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largruppsplan

Fysisk aktivitet och idrott forbattrar hilsa, det kan vi konstatera i atskilliga veten-
skapliga studier. Men det finns saklart risker med att trdna och idrotta. Skador
relaterade till fysisk aktivitet har 6kat de senaste aren. | materialet Skador och
sjukdomar dr ambitionen att du pa ett enkelt, sakligt och inspirerande satt ska fa
en beskrivning av olika skador och sjukdomar som kan drabba fysiskt aktiva per-
soner och vilken/vilka atgirder som ska séttas in om olyckan ar framme.

Genom att ldsa materialet och sedan tillsammans med andra samtala och diskutera
kring innehallet 6kar ni er kunskap om saval skador i rorelseapparaten som hur ni
pa béasta satt ska agera for att ta hand om akuta sjukdoms- och skadetillstand. Den
har largruppsplanen ar tankt att hjalpa er i de samtalen. Finns det behov kan ni
dven passa pa att 6va pa varandra med till exempel tejpning.

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 &r 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 sjalva 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 har
largruppsplanen ar tankt att vara ett stod for att underlatta ert planerande fér méten,
samtal och reflekterande.



LARGRUPPSPLAN

Sa har 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 faltet "studieplan” valjer ni “Skador och sjukdomar”.

- Fyll i 6vriga falt som planerar er largrupp.

- 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 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 genomférandet 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, studiebesok, expertmedverkan med mera. Kontakta gédrna
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 lIdsa igenom haftet Skador och sjukdomar och anvand géarna fragorna
nedan for att komma i gdng med samtalen i gruppen.

Ta en stund for dig sjalv och fundera pa vad du kdnner ar mest intressant att fokusera
pa och vad du kan ténkas ha storst nytta av i din roll.

Ga laget runt och beratta for varandra vad du upplevde som nytt och har mest nytta
av. Gor en gemensam lista for att tacka in samtliga omraden.

Fundera tillsammans. Vilka akommor ar vanligast i er idrott? Handlar det om akuta
skador eller overbelastningsskador?

Utifran det ni identifierat, vad bor man vara sarskilt uppmarksam pa for att forhindra
eller lindra? Hur ska man behandla pa béasta satt? Gor garna en checklista att ha
med till traning/tavling.

Vad ar utifran er kunskap viktigt att ha med sig i en forbandslada for att ta hand
om de vanligaste sjukdomarna/skadorna i er idrott. Gor en gemensam checklista.

Vad gor du om du eller nagon annan drabbas av en akut muskelbristning? Vilka
steg galler?

Har du behandlats for en idrottsskada? Vilken behandlingsmetod anvandes da?

Ova genom att tejpa varandras fotter och ldgg varandra i framstupa sidolige!



LARGRUPPSTRAFF

Egna noteringar

Kom ihag att slutrapportera din largrupp.
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