e
.

Idrottsskadepodden

N

Diskussjonshafte avsnitt 1-3

Ett diskussionsmaterial for M \(\0
idrottsskadepodden \\/4

‘%’#ﬁ'
@ Vastra Gotaland




Idrottsskadepodden ar ett samarbete mellan RF-SISU
{ Vastra Gotaland och IFK Kliniken Rehab.
Idrottsskadepodden finns dar poddar finns
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Vialkommen som deltagare i en largrupp!

Largrupp ar en del i din forenings utvecklingsarbete i
samverkan med RF-SISU.

Vad ér en largrupp?

Viljan att l&ra och nyfikenheten att upptécka tillsammans &r det som kdnnetecknar largruppen. | en
idrottsforening finns det mycket som &r bra att kdnna till och lara sig mer om. En hel del som inte har med
sjdlva traningen att gora. Det kan handla om hur en bra ledare ska vara, vad som &r bra att &ta nar man
tréanar eller hur man skapar delaktighet och dkar engagemanget i féreningen.

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

Largruppen och ldrande material

| largruppen kan man ta hjélp av material fran RF-SISU i det &mne som man vill prata och ldra mer om. Det
kan till exempel vara bocker, 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 stdd till Iargruppsledaren eller utbildningsansvarig i féreningen. Aven om alla i en
largrupp forvédntas delta aktivt behdver nagon ta pa sig ledartrdjan. Vi kallar denna nagon for
largruppsledare. | en largrupp kan till exempel féreningsledare, foréldrar eller aktiva i foreningen vara
deltagare. | largruppsplanen finns fragor som underlattar for er nér ni ska komma igdng med ert samtal och
reflektera utifran ett &mne. Ett amne som just ni har valt med koppling till er idrott och verksamhet i
foreningen. Ni bestammer sedan hur er largrupp ska genomforas. Hur, nér och var ni ska tréffas och vad ni
vill samtala om.

Regler for att genomféra en largrupp

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

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

Sa hédr anmaler du er largrupp

Logga in i IdrottOnline (frdn foreningens IdrottOnline-hemsida). Ga till "Utbildning” > Ga till ”’Anmalan” och
valj "Largrupp”. Under faltet "Studieplan” véljer du aktuellt namn for den largruppsplan ni jobbar med. Fyll i
de Ovriga falt som hor till er planering av largrupp.

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

forstar. DG far du hjdlp med allt kring vad en
Idrgrupp och IGrgruppsplan dr och hur man gor.
Enklare &n sd kan det inte bli.
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Largrupp ér folkbildning, men vad ér folkbildning?

Folkbildning &@r en form av larande dar deltagarna sjalva bestémmer vad de vill l1ara och veta mer om. |
folkbildningen ar motet mellan manniskor och att Idra av varandra genom samtal det viktigaste.
Folkbildning utgar ifran frivillighet, lust att delta, narhet och tillgénglighet. Perfekt for alla i en forening.

TIPS!

Hdr kan du Idsa mer
om folkbildning >>

Beriadtta att ni gor det hér tillsammans med RF-SISU

Det ar viktigt att alla i din forening som deltar i RF-SISU:s folkbildningsverksamhet kanner till att
den genomfors tillsammans med just RF-SISU. Det ar viktigt dd det handlar om att saker stélla att
din forening fortsatt ska kunna ta del av de resurs er som RF-SISU har for att genomfora
folkbildning i forening (I&s mer nedan). Sa, beratta garna for alla i foreningen att ni gor det har
tillsammans med RF-SISU.

RF-SISU distriktet—en resurs for sa vil ldrgrupp som foéreningsutveckling
RF-SISU distriktet &r SISU Idrottsutbildarnas och Riksidrottsférbundets regionala och lokala organisationer.

Vi delar gdrna 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 genomfolkbildningsanslagetbidramedvisststod.Detkanhandlaomatttakostnader for material, hyrd lokal,
studiebesdk, expertmedverkan med mera.

Kontakta oss pa RE-SISU, sa berattar vi mer om hur ett samarbete kan ga till.
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Poddavsnitt 1

Lar av varandra och byt erfarenheter

Borja med att lyssna pd poddavsnittet, tillsammans eller som en férberedelse innan er traff. Dela darefter
in er i mindre grupper om ni & manga och diskutera de nedanstaende fragorna. Samla ihop hela gruppen
och 13t varje grupp berétta vad de diskuterat.

| avsnittet diskuterar Parva tillsammans med Anders och Ebba om alderns betydelse for kroppens
belastning. Har definieras vad som raknas som barn, ungdomar och vuxna samt nar granserna gar for
respektive alder. Utover detta problematiseras biologisk och kronologisk alder.

| avsnittet diskuteras vilka kunskapsglapp som en tranare kan ha nar de arbetar med barn och
ungdomar. Vilka erfarenheter har du av att trdana olika aldrar och vad behéver du mer kunskap kring?
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Poddavsnitt 1

Hur tanker din traningsgrupp/forening vid kronologisk och biologisk alder? | vilka sammanhang
behover man ta hansyn till detta? Utga fran fystréning, sportspecifik tréning, dterhdmtning och nivaindelning.

Hur arbetar ni i er forening/traningsgrupp med att skapa en allsidig traning?
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Poddavsnitt 2

Lar av varandra och byt erfarenheter

Borja med att lyssna pd poddavsnittet, tillsammans eller som en férberedelse innan er traff. Dela darefter
in er i mindre grupper om ni & manga och diskutera de nedanstaende fradgorna. Samla ihop hela gruppen
och 13t varje grupp berétta vad de diskuterat.

| avsnittet diskuterar Parva tillsammans med Anders och Ebba om hur fysisk utveckling kring vdaxande
individer paverkar skador, vilka orsaker och symptom som gar att upptédcka. Har problematiseras bland
annat tidig specialisering, ensidig traning samt skillnaden mellan olika typer av skador.

Hur kan tranare och organisationer skapa traning sa att det kan framja allsidighet snarare &n
repetitiva rorelser som efterliknar idrotten?
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Poddavsnitt 2

Tidig specialisering lyfts fram som ett tillvigagangssatt att skapa duktiga idrottare - men det finns
risker med det. Beskriv fordelar och nackdelar med tidig specialisering.

Vilka varningssignaler kring 6verbelastning samt for mycket trdaning kan du som tranare upptacka
hos aktiva och hur kan idrottsféreningar arbeta for att skapa hallbara och framgangsrika idrottare?
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Poddavsnitt 3

Lar av varandra och byt erfarenheter

Borja med att lyssna pd poddavsnittet, tillsammans eller som en férberedelse innan er traff. Dela darefter
in er i mindre grupper om ni & manga och diskutera de nedanstaende fragorna. Samla ihop hela gruppen
och 13t varje grupp berétta vad de diskuterat.

| avsnittet diskuterar Parva tillsammans med Anders och Ebba om det forebyggande arbetet kopplat till
idrottsskador. Har diskuteras bland annat olika typer av skador och hur man som tréanare och foralder kan
forhalla sig till dessa. Det ges ocksd exempel pa hur man kan trana med barn och ungdomar.

I avsnittet diskuteras fore, under och efter puberteten som tre viktiga begrepp néar det kommer till
traning. Hur mycket tar ni i er idrottsférening dessa i beaktning och gor ni nagon skillnad i ert
traningsuppldagg? Problematisera omradet.
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Poddavsnitt 3

Har ni nagot skadeférebyggande program inom er idrott? Beskriv vad for typ av traning som
genomfors samt problematisera kring mojligheter och begransningar ett utformat program.

Om olyckan skulle vara framme och en av era idrottare skadar sig, hur kommunicerar ni kring detta
och vad har ni for atgardsplaner och slussning tillbaka till idrotten vid skador?
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Vill du och ditt team bli annu kunnigare,
battre eller mer samspelta inom nagot @mne?

Ni har nu arbetat med detta héafte i en sa kallad “largrupp” i RF-SISUs regi. Detta
ar en modell som bygger pa att man diskuterar och |ar sig saker tillsammans.

RF-SISU kan ocksa erbjuda er forening foreldsare och bocker/filmer som vander
sig till er som ar ledare eller aktiva idrottsutovare!

Vad vill ni forbattra? Hor av er till oss, sa hjdlper vi er!
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Satter idéer i rorelse

www.rfsisu.se
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