Largruppsplan - Trana for att trana

Idrottskunskap

“Trana for att trana ar det stadium dar barnen ofta vill fokusera pa en eller flera
discipliner eller helt enkelt pa gymnastik. Med goda ledares stod vaxer nu lusten
och viljan att trana. Har har vi stor chans att skapa forutsattningar for ett livslangt
idrottande”.

Utvecklingsstegen

Den har largruppsplanen ar en del av Umea Gymnastikférenings utvecklingsstege som ar framtagen
tilsammans med RF-SISU Vasterbotten. Syftet med stegen ar att kvalitetssakra den teoretiska
utbildningen av vara barn och ungdomar i féreningen. Om er grupp ar i behov av nagot specifikt amne
som inte ar med i er pusselbit, ta kontakt med anstallda pa kansliet som kan vidareformedla kontakt till
RF-SISU Vasterbotten om noédvandigt.

Ert tema: Idrottskunskap

Det individuella ansvaret hos gymnasten 6kar samtidigt som det hander mycket annat i livet i form av
skola, mognad och andra vaxande intressen. Darfor ar det viktigt att fortsatta jobba med det sociala
faktorerna, individens motivation och balans i livet. Ni valjer sjalva vilken ordning ni ska goéra de olika
delarna i ert tema, men forsok planera sa att samtliga genomfors nagon gang under aret.

Vad ar en largrupp

Largrupp ar en utbildningsform som gar ut pa att Iata deltagarna sjalv bidra till innehallet genom att
via samtal och dialog lara av varandra. Det har arbetssattet fungerar bra oavsett alder pa deltagarna,
fragor och diskussionsformer kan behdva anpassas. Diskussionerna ska ske i mindre grupper (4—6
personer) for att fa storst effekt. Syftet ar att skapa forutsattningar for utveckling av saval individen
som gruppen. Respektive largrupp kan genomfdras i samband med en traning, tavling, under resa
eller annan extern aktivitet.

Din uppgift som largruppsledare

. Planera nar tillfallet ska genomféras och se till sa att ni har en lamplig plats for largruppen.

« Under largruppen sa ar det du som haller ihop tradarna, ser till sa att ni haller tidsramar och delar
in grupper.

« Se ocksa till att alla kommer till tals i grupperna. Om det behdvs sa fordela ordet, stall fragor och
bolla in de som inte sager nagot, men annars lat samtalet ha sin gang och lat de aktiva sjalva
komma med lésningar, forslag och asikter.

. Efter largruppen se till att sa att uppfoljning pa diskussionen genomférs, aven om du sjalv inte
maste vara den som genomfér uppféljningen.

Fragor?
Ta kontakt med kansliet om ni har fragor, tankar eller asikter om upplagget.
Umea Gymnastikférening, kansli: kansli@umeagf.se




LARGRUPPSPLAN: IDROTTSKUNSKAP

Del 1: Stress och press

Material: Nagot som ledarna kan anteckna pa

Information till dig som largruppsledare

Syftet med denna largrupp ar att tillsammans med gruppen samtala om hur de kan uppleva stress och
press i idrotten, skolan eller andra aktiviteter.

Inledning

Den allmanna mentala halsan tenderade att forsamras i ungdomsaldrarna med upplevelser av press,
somnproblem och trétthet. Men manga faktorer i livet kan paverka. Det kan handla om utmaningar
som unga idrottare, precis som de som inte idrottar, moter i samhallet idag, tex skola, fritid eller
sociala medier. Det ar darfor viktigt att forsta helheten i idrottarens livssituation.

Fragestéllningar

Dela in gymnasterna i grupper om 4—6 personer, helst med en ledare i varje grupp, lat de diskutera
féljande fragor:

. Vad ar det som gor att du kan kann dig stressad eller pressad?

« Hur mar du nar du blir stressad och pressad?

. Vem eller vilka satter press pa dig? Rangordna aktiviteterna 1-7
a) Skola b) idrotten c) tranare/ledare d) foraldrar €) kompisar  f) mobil/data g) 6vrigt =

« Hur kan du utdva flera idrotter utan att kdnna stress och press?
« Hur kan vi undvika stress och press inom gruppen och fran omgivningen?

Avslut

Alla grupper redovisar sina forslag pa femte fragestallningen infér helgrupp, en ledare skriver upp de
olika forslagen sa att alla kan se dem. Efter det sa later ni gymnasterna rosta fram de tva till tre
viktigaste punkterna som framkommit. Dessa kan ni ledare ta med er och paminna om under traning
och tavling.

Uppfdljning

Aterkom till fragan under terminens gang for en ny utvardering tillsammans med gymnasterna.

Behover ni hjalp med hur ni gar vidare hor av er till kansliet, som kan vidareférmedla kontakt till
RF-SISU Vasterbotten om noédvandigt.




LARGRUPPSPLAN: IDROTTSKUNSKAP

Del 2: Kost

Material: Papper och pennor for att rita och anteckna pa.
Information till dig som largruppsledare

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. Syftet med denna largrupp ar att
tillsammans med gruppen samtala och lara er mer om kost och kostens paverkan pa ens idrottande.

Inledning

Borja med att kolla pa filmen: Naringsamnen

Fragestillning

Dela sen in gymnasterna i grupper om 4—6 personer, helst med en vuxen i varje grupp, lat de
diskutera foljande fragor:
. Varfor ar det viktigt att ata ordentligt?
. Vad ar en kolhydrat? Ge exempel pa mat som innehaller mycket kolhydrater?
. Vad ar en protein? Ge exempel pa mat som innehaller mycket protein?
. Vad ar fett? Ge exempel pa mat som innehaller mycket fett?
« Skriv eller rita hur en lunch/middag eller mellanmal kan se ut. Diskutera sedan i gruppen
likheter/skillnader pa era tallrikar.
. Varfor ar det bra att dricka mycket vatten innan, under och efter traning/tavling?
. Du behover aka direkt till en tavling/traning efter skolan, vilkken mellanmal kan du packa med
dig? Varfor ar det viktigt att ata mellanmal?
« Hur kan du sjalv paverka vilken mat du ater sa att du orkar trana och tavia?
. Vilket stéd behdver du fran dina féraldrar och ledare for att du ska fa i dig tillrackligt med mat?

Avslut

Samla gruppen och avsluta med att fraga nagra deltagare vad de har lart sig idag. Gymnasterna
far sedan som uppgift att hemma beratta for sina vardnadshavare vad det lart sig och sedan att
under kommande vecka laga en riktigt god maltid som innehaller bade kolhydrater, protein, fett
samt gronsaker, som de sen far beratta om pa traningen veckan efter.

Fordjupning for ledare, foraldrar eller tilsammans med gruppen

| detta utbildningsmaterial kan ni lara er mer om kostens betydelse for idrottande barn och unga:
Kost for idrottande barn.

Behdver ni hjalp med hur ni gar vidare hor av er till kansliet, som kan vidareférmedla kontakt till
RF-SISU Vasterbotten om nédvandigt.



https://idrottensfolkbildning.se/material/show/225
https://www.youtube.com/watch?v=QSV4KQ02ejE

LARGRUPPSPLAN: IDROTTSKUNSKAP

Del 3: Skador och uppvarmning

Material: Nagot for ledarna att anteckna pa samt skarm for att presentera powerpoint.

Information till dig som largruppsledare

Idrottsskador star fér nastan en tredjedel av alla skador som drabbar barn och ungdomar. Férutom
att en skada kan vara en fysisk utmaning kan den aven paverka mentalt. Syftet med denna largrupp
ar att tillsammans med gruppen samtala och lara er mer om skador och uppvarmningens vikt for att
undvika skador.

Inledning

Ga igenom Gymnastikférbundets material for akuta skador med hjalp av powerpointen “Akuta
skador” som ni finner pa samma stalle som denna largrupp.

Fragestallning

Dela darefter in gymnasterna i grupper om 4—6 personer, helst med en vuxen i varje grupp, lat de
diskutera féljande fragor:

« Varfor behdvs uppvarmning? Hur kan en uppvarmning se ut, ge exempel!

« Varfér ar det viktigt med sémn/vila?

. Vad ska finnas i var sjukvardsvaska?

. Vad gor du om en kompis tappar luften?

. Vad gor du om du eller nagon stukar foten?

. Vilka skador tror ni ar mest vanliga inom gymnastiken?

« Hur kan vi férebygga skador pa traning och tavling?

Avslut

Respektive grupp far sedan som uppgift att planera och halla i var sin
uppvarmning/uppvarmningsdel pa kommande traning/ar.

Fordjupning

Har kan ni ta del av hela materialet “Hantera skador och Rehab” skapad av
Gymnastikforbundet: Hantera skador och Rehab

Behdver ni hjalp med hur ni gar vidare hor av er till kansliet, som kan vidareférmedla kontakt
till RF-SISU Vasterbotten om nédvandigt.



https://peak.gymnastik.se/block/6279296486757de9021ae063/1

