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largruppsplan

Att tridna ratt saker, vid ratt tillfille, pa ratt sitt gér att du som tridnare kan bidra
till en optimal traning dar din adept kan fa ut sa mycket som majligt.

| haftet Traningslarans grunder far du en grundlaggande forstaelse for hur kroppen
fungerar och vad traningslaran bygger pa. Haftet kan du som trénare, oavsett om
du trédnar ungdomar eller juniorer med olika ambitionsmal, ha som utgangspunkt
for att i samtal och diskussioner bygga pa era erfarenheter kring tréningslara. Haftet
passar ocksa lika bra till dig som motionar som tillsammans med andra vill utveckla
er sjalva, oavsett niva.

Motet, samtalet och det gemensamma s6kandet

Viljan att lara och nyfikenheten att upptécka tillsammans ar det som kannetecknar
largruppen. Deltagarnas olika perspektiv, erfarenheter och upplevelser ar det cen-
trala i samtalet. Att lira av och med varandra leder till utveckling. Aven om alla i
largruppen forvantas delta aktivt i samtalen beh6ver nagon ta pa sig ledartrojan.

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
[ara 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 behover
vara den som kan och vet mest om dmnet. Det ar sjalva motet och de gemensamma
ansvaret for samtalen och sokandet som ar sjalva kdrnan i larandet.

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 sjélva 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” — Vidlj “Lérgrupp”.

- Under faltet “studieplan” valjer ni “Traningsldarans grunder”.

- 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. Fér 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 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 lasa igenom haftet Traningslarans grunder - tréna effektivare och
anvand garna fragorna nedan for att komma i gdng med samtalen.

Ta forst en stund for dig sjalv och fundera pa vad som var nytt och intressant i det
du har Iast.

Beratta for varandra vad som gav just dig den storsta insikten nar du laste haftet?

Fundera tva och tva pa vilka specifika krav som stélls pa den som &r utévare i er
idrott utifran parametrarna styrka, aerob/anaerob uthallighet, rorlighet, mentala
fardigheter, teknik och taktik

Sammanstall en gemensam bild utifran diskussionen och férsok enas kring var
tyngdpunkten ligger i er idrott enligt gruppens mening.

Hur ser traningen ut idag? Var ligger fokus hos deltagarnai er grupp?

Finns det en kravprofil framtagen for er idrott? Jamfér den med bilden av hur er
traning ser ut idag. Finns det viktiga forandringar som behover goras?

Las avsnittet om grundlaggande trénings principer och reflektera dver hur tranings-
formerna ser ut idag och vilka forandringar som ni skulle kunna gora for att fa basta
mojliga effekt och prestationsutveckling.

Hur planerar ni idag for vila och aterhamtning?

En traningsplanering inkluderar progression och periodisering for att fa basta mojliga
utveckling. Satt er tre och tre och diskutera hur en langsiktig traningsplanering
skulle kunna se ut utifran era mal. Delge varandra.
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Egna noteringar
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SISV Idrottsutbild

Studieférbundet SISU Idrottsutbildarna ar
idrottens studie- och utbildningsorganisation

www.sisuidrottsutbildarna.se Idrottsutbildarna




