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INLEDNING

Riksidrottsstyrelsen har antagit en strategisk plan for idrottsrorelsens folk-
héilsoarbete som bygger pa riksdagens antagna folkhédlsomal. Inom omradet
goda matvanor och sikra livsmedel vill idrottsrorelsen

o Stimulera till goda matvanor och ratt kost i samband med idrottsutovning
« Strava efter att ett hdlsosamt utbud erbjuds vid idrottens anldggningar

» Utveckla metoder for att forebygga atstorningar inom idrotten

Det &r forst och framst inom det forsta omradet som detta material kan vara
till hjalp for dig som ar largruppsledare eller annan form av utbildare for att
idrottsrorelsen ska kunna leva upp till ndgra uppmaningar formulerade i kost-

policyn
« Foreningar och forbund ska intensifiera informationen till utévare, idrotts-

fordldrar och ledare om matvanornas betydelse med bland annat konkreta
tips och rad

« Idrottsrorelsen ska verka for att minska konsumtionen av ”skrédpmat”

« Foreningar och forbund ska beakta matvanornas betydelse i sin verksambhet,
sarskilt vid tavlingar och lager

Vill du lasa kostpolicyn i dess helhet hittar du den pa www.rf.se/Dokument-
bank/

Materialet dr uppdelat i féljande omraden:
Kropp och knopp behover energi (hur vi fungerar och vad vi behover ata)
Maltidsplanering vid traning
Ata pé tivlingsdagen
Kosttillskott
Maltidssammanséttning

Olika recept (mellanmél, lunch och frukost)

Till haftet finns det arbetsblad, mallar och filmer. Samtliga hittar du pa:
www.sisuidrottsutbildarna.se/Pedagogiskttorg
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SISU IDROTTSUTBILDARNA
GER STOD

Denna largruppsplan ar gjord som ett stod for largrupper i genomférandet av
Bra mat for unga idrottare.

Se studieférbundet SISU Idrottsutbildarna som en viktig samspelspart-
ner for ert arbete, det kommer ni att kunna ha mycket gladje och nytta av.
For genomforande av en largrupp kan SISU Idrottsutbildarna fran folkbild-
ningsanslaget ge visst stod och pa si sétt ta vissa kostnader for studiernas
genomforande. Det kan rora sig om material, lokalhyra for hyrd lokal, samt
studiebesok, expertmedverkan eller andra kostnader i samband med studier-
nas genomforande.

Det finns en tydlig grans mellan studier och utévande av idrott och andra
traditionella foreningsverksamheter. Ordinarie verksamhet som t ex inne-
bér idrottstraning och tévling kan inte bedrivas inom ramen for en largrupp.
Largruppen bygger pa att gruppen soker ny kunskap teorietiskt som sedan
bearbetas tillsammans i diskussion. Att prova pa kan féorekomma som en in-
tegrerad del av studierna men far inte dominera eller forandra karaktiaren pa
studierna.

De olika distrikten i SISU Idrottsutbildarna kan ha olika rutiner och kan
aven skilja sig administrativt t. Kontakta ditt lokala distrikt innan ni borjar
och planera for er largrupp. Kontaktuppgifter finner ni pd www.sisuidrottsut-
bildarna.se

OM LARGRUPPEN

Kannetecknet for largruppen éar sjilvlarande grupper, dar initiativ och pla-
nering gors gemensamt i varje grupp. Samtal och diskussioner ar kdrnan i
largruppen. Larandet sker sedan i planerade studier 6ver tid med utgangs-
punkt fran ett larande material som alla deltagare har tillgang till. Arbets-
och diskussionsuppgifterna ar centrala i studiematerialet, &ven om de inte ar
tvingande. Ni avgor sjilva vilka fragestallningar som é&r viktiga for er. En ut-
bildningstimme ar 45 minuter

En lamplig gruppstorlek ar mellan 5-8 deltagare. D4 finns goda majlighe-
ter till diskussioner, samtal och tankeutbyte. Ivarje largrupp ska det finnas en
largruppsledare. Rollen innebér att du har ett lite storre ansvar dn de 6vriga
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i gruppen med lite extra forberedelser och administration. Det dr din uppgift
att arbeta for att alla i largruppen ges mojlighet att bidra med kunskaper, upp-
levelser, funderingar och tankar. Att vara largruppsledare innebér alltsa inte
att vara larare utan mer en samordnare, inspirator och padrivare.

Largruppsledaren har ett sérskilt ansvar for nyckelorden ha, kunna och vara:
Ha intresse och engagemang i amnet gruppen vill lara sig mer om

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

Vara lyhord for deltagarnas behov, forutsattningar och synpunkter

For att denna utbildning ska bli s& optimal som méjligt ar det bra om ni har tiligang till dator.
Ladda ner filmerna i forvag till dator om ni inte har tiligang till internet under traffarna.
Alla deltagare ska ha tillgang till studiematerialet.

Tank pa att det kommer behdvas skrivas ut dokument. Ett tips ar att blicka framat for
vad som komma skall till nasta traff och skriva ut dokumenten innan ni traffas.

ARBETSFORMER

Det kanske viktigaste i din largrupp ar att alla kdnner sig delaktiga. Men det
handlar inte bara om att alla fir moéjligheten att prata utan att ni ocksa aktivt
lyssnar pa varandra. Att variera arbetsformen ar ett bra sétt att stimulera kom-
munikationen. Ett sitt kan vara att 1agga in en gruppovning da och da for att
bryta monster. Forslag pa olika gruppévningar kan man bland annat hitta i
boken Samarbetsévningar av SISU Idrottsbocker.

Nedan foljer ndgra exempel pa metoder och arbetssétt som ocksa kan finnas i

er largrupp for att variera ert arbetssatt.

* Grupparbeten under kortare tid — Att fa belysa olika omraden eller f4 olika
infallsvinklar pa ett problem. Lagom gruppstorlek adr 3—4 personer. Tank pa
att uppgiften ar lattare att 16sa om den ar tydlig och forvissa om att alla har
forstatt uppgiften. Bestim gemensamt hur ni ska redovisa uppgiften.

*Bikupa — Det innebér att ni diskuterar en fraga i smagrupper om 2-3 perso-
ner. Bikupor bor aldrig ta mer tid &n 5 minuter.

*Studiebesok — ni kan gora studiebesok for att skaffa ny kunskap eller in-
spiration. Att besoka en annan forening kan vara vardefullt att fa idéer och
uppslag till er egna verksamhet. Tank pa att ett bra studiebesok kravare for-
beredelser och uppféljningsarbete.
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*Fackmannamedverkan - Ett annat satt att tillfora largruppen kunskap och
idéer ar att bjuda in en intressant person. Tank pa att ta upp era forvant-
ningar innan och férbered besoket genom att skriva ned fragor.

* Arbete mellan sammankomsterna — Det ar lika viktigt som sjdlva largrup-
pen. Fundera pa hur ni ska arbeta mellan traffarna.

INTRODUKTION
Borja med att skaffa er en 6verblick av arbetsmaterialet samt planera hur ni
tidsmassigt ska lagga upp arbetet. Det viktiga ar att largruppsledaren och del-
tagarna tillsammans gér upp om mal, arbetsformer, antal sammankomster etc.
Att rekommendera &r en till tva utbildningstimmar (en utbildningstimme
ar lika med 45 min.) per traff. Men sjalvklart ska ni komma Overens i gruppen
om era "spelregler” och tidsatgang for att bearbeta Bra mat for unga idrottare.
Vid den forsta sammankomsten kan det kiannas lite ovant for alla. Nagra
har kanske inte deltagit i en largrupp tidigare och under alla férhallanden &r
det ett nytt &mne eller omrade ni ska ge er i kast med. Situationen &r lite an-
norlunda &n ndr man umgas i omklddningsrummet eller tréffas nagon annan-
stans. Ha dérfor inte brattom att komma igdng med studiearbetet.

TRAFF 1

Ovning: Inled med presentation, “Portrittet”

Jobba 2 och 2. Bada tittar pa varandra och en ritar av den andre, utan att titta
pa sitt papper. Sen byter man och den andre far rita av. Visa sedan upp din bild
och berétta nagot om dig sjalv. Exempelvis vad din favoritratt 4r. Om ni i grup-
pen kdnner varandra sen innan, kan en idé vara att du som largruppsledare
berattar nagot som du inte tror att de andra vet om dig.

Se filmen "materialpresentation” som introduktion. I filmen &r det forfattaren
Erik Hellmén som beréattar om materialet, det hafte som ni héller i er hand.

Bldddra snabbt igenom materialet och se vilka delar den bestér av.
Vilka forvantningar har du pa materialet?

Borja diskutera utifran forsta kapitlet ’Kropp och knopp behéver energi”:

Se filmen ”Ungdomar och mat”. Vad skulle du ha svarat pa fragorna?
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Forklara och diskutera principerna for kompensationskurvan och prestations-
triangeln.

Berétta for varandra, tva och tva eller i mindre grupper, om vad och hur myck-
et ni trdnar i veckan. Gor dven 6vningen pa sidan atta.

Gor testet pa sidan sju.

Beritta kort om vad var kropp innehaller och vilka de viktigaste energikél-
lorna ar.

Bestam hur ni ska fortsétta traffas i largruppen, vilka dagar och vilka tider?

Arbetsplan — Hur ldgger vi upp var largrupp?

Dag: Tid:
2. Tid:
3. Tid:
4. Tid:
5. Tid:

hur kdnns det och vad har du fangat in (vad kdnns vettigt och
viktigt) under denna trdff?

Till ndsta trdff: Lds sid 8 — 19
Ldargruppsledaren kan printa ut "tallriksmallen” fran pedagogiskt torg.
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TRAFF 2

Sen sist... Hinde, Kédnde, Larde

Vad hdnde, hur kdndes det och vad ldrde du dig?

Fortsitt arbeta igenom kapitlet ”kropp och knopp behover energi”:

Se filmen ”Bra eller daligt mellanmal”

Diskutera i storgrupp:
* Fanns det mat pa bordet som du tycker ar riktigt bra mat for ett mellanmal?
* Fanns det sddant som 4r mindre bra och borde plockas bort? Varfér da?

Ga igenom vara viktigaste energikéllor: kolhydrater, fett och protein. Och néar
vi anvinder dem som energikallor.

Forklara skillnaden mellan snabba och langsamma kolhydrater. Gér 6vningen
pa sidan 11.

Gor 6vningen pa sidan 14.

Beritta kort om néringsdmnen: vitaminer, mineraler och antioxidanter och
varfor de ar sa viktiga.

Gor 6vningen pa sidan 18. En mall for tallriksmodellen finns pa Pedagogiskt
torg.

Diskutera vétskans betydelse. Fraga vilka som oftast brukar ha med sig en fylld

vattenflaska pa traning och tavling. Lat ungdomarna uppskatta hur mycket
véatska de dricker under en dag.
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hur kdnns det och vad har du fangat in (vad kdnns vettigt och
viktigt) under denna trdff?

Till ndsta trdff: Lds sid 20 - 27
Som ldrgruppsledare: printa ut och kopiera upp "Inképslista till bra mat att ha
hemma” som finns pa Pedagogiskt torg.

TRAFF 3

Sen sist... Hinde, Kidnde, Larde

Vad hdnde, hur kdndes det och vad ldrde du dig?

Dela in gruppen i mindre grupper/lag.

Se filmen "matminne”.

Nér filmen &r slut far varje grupp en till tva minuter pa sig att skriva ner sd manga
matvaror de kommer ihag (tiden sitts efter deltagarnas alder och mognad).

Ga igenom kapitlen "Maltidsplanering vid trining” samt ”Téavlingsdag”:

Diskutera tva och tva eller i mindre grupper:

* Vid de dagar du trénar, vad tycker du kdnns svart eller jobbigt med mat?
* Blir du ofta véldigt hungrig?

* Far du ont i magen da du tranar?

* Ge tips till varandra hur man kan gora for att 16sa eventuella problem.
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Gor 6vningen pa sidan 22.

Berétta for varandra hur man brukar dta under en tavlingsdag. P4 morgonen,
i samband med tavlingen, efter tavlingen.

Diskutera utifran hur er idrott och era tidvlingsdagar brukar se ut, vad ar extra
viktigt att tinka pa med mat och vatska?

Gor 6vningen pa sidan 26.

hur kdnns det och vad har du fangat in (vad kdnns vettigt och
viktigt) under denna trdff?

Till ndsta trdff: Lds sidan 28-37.
Ge hemldxa till deltagarna: Dela ut "Inkdépslista till Bra mat att ha hemma”. Lat
dem inventera hur det ser ut hemma. Ringa in de matvaror som de hittar hemma
och ta med listan till ndsta trdff.
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TRAFT 4

Sen sist... Hinde, Kidnde, Larde

Vad hdinde, hur kdndes det och vad ldrde du dig?

Diskutera i storgrupp kring avsnitten ”kosttillskott” och ”diabetes:

Vad ténker du pa nér du hor kosttillskott?
Lis texten pa sidan 28 och 29 och gor 6vningen pa sidan 29.

Fraga om det dr nagon som ar diabetiker eller om det 4r nagon som kadnner
nagon som har diabetes.

Vad kan man gora om nagon som har diabetes far ett vildigt 1agt blodsocker?
Ta upp fragor kring maltidssammanséttning:

* Lat ungdomarna ga ihop tva och tva eller tre och tre och jamfora sina listor
med matvaror de har hemma (hemlaxan).

* Berdtta for varandra hur man brukar dta under en dag. Hur ser frukost,
lunch och middag ut? Hinner man &dta nadgra mellanmal? Brukar man &ta
nagot direkt efter avslutad trdning?

Gor 6vningen pa sidan 36.

Efter att ha arbetat igenom de sista avsnitten bor en tillbakablick och summering

av studiearbetet goras. Har far ni tips pa nagra anviandbara fragestéallningar:

* Har vi lart oss det vi ville?

* Vilka svar har vi fatt pa de fragor och funderingar vi haft?

* Vad vill vi gora med vara nya kunskaper? Vilken praktisk nytta kan vi ha av
det vi lart oss?

* Vad har varit bra i vart sitt att arbeta? Vad skulle vi kunna goéra annorlunda?

* Vad ska man tdnka pa nésta gang man arbetar i en largrupp?

* Hur vill ni fortsétta att férdjupa er i Amnet eller kanske préva pa nagot annat?
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EN EVENTUELL TRAFF 5

Finns det forutsattningar, bland annat med lokaler, sa avsluta girna largrup-
pen med en gemensam matlagningskvéll. Valj ut nagra av recepten fran ma-
terialets receptsamling.

Laga maten tillsammans och at tillsammans.
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