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Llargruppsplan

Det finns manga duktiga idrottare som trénar pa sitt satt for att forbattra sig och
sin kondition. Att trana sa effektivt som mojligt i syfte att forbéttra sig och na nya
mal. | boken Kondition och uthdllighet har forfattarna sammanstallt och tolkat de
kunskaper som idag finns kring fysiologi och traningslara. Detta utifran bade mo-
tions- och elitniva sa att du som ledare eller aktiv kan ta del att saval erfarenhets-
based kunskap som forskning for att forhoppningsvis kunna utvecklas och kunna
komma narmare dina mal.

Behover du fa nagot begrepp eller ord forklarat finns en Ordforklaringslista pa sid-
orna 299-309 i boken.

Den har largruppsplanen ar gjord som en hjalp for tranare, ledare och aktiva som
vill samtala om hur tréaningen kan utvecklas fran myter och komma lite narmare
sanningen. Largruppsplanen ska ses som ett stdd for att ni ska kunna samtala och
reflektera om innehallet i boken. Largruppsplanen utgar fran den forsta delen i
materialet Kondition och uthdllighet — for traning, tavling och halsa som framfor
allt beskriver grunderna i fysiologi. | den andra delen av materialet tar forfattarna
framst upp det som ror planering, utforande och utvardering av traning och tav-
ling i konditions- och uthallighetsidrotterna. Materialet finns att kdpa pa www.
sisuidrottsbocker.se

Motet, samtalet och det gemensamma s6kandet

Viljan att lara och nyfikenheten att upptécka tillsammans ar det som kanneteck-
nar largruppen. Deltagarnas olika perspektiv, erfarenheter och upplevelser ar det
centrala i samtalet. Att lira av och med varandra leder till utveckling. Aven om alla
i largruppen forvantas delta aktivt i samtalen behdver nagon ta pa sig ledartréjan.
Vi kallar denna nagon for largruppsledare. Hon/han behdver ta pa sig ett sarskilt
ansvar nar det galler att:

@ Ha intresse och engagemang for amnet som gruppen vill [dra 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 det gemensam-
ma ansvaret for samtalet och sdkandet som &r sjdlva kdrnan i larandet.
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LARGRUPPSPLAN

Hur manga ganger ska vi traffas?

Ni i er egen largrupp avgor sjalva hur manga ganger som ni vill traffas och hur
lange ni ses varje gang. Erfarenhetsmassigt fungerar en largrupp som bast med
5-8 deltagare och att varje traff ar mellan 1-3 timmar lang. Ni lagger sjalva upp er
plan for hur och nér ni ska traffas och vad ni vill fokusera mer pa och samtala om.
Denna largruppsplan innehaller 6 traffar vilket innefattar den forsta delen i boken.
Onskar du férdjupa dig finns de avancerade Férdjupande kapitlen 6, 7, 10, 11 och
12 som separata sammankomster.

Den har largruppsplanen ar tankt att vara ett stod for att underlatta er planering
for moten, samtal och reflekterande.

Bra att kdanna till

Nar ni ska rapportera in er largrupp sa kommer ni att fa redovisa:

@® Hur manga ganger som ni har traffats. Varje traff kallas da for en sammankomst.

SISU Idrottsutbildarna — en resurs

Studieforbundet SISU Idrottsutbildarna delar garna 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 stéd. Det kan hand-
la om att ta kostnader for material, hyrd lokal, studiebesok, 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.
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Forsta traffen

= inledning, traningsprincper

(las s. 8-24)

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 kom-
mande traffar ska genomforas.

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

2. Ga husesyn i materialet — bladdra/klicka dig fram och tillbaka och upptack vad
den innehaller i stora drag. Undersok vad som kommer upp inom dig och sag
nagot om det.

3. Gor en gemensam arbetsplan — Vilka dagar ska vi traffas? Vilken plats? Vem fixar
fikat? Ar det ndgot speciellt som maste ordnas och férberedas? Kom éverens
om “spelreglerna” for ss mmankomsterna. Pa vilket satt kan vi ge alla mojlighet
att ta plats utifran sina forutsattningar?

4. Hur vill vi dokumentera vara samtal och det som kommer fram under resans
gang?

Nar ni nu tillsammans klarat av ”inflygningen” for era traffar ar det dags att fundera
over det ni last om till detta forsta tillfalle.

1. Diskutera hur viktigt det &r med kondition och uthallighet i just din idrott?
Fundera sjalv en stund innan ni reflekterar tillsammans.

2. Har ni samma bild av begreppen, konditionstraning och uthallighet?
Vad betyder dom for just er?

3. Prata tva och tva om hur era traningar ser ut. Forsok fundera kring om hur stor
del av traningen som ni lagger upp efter traningsprinciper och pulszoner.

4. Lyssna sedan av med de andra i gruppen. Vad kan ni lara av varandra?



LARGRUPPSTRAFFAR

Figur 1.3

Timmar

Pulszon 1+2 3 4 5+6

20 38 48 60

Aterhamtning

Egna noteringar, Icrdomar, reflektioner

Ldas om Humanfysiologi s 27-73




Andra traffen

= Humanfysiologi
(las s. 27-73)

1. Inled med att reflektera kring vad ni pratade om vid den senaste traffen.
Vad hande?

Hur kdndes det? Vad larde du dig?

2. Fordela er i tva grupper for samtal. Samtala utifran det du last och hért om
humanfysiologi, till exempel hur anaerob vs aerob din idrott ar och hur for-
hallandet av forbranningen av fett och kolhydrater ar och hur lagger du upp
tréningen utifran detta? Beratta for varandra det du tycker ar mest viktigt och
intressant.

Figur 2.2

Effekt och kapacitet Forrad

kreatinfosfat

ATP

(Glykolys)

Kolhydrater 600 g 2500 kcal
Kolhydratforbranning Glykogen i lever 100 g
arp Glykogen i muskel 500g

|
Fett >8 kg 55000 kcal
Fettférbrénning
ATP

Aerob

Notera det viktigaste pa ett stort bladderblocksblad eller liknande. Jamfor efter
en stund mellan grupperna, vilka likheter/skillnader har ni fort fram? Diskutera!



LARGRUPPSTRAFFAR

3. Ga ut i grupperna igen. Prata om central, mellan- och lokal niva (bild s.44). Vad
ar det som paverkar kroppen och dess prestation? Hur mycket ska man tréna sin
egen idrott i forhallande till annan traning och vad utvecklas ndr man goér det?
Vad missar man om man inte trénar sin idrott?

Figur 2.12

CENTRAL NIVA
e Hjarta

e Lungor

MELLANNIVA

¢ Blodmangd

e Blodtryck

¢ Hemoglobin-
koncentration

e Blodflode

LOKAL NIVA

¢ Kapillartathet
e Mitokondrier
¢ Blodfléde

4. Sammanfatta genom att prata med varandra tva och tva. Vad tar du med
dig fran denna traff?

Egna noteringar, Idrdomar, reflektioner

Till nista e3n Las om Vad avgor prestationsformagan och olika
gang typer av konditionstraning s. 75-87 samt 95-125.




Tredje traffen

- Vad avgir prestationsfirmagan och olika
typer av konditionstraning?

(Ias s. 75-87 samt 95-125)

1. Fundera pa féregdende traff. Ga laget runt och beratta om det var nagot sarskilt
du fastnade vid.

2. Intervjua varandra tva och tva om vad det som ar mest avgérande for

prestationsférmagan? Ar det bast syreupptagning, tekniska utférandet?
Sitter trottheten i hjdrnan eller i musklerna?

Figur 5.2

Intensitetszoner — sammanstallning och terminologi

Vilopuls Troskel Maxpuls/Max aerob effekt
} |
Borg RPE-skala ® 6-8 9-12 13-14 15-16 | 17-18 1-20
(upplevd anstrangning) Mkt latt Latt Ngtanstr | Anstr | Mktanstr Mkt mkt anstr
Laktatniva Basniva Basniva Omarkbar Stadig Hog Maximal
>2mM >2mM 2-3mM 3-6 mM | stigande —25 mM (individberoende)

Pulzsoner
Mattson/Larsen

Skidakarintensitet Holmberg
(90% av maxHF, baserad pa elitaktiva)

Aerob traning
Michalsik/Bangsbo

Olympiatoppen Norge

(0% av maxHF, baserad pa elitaktiva)

(Grénser, % av maxHF, baseras pa individuella viarden genom:vilo-, troskel- och maxpuls)

Al All Alll Alll+
60-75 % 75-85 % 85-95 % >95 %
[ Lagintensiv | [ Hégintensiv |
| Medelintensiv trdning
I-zon 1 |-zon 2 l-zon3 |l-zon4 | l-zon5 |l-Zon 6| I-zon 7| I-zon 8 |
55-72 % 77-82% | 82-87 % |87-92%| 92-97 %




LARGRUPPSTRAFFAR

3. Reflektera i storgrupp vad ni kommit fram till i intervjuerna. Vad har ni for
likheter? Fanns det nagra skillnader i era upplevelser? Vad kan vi ldra oss av
det?

4. Diskutera hur du anvander olika typer av konditionstraning i din idrott.
Anvander du och finns det nagot satt att tolka intensitetzoner i din idrott?
Om detta finns, hur lagger du upp traningsprogram i din idrott nar du har den
kunskapen?

Egna noteringar, ldrdomar, reflektioner

Till ndsta 23n Las om Kvantifiering av traning och tavling och
gang traningsplanering s. 143-153 och 155-171




Fiarde traffen

= Rvantifiering av traning och traningsplanering

(las's. 143-153 samt 155-171)

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

2. Ta en runda och reflektera 6ver det du och dina kamrater last i kapitlet om
traningsplanering

3. Dela upp i grupper om 3-4 personer och diskutera vilka olika sdtt som du
anvander for att kvantifiera traningsbelastning. Dels pa varje pass men ocksa
hur det ser ut under en langre period. Anvander ni er av Pulsklocka, Borgskala,
TRIMP eller nagot annat satt och hur fungerar det?

Figur 8.2

Ingen anstrangning

Extremt latt

Mycket latt

Latt

Nagot anstrangande

Anstrangande

Mycket anstrangande

Extremt anstrangande

Maximalt anstrangande

10



LARGRUPPSTRAFFAR

4. Lyssna vad de andra grupperna har kommit fram till och om de har andra
erfarenheter eller tankar an vad du och din grupp just pratat om.

5. Skriver du eller dina aktiva traningsdagbok? Vilka anvander ni i sa fall och finns
det nagra speciella som anvands till er idrott eller &r fran ert specialidrottsfor-
bund.

figur 9.7

TRANINGSPLANERING

e HALSA: 4 x 30 min promenad/vecka

¢ Niva 1 — motiondr: 2 pass/vecka — vad som helst

¢ Niva 2 — motiondr: 3 pass/vecka — utspridda 6ver hela veckan
¢ Niva 3 — elitmotionar: 5 pass/vecka — olika pass

¢ Niva 4 - tavlingsidrottare: 7 pass/vecka — hel vilodag

¢ Niva 5 — elitidrottare: 10 pass/vecka — individ (kdnsla)

6. Vilka nivaer finns i din klubb/tréaningsgrupp och vilka tranar du? Du hittar pa
sidan 162 bokens indelning om olika nivaer av idrottare.

7. Avrunda traffen med att forst enskilt men sedan tillsammans disktera hur du
idag anvander dig av, och hur du framdéver kan anvanda dig av den nya kunskap du
hittills tagit del awv.

Egna noteringar, Icrdomar, reflektioner

> Till ndsta gang Las Tavling, aterhamtningsstrategier, s 211-233

11



Femte traffen

- Tdavling och aterhamtningsstrategier

(las's. 211-233)

1. Fundera pa foregaende traff. Ga laget runt och beréatta vad du sarskilt fastnade
vid? Har du férdandrat nagot med utgangspunkt fran vad du hittills har lart dig?

2. Under kapitlet tavling tar forfattarna upp vad som kan handa under traning och
tavling. Fundera och prata om vad som &r vanligt forekommande problem hos
er. Dela gérna med dig av dina egna upplevelser och beritta hur du/ni l6ste
dem.

3. Aterhamning &r viktigt for att bygga upp kroppen efter traning. Reflektera dver
vad du last och beratta for varandra vilka strategier ni provat. Lista gdarna upp
era olika tillvagagangssatt.

4. Jamfor nu er lista med det som féreslas i boken. Finns det nagra strategier ni
inte redan testat for att skynda pa aterhamtningen. Hur tror ni att dessa skulle
paverka er? Dela vid behov upp gruppen i mindre grupper. Redovisa vad ni kom
fram till.

Egna noteringar, Idrdomar, reflektioner

Lds om tester, riskfaktorer, slutord och vad som

} Till nista g3n hander i framtiden s. 235-272, 289-298.
St Be nagon kontakta ert Specialférbund och se om

det finns nagra rekommendationer vad géller tester.

12



LARGRUPPSTRAFFAR

s



Sjatte traffen

- Tester, riskfaktorer och summering,
dra slutsatser och ta nasta steg

(Iis s. 235-272, 289-298)

1. Fundera pa féregdende traff. Ga laget runt och beratta vad du sarskilt fastnade
for?

2. Beratta for varandra tva och tva om ni anvander tester och varfor ni valt just
dessa? Notera garna ner anledningarna.

3. Jamfor med de andra paren och passa samtidigt pa att lyfta eventuella
rekommendationer fran ert férbund?

4. | boken finns nagra tester beskrivna. Jamfor och fundera om det finns anledning
att borja anvanda nagra omgaende?

Figur 15.1

Traning Mal
(eventuellt (exempelvis en
justerad) viss tavling)

Planera e/

Utvardera

5. Fysisk aktivitet kan forebygga skador men ocksa orsaka dem. Vilka &r den stérsta
riskfaktorn som ni har noterat i er idrott?

6. Ga laget runt och beratta hur du jobbar for att dina aktiva inte ska fa
overtraningssyndrom?

14



LARGRUPPSTRAFFAR

Figur 16.4

Okande kvalitet, duration och/eller triningsfrekvens

>

Overtraning (i negativ
mening, kraver lang ater-
hamtning)

Overtraning (i positiv
bemarkelse, kontrollerad

Akut 6verbelastning

Undertraning

v

Mindre fysiologiska

(enskilt traningspass)

v

forhojd belastning)

v

Otillracklig fysisk

. Positiva fysiska Optimala fysiska X oo
adaptioner och i X i i adaption. Férsamrad
. o adaptioner och mindre adaptioner och optimal X
ingen forandring av i o i prestation och
prestationsforbattringar prestation

prestationen overtraningssyndrom

>

Efter att ha arbetat igenom de sista delarna gor ni med férdel en tillbakablick av
studiearbetet.

Tips pd ndgra fragor att diskutera:
® Reflektera 6ver vilket avsnitt som var intressantast?
@ Vad vill vi gbra med vara nya kunskap?
@ Vad var bra i vart satt att arbeta? Vad skulle vi kunna gora annorlunda nasta gang?
@ Ska vi fordjupa oss i nagot amne eller finns det nagot annat omrade som kan
vara aktuellt/intressant?
@ Ska vi fordjupa oss i nagot av de kapitel som vi inte hunnit med i denna largruppsplan?

Egna noteringar, Iérdomar, reflektioner

15




Avancerat Rap 6, 7, 10, |i,

- Fartroendekapitel

(Ias's. 235-272, 289-298)

Du har nu valt att ga vidare till de kapitel som &r i den avancerade delen. Det kom-
mer att finnas forslag pa hur du kan jobba med respektive kapitel. Du véljer sjalv
vilken/vilka delar som passar just dig och din idrott bast.

Rapitel 6, Specifika dvervaganden

(las's. 127-137)

Du som har last sidorna har hunnit fundera éver dina erfarenheter av amnet.
Nedan foljer nagra fragestallningar.

@® Kande du till vad “Helgerudsblock” var innan du ldst boken? Har du anvand dig
av det eller nagot liknande? Hur var i sa fall erfarenheterna for dig?

@ Har du nagra erfarenheter av alternativ trdning? Tror du att det passar i din
idrott? Om det passar, hur kan ett upplagg se ut i just din idrott?

® Ar n3gon i gruppen lagidrottare? | s& fall hur jobbar ni med konditionstraning?
Anvander ni puls som matmetod? Vad genomfor ni i sa fall for tester av
kondition? Syreupptagning (VO2 max)? Coopertest, Beep-test, Yo- Yo-test eller
har du tillampat nagot annat ?

Har du nagot annat du reflekterat 6ver nér du last kapitlet?

Egna noteringar, Iérdomar, reflektioner

16



LARGRUPPSTRAFFAR

Rapitel 7, Omgivningspsykologi
(las s. 139-141)

Du som har last sidorna har hunnit fundera 6ver dina erfarenheter av amnet.
Nedan féljer nagra fragestallningar.

@® Har du nagra egna erfarenheter av att trana pa hog hojd for att anpassa sig in
for en viktig tavling? Ar det vanligt och finns det n&gon forskning i din idrott?

@ Vilka yttre faktorer paverkar oftast din idrott- vdarme eller kyla? Hur férbereder
ni er infor det?

Egna noteringar, ldrdomar, reflektioner

Rapitel 10, Individualisering
av traningsupplagg

(I5s's. 173-177)

Du som har last sidorna har hunnit fundera over dina erfarenheter av amnet.

@® Har du nagra erfarenheter av de olika profiler som beskrivs i boken (power,
natur och ultra)? Har du haft aktiva som passat in pa dem och har du i sa fall
jobbat med individualisering for dem?

Egna noteringar, Icrdomar, reflektioner

................................................................................................................................................................. 17



Rapitel ll, Host for hasta traningseffekt
(las s. 180-187)

Du som har last sidorna har hunnit fundera éver dina erfarenheter av amnet.
Nedan féljer nagra fragestallningar.

@ For att prestera optimalt kravs i forsta hand att du ar skadefri och att energi-
och naringsbehovet ar tillgodosett. Hur mycket fokus ldgger ni i er tranings-
grupp pa kosten och dess betydelse for att na basta traningseffekt?

® Hur kan du i er verksamhet bidra till att ha ett sunt forhallande till kost och
kostupplagg?

@ Har ni nagon utarbetad plan pa hur ni i er verksamhet ska férhalla er till en
sund forhallningsatt? Om inte vad skulle nasta steg kunna vara for att skapa en
sadan plan?

Egna noteringar, Idrdomar, reflektioner

................................................................................................................................................................. 18



LARGRUPPSTRAFFAR

Rapitel 12, Formtoppning

(las s. 19-209)
Du som har last sidorna har hunnit fundera 6ver dina erfarenheter av amnet.

Nedan féljer nagra fragestallningar.

@ Hur stor vikt lagger ni idag pa att individuellt utforma en formtoppning? Om ni
har gjort en sadan utformning vad har ni da sett for effekter? Om ni inte gjort
nagon sadan idag fundera da pa om det skulle vara er behjélpliga och vad skulle
i sa fall kravas for att fa en mer individuellt utformad formtoppning?

Figur 12.8
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@ Figuren 12.8 pa sid 202 beskriver hur dygnsrytmen styr en mangd processer
i kroppen som paverkar tavlingsprestationen. Vad sager den er och hur skulle ni
kunna anpassa er efter den?

@ Hur brukar ni planera infor langre resor som innefattar en forflyttning i manga
tidzoner? Finns det saker som ni har anledning att andra pa?

@ Har du andra insikter du kommit fram till efter att du last och samtalat om
kapitlet.

Egna noteringar, Iérdomar, reflektioner

19
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