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largruppsplan

Hur mycket, och vad, du &ter spelar en stor roll for formagan att prestera, saval
fysiskt som psykiskt. Vill du optimera din prestation kan det till och med vara
avgorande. | hiftet At ritt nar du trinar far du tips om kost och prestation.

Genom att ldsa haftet och samtala om det kan ni ta hjalp av varandra med att om-
satta tipsen i vardagen. Denna largruppsplan kan ni anvanda som stod i dessa sam-
tal om du till exempel vill prata med dina tréningskompisar om haftet. Ta ocksa
mojligheten att provlaga nagra av recepten tillsammans.

Motet, samtalet och det gemensamma s6kandet

Viljan att lara och nyfikenheten att upptacka tillsammans ar det som kannetecknar
largruppen. Deltagarnas olika perspektiv, erfarenheter och upplevelser ar det cen-
trala i samtalet. Att lara av och med varandra leder till utveckling. Aven om alla i
largruppen forvantas delta aktivt i samtalen behdver nagon ta pa sig ledartrojan.

Vi kallar denna nagon for largruppsledare. Hon/han behover ta pa sig ett sarskilt
ansvar nar det galler att: Ha intresse och engagemang for amnet som gruppen vill
lara sig mer om. Kunna leda och fordela samtalet och sokandet samt kunna driva
pa, strukturera och sammanfatta. Vara lyhord for deltagarnas behov, forutsattningar
och synpunkter.

Det ar viktigt att forsta att den som &ar largruppsledare inte automatiskt behéver
vara den som kan och vet mest om dmnet. Det ar sjalva motet och de gemensamma
ansvaret for samtalen och sékandet som ar sjalva kdrnan i l[arandet.

Hur manga ganger ska vi traffas?

Ni i er egen largrupp avgor sjdlva hur manga ganger som ni vill tréffas och hur lange
ni ses varje gang. Erfarenhetsmassigt fungerar en largrupp som bast med 5-8 del-
tagare och att varje traff ar mellan 1-3 timmar lang. Ni lagger sjdlva upp er plan for
hur och nér ni ska traffas och vad ni vill fokusera mer pa och samtala om. Den hér
largruppsplanen ar tankt att vara ett stod for att underlatta ert planerande fér méten,
samtal och reflekterande.



LARGRUPPSPLAN

Sa hdar anmaler du er largrupp
Ni anmaler er largrupp digitalt i IdrottOnline och
Utbildningsmodulen.

Sa har gor du da:

- Logga in i IdrottOnline — Utbildningsmodulen

- Ga till "Anmdlan” — Vilj ”Lérgrupp”.

- Under filtet “studieplan” véljer ni ”At rétt nar du tranar”.

- Fyll i 6vriga falt som planerar er largrupp. N _ “
- Ni kommer efter det fa kontakt med SISU Idrottsutbildarna
och den person som ar er SISU-kontakt.

Om ni inte har tillgang till webben, kontakter ni ert SISU distrikt och er SISU
kontaktperson for att anmala er largrupp.

SISU Idrottsutbildarna — en resurs
SISU Idrottsutbildarna delar gdrna med sig av erfarenheter, ger stod och kraft till just
ert utvecklingsarbete. Ett samarbete som ni kommer ha bade nytta och gladje av.

For genomforandet av en largrupp kan till exempel SISU Idrottsutbildarna genom
folkbildningsanslaget bidra med visst stod. Det kan handla om att ta kostnader for
material, hyrd lokal, studiebestk, expertmedverkan med mera. Kontakta garna
SISU Idrottsutbildarna lokalt sa berattar de mer om hur ett samarbete kan se ut.
Kontaktuppgifter hittar du pa www.sisuidrottsutbildarna.se.

Att samarbeta med

SISU Idrottsutbildarna

ar enkelt!
Egna noteringar, Idrdomar, reflektioner




Llargruppstratf

Inled med att lisa igenom hiftet At ritt nar du trinar och anvind géirna fragorna
nedan for att komma i gdng med samtalen.

e Taen stund for dig sjéalv och fundera pa hur du ater idag i relation till hur mycket
du tranar.

e Ga laget runt och beréatta for varandra om hur er vardag ser ut. Vad upplever du
som utmanande och vad ser du som fungerar smidigt kring din situation?

e Vad gav dig den storsta insikten nar du laste haftet?

e Vad ser du att du behoéver fordndra sa att alla pusselbitar med att dta bra, sova
och trana ska ge dig battre forutsattningar till en 6kad prestation?

e Ga laget runt och beratta om ditt basta aterhamtningsmal

Utifran din traningsméangd hur skulle da en bra matdag se ut? Fyll i tabellen ne

Frukost
Lunch
Middag

Mellanmal

Aterhamtningsmal
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Tips! Viljer ut ett/flera
recept fran boken som
ni lagar tillsammans.

Egna noteringar




otten!

arna utvecklar och utbildar idr

SISV Idrottsutbild

Studieférbundet SISU Idrottsutbildarna ar
idrottens studie- och utbildningsorganisation

www.sisuidrottsutbildarna.se Idrottsutbildarna




