Vasternorriand

LARGRUPPSPLAN INFORMATION

INVIDUELLT ANSVAR

Utvecklingsstegen

Den har largruppen &r en del av ett utvecklingssteg. Syftet med stegen ar att kvalitetssékra
den teoretiska utbildning av vara barn och ungdomar. Om er grupp ar i behov av nagot
specifikt &mne som inte & med i er arliga plan, ta kontakt med ansvarig inom féreningen.

Ert tema: Inviduellt ansvar

Tillsammans med gruppen kommer ni att fa en storre forstaelse for kosten, dterhamtningen
och att trana ratt samt hur det paverkar kroppen och prestationen. Och framférallt hur de
aktiva sjalva kan ta ansvar for sin egen utveckling. Ni véljer sjalva vilken ordning ni ska gora
de olika largrupperna i ert tema, men forsdk planera sa att samtliga genomfors ndgon gang
under aret.

Vad ar en largrupp?

Largruppen &r en utbildningsform som gar ut pa att lIata den aktiva sjélv bidra till innehallet genom
att via samtal och dialog lar av varandra. Det har arbetssattet fungerar bra oavsett alder pa
deltagarna, men fragor och diskussionsformer kan behdva anpassa. Vilket har gjorts i det underlag
som ni har till hands. Diskussionerna ska ske i mindre grupper (5-8 personer) for att fa storst effekt
och syftet ar att skapa forutsattningar for utveckling av saval individen som gruppen. Genom att
kontinuerligt redovisa era largrupper kan ni fa ett utvecklingsstod fran RF-SISU Vésternorrland.

Din uppgift som largruppsledare

« Planera nér tillfallet ska genomféras och se till sa att ni har en lamplig plats for
largruppen att genomféras pa

« Under largruppen sa ar det du som haller ihop tradarna, se till s att ni haller tidsramar
och delar in i grupper

« Var garna narvarande i alla grupper och se till sa alla far komma till tals, om det finns
behov sa fordela ordet, stéll fragor och bolla in de som inte sdger nagot. | 6vrigt, lat
samtalet ha sin gang och Iat de aktiva sjdlva komma med I6sningar, férslag och asikter

« Efter largruppen behover du se till sa att uppféljning pa diskussionen genomfors,
antigen att du eller ndgon annan genomfor den
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KOST FOR BARN

Information

Prestationstriangel — Vila, mat och tréaning ar grunden for en god prestation.

Hur man &ter ndr man tranar paverkar resultatet. Att fa i sig ratt energi vid ratt tillfalle ger battre
traningsresultat. Fel mat vid fel tillfélle kan 6deldgga manga timmars traning. Delfaktorerna ata,
trdna och aterhamtning genomvila/sémn maste ses som en enhet som tillsammans paverkar
prestationsférmagan. Sambandet kan forklaras med hjélp av prestationstriangeln, vilken skall ses
som en liksidig triangel som man sjélv kan paverka. Detta innebar att om en sida &ndras maste
ocksa de andra tva dndras. Las mer om detta i boken "Bra mat fér unga idrottare”, som finns
tillgangligt hos din verksamhetutvecklare.

Inledning

Borja med att barnen far enskilt ténka pa en farg och de far sedan rékna upp sa manga frukter
och gronsaker som mojligt med den fargen. Fraga sedan nagra i gruppen vad det kom pa?

Fragestillning

Borja med att se filmen: https://www.youtube.com/watch?v=QSV4KQO02ejE

» Vad ar bra att ta innan tréaning och match? Och varfor?
« Vad &r bra att &ta efter traning och match? Och varfor?
« Hur kan ni fortsatta arbeta vidare med kosten?

Avslut

Samla upp ert resultat, ga gruppen runt och 13t alla sdga vad de tycker ar viktigast utifran
vad ni gatt igenom. Skriv upp resultatet pa tavlan, papper eller liknande.

Uppfoljning

Utifran vad gruppen kom fram till kan ni ledare fundera Gver hur ni ska géra nar ni ar pa
matcher, cuper etc. vilka kostvanor och rutiner ni ska ha.

Fordjupning ledare

Hur kan ni fortsatta arbeta vidare med kosten? Till exempel traffas och handla, samt laga mat
tillsammans. Utifran traffen skapa en receptsamling till alla spelare.

Boktips: Bra mat for unga idrottare, SISU forlag.
Ta kontakt med din verksamhetsutvecklare om boken &r av intresse.


https://www.youtube.com/watch?v=QSV4KQ02ejE
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Information

Prestationstriangel — Vila, mat och tréaning ar grunden for en god prestation.

Hur man &ter ndr man tranar paverkar resultatet. Att fa i sig ratt energi vid ratt tillfalle ger battre
traningsresultat. Fel mat vid fel tillfélle kan 6deldgga manga timmars traning. Delfaktorerna ata,
trdna och aterhamtning genomvila/sémn maste ses som en enhet som tillsammans paverkar
prestationsférmagan. Sambandet kan forklaras med hjélp av prestationstriangeln, vilken skall ses
som en liksidig triangel som man sjélv kan paverka. Detta innebar att om en sida &ndras maste
ocksa de andra tva dndras. Las mer om detta i boken "Bra mat fér unga idrottare”, som finns
tillgangligt hos din verksamhetutvecklare.

Inledning

Inled med att lyfta hur mycket somn vi behover beroende pa hur gamla vi &r. Lat deltagarna
gissa pa hur lange man behover sova respektive alder,

0-12 manader: 15-18 timmar per dygn. 1-3 ar: 1214 timmar per dygn.

3—6 ar: 11-12 timmar per dygn. 6-12 ar: 10—11 timmar per dygn.

12 ar och aldre: 8—9 timmar per dygn, men vissa barn behéver mer sémn i puberteten.

Fragestallning

Diskutera i sma grupper tillsammans med en ledare och prata kring féljande fragor:
« Varfor ar somn viktigt?
» Paverkas din somn av din traning?
o Hur marker du att du har sovit for lite?

Avslut

Samla upp gruppen och lyft vad varje grupp har sagt. Beroende vad grupperna har kommit
fram till kan ni forstarka det med dessa anledningar:

Du blir gladare, piggare, starkare och orkar mer.
Du far lattare att komma ihag och lara dig saker.
Du far lattare att koncentrera dig.

Du klarar stress battre.

Du fa ett battre skydd mot sjukdomar.

Uppfoljning
Deltagare far som uppgift ta tid under tre sammanhangande dagar se hur lange dem sover
och till ndsta veckas traning beskriva hur utvilade det kdnde sig och hur lange det sov.



Vasternorriand

LARGRUPPSPLAN INVIDUELLT ANSVAR

TRANING

Information

Prestationstriangel — Vila, mat och tréaning ar grunden for en god prestation.

Hur man &ter ndr man tranar paverkar resultatet. Att fa i sig ratt energi vid ratt tillfalle ger battre
traningsresultat. Fel mat vid fel tillfélle kan 6deldgga manga timmars traning. Delfaktorerna ata,
trdna och aterhamtning genomvila/sémn maste ses som en enhet som tillsammans paverkar
prestationsférmagan. Sambandet kan forklaras med hjélp av prestationstriangeln, vilken skall ses
som en liksidig triangel som man sjélv kan paverka. Detta innebar att om en sida &ndras maste
ocksa de andra tva dndras. Las mer om detta i boken "Bra mat fér unga idrottare”, som finns
tillgangligt hos din verksamhetutvecklare.

Inledning

Borja med att se filmen kring rorelseforstaelse:
https://www.youtube.com/watch?v=y3N-N4Z2rBI

Fragestillning

Diskutera i sma grupper tillsammans med en ledare och prata kring féljande fragor:

Varfor ar det viktigt at rora pa sig?

Vad kan du gora for att rora pa dig mer?

Hur skulle du kunna trana annorlunda for att lara dig flera olika rorelser?
Varfor ar det bra att kunna gora flera olika rorelser?

Avslut
Samla upp gruppen och lyft vad varje grupp har sagt.

Uppfoljning

Alla deltagarna som uppgift att forbattra en sak i sin trédning, det far gérna vara nagot som
det annars inte gor och nagot som de behdver utveckla.


https://www.youtube.com/watch?v=y3N-N4Z2rBI

