


Vialkommen 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 upptacka tillsammans ar det som k&nnetecknar largruppen. | en
idrottsférening finns det mycket som ar bra att ké&nna 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 ar bra att ata nar
man trénar eller hur man skapar delaktighet och 6kar engagemanget i foreningen.

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

Largruppen och larande material

| largruppen kan man ta hjélp av material fran RF-SISU i det dmne som man vill prata och lara 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 stéd till largruppsledaren eller utbildningsansvarig i féreningen. Aven om alla i
en largrupp forvantas delta aktivt behéver nagon ta pa sig ledartréjan. Vi kallar denna nagon for
largruppsledare. | en largrupp kan till exempel foreningsledare, foraldrar eller aktiva i féreningen vara
deltagare. | largruppsplanen finns fragor som underlattar for er nar ni ska komma igang med ert
samtal och reflektera utifran ett &mne. Ett &mne som just ni har valt med koppling till er idrott och
verksamhet i foreningen. Ni bestdmmer sedan hur er largrupp ska genomféras. Hur, nér och var ni ska
traffas och vad ni vill samtala om.

Regler for att genomfora en largrupp

Om en lagrupp ska godkannas som bidragsberéttigad verksamhet i er forening géller féljande:

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 &r att Iargruppen &dr anpassad for just denna grupp.

Sa har anmaler du er largrupp

Logga in i IdrottOnline (fran foreningens IdrottOnline-hemsida). G4 till “Utbildning” > G4 till "Anmalan”
och valj "Largrupp”. Under faltet "Studieplan” véljer du aktuellt namn fér den largruppsplan ni jobbar
med. Fyll i de 6vriga falt som hor till er planering av largrupp.

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

forstar. Da far du hjalp med allt kring vad en
largrupp och largruppsplan &r och hur man gor.
Enklare &n sa kan det inte bli.




Largrupp ar folkbildning, men vad ar folkbildning?
Folkbildning &r en form av larande dar deltagarna sjdlva bestammer vad de vill lara och veta mer om.

| folkbildningen ar moétet mellan manniskor och att Iara av varandra genom samtal det viktigaste.
Folkbildning utgar ifran frivillighet, lust att delta, ndrhet och tillganglighet. Perfekt for alla i en férening

TIPS!

Hdr kan du Idsa mer

om folkbildning >>

Beratta att ni gor det har 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 &r viktigt da det handlar om att sdkerstalla att din
foérening fortsatt ska kunna ta del av de resurser som RF-SISU har for att genomféra folkbildning i forening
(I&s mer nedan). Sa, beréatta garna for alla i foreningen att ni gor det har tillsammans med RF-SISU.

RF-SISU distriktet—en resurs for saval largrupp som foreningsutveckling

RF-SISU distriktet &r SISU Idrottsutbildarnas och Riksidrottsforbundets regionala och lokala organisationer.
Vi delar gdarna med oss av erfarenheter, ger stod 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 stod. 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

Beratta 3 saker som du gillar att &ta som gor
dig pigg och glad
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Kort fakta

Las faktan tillsammans eller 1at barnen lasa detta
innan de satter igang med uppgifterna.

Kolhydrater:

Ar din kropps branslekélla och den framsta
kallan vid fysisk aktivitet. Kan forvaras i
begransad mangd i kroppen. Kolhydrater ar
en viktig del i en idrottares kost for att orka
langre och prestera battre. Visste du att
kolhydrater hjalper hjarnan att fungera?
Exempel pd mat som innehaller kolhydrater
ar pasta, ris, apelsinjuice, potatis, och
havregryn

Proteiner:

Proteiner ar din kropps byggstenar som bygger
upp din kropp med muskler. Nar du tranar
bryter du ner din kropp, den blir trétt och

proteinerna bygger upp den annu starkare.
Exempel pa mat som innehaller protein kan
vara kyckling, agg eller keso.

Fett:

Ger energi och bransle till rérelse vid
aktiviteter som har lagre intensitet,
exempelvis promenader. Fett har andra
viktiga funktioner som att skydda vara organ,
halla oss varma samt hjélpa vara fettlosliga
vitaminer A, D, E och K. Exempel pa mat som
innehaller fett ar olja, lax eller smor.

For att du ska kunna springa, hoppa, och
leka sa ar det viktigt att du ger din kropp
bransle for att kunna gora alla dessa
fantastiska saker. Mat ar som superkrafter
for din kropp, och genom att ata kan du bli
annu starkare, orka langre och ha annu
roligare nar du idrottar.

Frukt & gront:

At massor av fargglada frukter och grénsaker,
dessa hjalper dig att halla dig frisk och stark. De
har flera olika funktioner i kroppen, sasom
antioxidanter som &r som sma doktorer mot
kroppens bakterier, innehaller vitaminer och
mineraler som ocksa har flera ansvarsomraden i

kroppen. Vitamin A som finns i mordtter bland
annat gor att dina 6gon far battre syn, som ett
par glasdgon! Forsok att ata 500-800g frukt och
gront varje dag.

Sotsaker:

Att ata mycket socker fran exempelvis l&sk,
bakverk, godis och s6tsaker kan paverka din
halsa negativt. Det &r bra att vara medveten om
att dessa inte innehaller sa mycket néring och
att det kan leda till att ditt blodsocker hdjs
snabbt. Detta ger dig snabbt energi, men
energin ar inte hallbar for langre traningspass
da blodsockret sjunker och prestationen
forsamras. Pa tavlingsdag kan det vara svart att
fa i sig tillrackligt med bransle, i detta fall kan
shabba kolhydrater och socker, som en
kexchoklad vara bra for att fa snabb energi efter
tavlingen.




Innan, under och efter

2-3hinnan kan en storre
kolhydratrik maltid atas ex.
kottfarssas och spagetti.
1-1,5h innan kan du ata en banan
for att fylla pd med energi.
Drick regelbundet under dagen.

Att inta kolhydrater under
aktiviteten kan bidra till battre
prestation.

Efter aktiviteten behdvs ny
energi, garna i form av
kolhydrater och protein for att
byggas upp starkare. Drick aven
vatska efter for att se till att
kroppen har tillréackligt med
vatska.

Forsok att undvika fettrika och
fiberrika livsmedel 1h innan
pga gas och magproblem.

Drick var 15-20 min under
aktiviteten. Under pass pa 1-
2.5h som en fotbollsmatch
kan du ata en banan & lite
sportdryck i halvlek. Vid
langre pass kan du ta lite
storre méangd kolhydrater for

att fylla pa med energi.

Drick ej mycket vétska pa
samma gang utan sma intag fler
ganger.




For att halla sig méatt lange och ha bra
energi under dagen &r det viktigt att fa i
sig en balanserad maltid. Gdrna med
kolhydrater, protein och fett. Protein ar
sarskilt viktigt nar man idrottar for att
musklerna ska vila upp sig och bli stark.

Skriv eller rita hur en lunch/middag eller
mellanmal kan se ut.

Diskutera sedan i grupper
likheter/skillnader pa era tallrikar.







Rita eller skriv svaret pa fragan i
molnen. Fundera lite innan du svarar.

Diskutera sedan fragorna i

grupper/med personen bredvid dig.







Fundera pa bilden till héger.
Skriv eller rita sedan svaret pa
fragan.

Diskutera era svar med personen
bredvid dig eller i smagrupper.
Tanker ni lika/ har liknande favorit
mellanmal?




Du behéver aka direkt till en
tavling/traning efter skolan, vilken mat
kan du packa med dig?
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Instruktioner ¢+ '

Just kolhydrater ar extra viktigt att ata i samband med
rorelse. Man kan dela upp kolhydrater i tva grupper,
snabba och langsamma kolhydrater.

Langsamma kolhydrater sdasom morkt bréd haller dig méatt
langre och du far energi som haller sig under langre tid.

Snabba kolhydrater sasom en bulle ger dig energi snabbt
men energin stannar inte kvar lika lange som vid
langsamma kolhydrater och du haller dig inte lika matt
lika lange.

Bade langsamma och snabba kolhydrater &r bra och
behovs, bara vid olika tillfallen.

Efter att ha last detta, fundera pa bilden till héger. Dra
sedan linjer mellan den maltiden och den bild du tror
passar ihop. Vissa bilder passar ihop med fler alternativ.

Diskutera sedan med personen bredvid dig eller i
smagrupper kring era svar.




Dra streck till ratt bild

Lunch 2-3h innan tédvling

1h innan tédvling

Under aktivitet

Efter aktivitet




Efter att ha gatt igenom de andra uppgifterna,
svara pa féljande fragor.
Du kan antingen skriva eller rita ditt svar.

Diskutera sedan giarna med personen bredvid
dig, eller i smagrupper.

Om nagon fraga kénns svar ér det bara att
fraga om hjalp fran en vuxen.

Hur kan en vanlig matdag
se ut for dig?

Ge exempel pa hur du kan
faidig:
Vitaminer
Kolhydrater
Protein
Fett




Vilken signal ger din
kropp dig om den
behover mer bransle eller
behover vila?

Vad ater du helst nar du
kommer hem fran
traningen?

Hur kan vi hjalpa varandra
att skapa halsosamma
matvanor?

Kanner du att du har det
kunskaper du vill ha kring
mat?

Ar det ndgot du skulle vilja
veta mer om?







