vem eller vilka sitter press pa dig? Rangordna 1-7:
a) skolan

b)idrotten

¢) trinare/ledare

d)forildrar

e) kompisar

f)mobil/data

g) ovrigt

4. Hur kan laget undvika stress och press fran omgivningen?
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5. Hur kan du utova flera idrotter utan att kianna stress och press?

FORENINGSTRADET - MITT LAG




Idrottstermer - lagidrott

Ringa in atta till tio ord fran din idrott som du kiinner igen och
skriv en forklaring vad de betyder.

5-1 forsvar

Assist

Avvaktande avblasning

Backchecking

Backspike

Blocka

Blockskugga

Blockupptiickning

Boxplay.

Brytzon

Burskydd

Charge

Crossboll

Defence

Enbenare

Flygande byte Forechecking

Foul
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Isirdragningsspel

Lay-up

Libero

Man-man forsvar

Markering

Offside




Passivt spel

Passningsskugga

Pet

Powerplay

Rotationsfel

Screen

Skottlinjen

Slottet

Spelbredd

Speldjup

Spelvandning

Spike

Steal

Stegfel

Styrning

Stamskott/Avstamt skott

Stota

Svavserve

Sakra

Time out

Tackai block

Understod

Uppspel
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Uppstallningsfel

Véaggspel

Zonforsvar

Overlappning

Overlamning

FORENINGSTRADET - IDROTTSKUNSKAP @




DROTTSKUNSKAP

Vara lag

1. Vill vi i framtiden spela med i A-laget, varfor/varfor inte?

2. Har ni varit och tittat pa nagon A-lagsmatch tidigare? - Om inte, varfor?

3. Hur ska en bra lagkapten vara enligt er?

4. Hur tycker ni att ert lag ska utse lagkapten?

5. Ga tillsammans och se en A-lagsmatch och titta pa foljande:

- Hur upptrader spelarna i A-laget?

- Har ni nagon forebild i A-laget?

- Hur upptriader badalagens lagkaptener?

- Vilka spelare styr spelet? (bade med prat och teknik)

- Finns det intranade varianter?

- Hur upptrider spelarna mot domare, motstandare och medspelare?




Hur kan vi utvecklas
som spelare?

1. Idrottar du med dina kompisar nir du inte tranar eller har match?

2. Om du svarat ja — Hur och hur ofta?

3. Hur upptriader du pa idrottslektionerna i skolan?
(Ar du ett foredome for de som inte idrottar i din klass)

4. Vilket ar viktigast, att trana eller spela match?

5. Hur ser du pa att trina extra?

6. Vad skulle du behova for hjalp/stod for att kunna trana mer (ej med laget)?

7. Vad innebar det att lyckas i din idrott?

8. Tafram de fem viktigaste egenskaperna for att lyckas i framtiden!

FORENINGSTRADET - IDROTTSKUNSKAP
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Kost

1. Varfor ar det viktigt att éita ordentligt?

2. Vad ar kolhydrater?

3. Ge exempel pa mat som innehaller mycket kolhydrater

4. Ge exempel pa hur en bra lunch/middag kan se ut?

5. Varfor ir det bra att dricka mycket vatten innan, under och efter trining/match?

6. Varfor ar det viktigt att dta mellanmal?

7. Ge exempel pa bra mellanmal

8. Hur kan du sjalv paverka vilken mat du adter sa att du orkar trina och spela?

9. Vilket stod behover du fran dina fordldrar for att du ska fa i dig tillrickligt med mat?




Skador

1. Varfor behovs uppvarmning?

2. Hur kan en uppvarmning se ut? Ge exempel!

3. Varfor ar det viktigt med somn/vila?

4. Vad ska finnas i var sjukvardsviska?

5. Vad gor du om en kompis tappar luften?

6. Hur stoppar du nasblod?

7. Vad gor du om du stukar foten?

8. Knaskador inom idrotten blir allt vanligare, hur kan du forebygga knaskador?

9. Hur forebygger du pa ett enkelt sétt skoskav?

10. Hur vet du att nagon fatt hjarnskakning och vad gor du i sa fall?
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Positivt tankande

1. Hur ir stamningen i laget nar vi spelar som bast?

2. Gor vi nagot speciellt for att vara extra fokuserade infor vara matcher

- isafall vad?

- fungerar detta bra eller ska vi gora nagot annat?

3. Hur kan vi i laget stotta varandra nar det gar daligt?
Vad kan du gora for att stotta andra? Ge exempel.

4. Nar ar vi som lag nojda efter en match?

5. Arvi bra pa att beromma varandra?
Vad kan du gora for att bli battre pa att beromma andra? Ge exempel.

BRA MED IDROTTEN a

6. Ar vira ledare bra pa att uppmuntra och ge berom?

Fundera och diskutera!

Du har lagt tva straffar under en match. En var fantastisk och en var en grov
miss. Vilken av dessa staffar tinker du mest pa efter matchen?




Foreningskunskap

1. Dra streck mellan ord och forklaring.

Arsmote

Stadgar

Ordforande

Sekreterare

Ledamot

Suppleant

Valberedning

Ar foreningens ekonomiansvarig.
Ar ytterst ansvarig for att foreningen haller
den ekonomiska budgeten.

Dar medlemmarna bestimmer
foreningens framtid, ex styrelse,
budget, verksamhetsplan m m...

En grupp som arbetar med rekrytering
av nya namn till en styrelse

Leder och fordelar foreningens arbete.
Ar ofta foreningens ansikte utit.

Overgripande regler/riktlinjer for

verksamheten.

Skriver dagordning/kallelser till méten.
Ar ofta ansvarig for foreningens
informationsbit.

Granskar foreningens

ekonomi och fakturor.

Ar ersiittare eller ”reserv”’ om nagon
har forhinder i styrelsen.

En grupp personer valda av medlemmarna
som har overgripande ansvar i foreningen.

Ar ordinarie styrelsemedlem

med olika arbetsuppgifter.

FORENINGSTRADET - MIN FORENING
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2. Hur kan vi paverka vad som ska hinda i var forening?

3. Hur kan vi hjilpa till i var forening?

4. Hur vill du att var forening ska se ut och fungera i framtiden?




Vad erbjuder var
forening?

1. Vad far jag for min medlemsavgift?

2. Vad innebar det att vara licensierad?

3. Vad kostar vart lag for foreningen under en sasong?

4. Vilka inkomster har foreningen for att ticka dessa kostnader?

5. Vad kan min forening erbjuda mig om jag slutar att spela aktivt?

6. Hur kan vi ”’fa in” extra pengar till vart lag eller var forening?

MIN FORENING



Att vara
domare/ledare

1. Kan du tinka dig att bli domare i framtiden?

- Motivera varfor/ varfor inte?

2. Hur tycker du att en bra domare ska upptrada?

3. Hur upptriader vart lag och vara ledare mot domarna?
- Kan vi dndra pa nagot?

4. Hur upptrader vara fordldrar mot domarna?

5. Kan du tinka dig att bli ledare i framtiden?

- Motivera varfor/varfor inte?

- For vilken alder skulle du i sa fall vilja vara ledare?
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6. Hur ska en bra ledare upptriada?

7. Ge exempel pa bra ledare inom idrotten. Motivera varfor du tycker sa!




Egna anteckningar

19
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