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Inledning

Vad kan jag lara av att veta ndgot om barn och ungdomars biologiska mognadsalder
och anpassa den fysiska traningen utifran det? Och hur kan jag integrera det i den
trdning som idag gors i just den idrott jag ar tranare i?

Kunskapen om fysisk traning for barn har pa senare tid utvecklats i snabb takt och
idag vet vi mycket om vad som &r bra traning for bade barn och ungdomar. Den har
largruppsplanen ar gjord som en hjalp for tranare och ledare som vill samtala om
hur traningens innehall kan anpassas till barn och ungdomars olika forutsattningar,
saval fysiologiska som psykologiska och sociala och inte minst till barns biologiska
alder.

Largruppsplanen ska ses som ett stdd for att ni ska kunna samtala om och reflektera
kring detta. Largruppen utgar fran materialet Aldersanpassad fysisk tréning for barn
och ungdom — fér hdélsa, prestation och individuell utveckling. Materialet finns att
képa pa www.sisuidrottsbocker.se.

Motet, samtalet och sokandet ar nycklarna

Viljan att ldra och nyfikenheten att upptacka ar det som kdannetecknar largruppen. |
centrum for det gemensamma sékandet ar samtalet navet kring vilket deltagarnas
olika perspektiv, erfarenheter och upplevelser kretsar. Aven om alla i gruppen, som
med férdel bestar av 5-8 personer, forvantas delta aktivt i samtalen behéver nagon
ta pa sig ledartrojan. Vi kallar denna nagon for largruppsledare. Hon eller han beho-
ver ta pa sig ett sarskilt ansvar for nyckelorden ha, kunna och vara:

e Ha intresse och engagemang for amnet som gruppen vill lara sig mer om

e Kunna leda och fordela samtalet och s6kandet samt kunna driva pa, struk-
turera och sammanfatta

e Vara lyhord for deltagarnas behov, férutsattningar och synpunkter

Viktigt att notera ar att den som ar largruppsledare inte per automatik behover vara
den som eventuellt kan och vet mest om amnet. Motet, samtalen och det gemen-
samma sOkandet ar sjalva kdrnan i larandet.



INLEDNING

Omfattning

Nar ni gor upp plan for fortsattningen bor stallning tas till hur mycket tid och kraft ni
ar beredda att avsatta. Fran “parm till parm” eller agna sa mycket tid och uppmark-
samhet som ar intressant i de olika kapitlen.

Ni som largrupp avgor hur manga sammankomster just er largrupp vill ha och hur
langa dessa ska vara. Ni avgor ocksa vilka avsnitt och delar som ni 6nskar d4gna mer
eller mindre tid at. Erfarenhetsmassigt fungerar en largrupp som béast med 5 till 8
deltagare och dar tidslangden ar 2 till 3 timmar per sammankomst. SISU Idrottsut-
bildarna anviander mattet att en utbildningstimme &r 45 minuter lang.

SISU Idrottsutbildarna - en resurs

Se studieférbundet SISU Idrottsutbildarna som en viktig samarbetspart i ert arbete,
det kommer ni ha mycket nytta och gldadje av. Fér genomférandet av en largrupp
kan SISU Idrottsutbildarna fran folkbildningsanslaget ge visst stod till er. Det kan
rora sig om att ta kostnader for material, hyrd lokal, studiebesdk, expertmedverkan.
Kontakta ditt lokala SISU Idrottsutbildarna sa berattar de mer hur ni kan samverka .
Kontaktuppgifter hittar du pa www.sisuidrottsutbildarna.se.

Mot bakgrund av ovanstdende foljer har ett for-

lL“EHS&“PAssnn slag pa hur ni under sammanlagt fem traffar, ger
ﬁSlS“ TMHIHG Fﬂ“ er sjalv mojligheten att ta er an och bearbeta inne-

Hﬁ““ ﬂl:ll “HG““M hallet. Som inledning till respektive traff/omrade
iz ALLA, FREEFTATION OM IKCEADUIL UTVECKLNG finns mojlighet att mota en av forfattarna Michail
Tonkonogi, som ger en introduktion till samtalet.
Du hittar dem pa www.fysforunga.se/utbildning.

MICHAIL TONKONOGI
MELENA BELLARDIHI




Largruppstraffar

Forsta traffen - Inledning, helhet
(las s. 13-29)

Vid den forsta traffen handlar det forutom att komma igang med sjalva larandet och
utforskandet om att lagga upp en plan for nar, var och hur denna och kommande
traffar ska genomforas.

1. Ga laget runt - 13t alla komma till tals. Var och en kan till exempel beratta nagot
om sig sjalv eller nagot speciellt minne. Det kan vara nagot du upplevt som tranare
eller aktiv.

2. Ga husesyn i materialet och pa webbplatsen —bladdra/klicka dig fram och tillbaka
och upptéack vad den innehaller i stora drag. Undersék vad som kommer upp inom
dig och sdg nagot om det.

3. Gor en gemensam arbetsplan — Vilka dagar ska vi triffas? Vilken plats? Ar det
nagot speciellt som maste ordnas och forberedas? Kom éverens om “spelreglerna”
for sammankomsterna. Pa vilket satt kan vi ge alla méjlighet att ta plats utifran sina
forutsattningar?

4. Hur vill vi dokumentera vara samtal och det som kommer fram under resans
gang?
5. Titta pa film - 1. Inledning/helhet

6. Diskutera vilka sanningar du har om traning fér barn och ungdom fére och under
puberteten. Vad galler i din idrott? Vad vet du och vad tror du &r sant? Hur vet jag
som trdnare att nagon ar pa vag in i puberteten?

Egna noteringar, lardomar, reflektioner

Till ndsta gang

Las om styrketraning s. 65-88



LARGRUPPSTRAFFAR

Andra traffen - Styrketraning
(las s. 65-88)

1. Inled med att reflektera kring vad ni pratade om vid den senaste traffen. Vad han-
de? Hur kdndes det? Vad larde du dig?

2. Titta pa film - 2. Styrketréning

3. Fordela eri tva grupper for samtal — Utifran det du last och hért om styrketraning
for barn och ungdom, beréatta fér varandra det du tycker ar mest viktigt och intres-
sant. Notera det viktigaste pa ett stort bladderblocksblad eller likande. Jamfor efter
en stund mellan grupperna, vilka likheter/skillnader har ni fort fram? Diskutera!

4. Dela in gruppen i tva team. Ett team far i uppgift att beskriva vilken styrketraning
som ar lamplig att genomféras for prepubertala barn. Planera ett traningspass med
styrketraning for prepubertala barn utifran syfte och integrera det i din idrott. Team
2 forbereder styrketraning for pubertala barn pa liknande satt. Redovisa for varan-
dra och om mojligt praktiskt.

5. Sammanfatta genom att prata med varandra tva och tva.

Egna noteringar, lardomar, reflektioner

Till ndsta gang

Las om uppvarmning och uthallighetstraning s. 31-61




LARGRUPPSTRAFFAR

Tredje traffen - Uppvarmning och uthallighet
(I3s s. 31-61)

1. Fundera pa foregdende traff. Ga laget runt och beritta om det var nagot sarskilt
du fastande vid.

2. Titta pa film - 3. Uppvarmning och uthallighet

3. Intervjua varandra tva och tva om begreppet uppvarmning och om begreppet
uthallighet (aerob och anaerob) samt dess betydelse fér barn och ungdomar i pre-
pubertal och pubertal alder. Ga ihop fyra-grupper och aterberatta for varandra.

4. Ovning - Dela in gruppen i tvd team. Team 1 férbereder uppvarmning for mal-
gruppen prepubertala barn anpassat for din idrott. Team 2 forbereder uthallighets-
tréning for prepubertala barn anpassat for din idrott och utifran syfte. Préva garna
varandra upplagg for att sedan fundera pa vad som fungerade bra och vad man bor
tanka pa som tranare.

5. Diskutera hur skulle uppvarmning och uthallighetstraning genomféras i din idrott
for pubertala ungdomar?

Egna noteringar, funderingar, reflektioner

Till ndsta gang

Las om koordination, snabbhet och rorlighet s. 89-114




LARGRUPPSTRAFFAR

Fjarde traffen - Koordination, snabbhet och
rorlighet
(las s. 89-114)

1. Inled med att reflektera kring vad ni pratade om vid den senaste traffen
Vad hande? Hur kandes det? Vad larde du dig?

2. Titta pa film - 4. Koordination, snabbhet och rérlighet

3. Sortera upp begreppen koordination, snabbhet, rorlighet och relatera dem fill
barn och ungdomars olika biologiska aldrar. Rita eller skriv garna.

4. Ovning - gor testet pa s. 135

5. Dela gruppen i tva team. Team 1 planerar traning med inslag av koordination,
snabbhet, rorlighet for prepubertala barn for din idrott och med ett syfte. Team
2 samma med inriktning for pubertala ungdomar. Préva garna varandras upplagg!

6. Diskutera utmaningen som trdanare hur hantera en grupp med bade pubertala
och prepubertala barn och ungdomar.

Egna noteringar, funderingar, reflektioner

Till ndsta gang

Las om langsiktig planering och summering s. 115-149



LARGRUPPSTRAFFAR

Femte traffen - Langsiktig planering och sum-
mering
(las s. 115-149)

1. Fundera pa foregaende traff. Ga laget runt och beratta vad du sarskilt fastande
vid?

2. Titta pa film - 5. Langsiktig planering och summering

3. Titta pa tabell 10, s. 127. Samtala kring tabellen.

4. Ovning - Gor tillsammans eller i mindre grupper en struktur for |&ngsiktig pla-
nering fore, under och efter puberteten och integrera de fysiska kvalitéerna i din

idrott. Syftet ska vara tydligt och forsék ta hansyn till individen och 13t lekfullhet,
allsidighet och gladjen genomsyra. Presentera for varandra!

5. Diskutera vilka utmaningar och mojligheter har vi? Sitter jag med nagon gammal
sanning som nu blivit en ny insikt? Hur haller vi det vi lart oss levande?




LARGRUPPSTRAFFAR

Dags att summera, dags att dra slutsatser och
dags att ta nasta steg

Efter att ha arbetat igenom de sista delarna gor ni med fordel en tillbakablick av
studiearbetet. Tips pa nagra fragor att diskutera kan vara:

e P3 vilket satt har vi lar oss det vi ville?

o Vilka svar har vi fatt pa fragor och funderingar vi haft?

e Vad vill vi géra med vara nya kunskaper? Vilken praktisk nytta har vi det vi ar
0ss?

e Vad var bra i vart satt att arbeta? Vad skulle vi kunna gora annorlunda néasta
gang?

e Hur vill vi fordjupa oss i amnet eller finns det nagot annat omrade som kan
vara aktuellt/intressant?

Egna noteringar, lardomar, reflektioner




