Largruppsplan med handledning

Den hallbara
skidakaren

Den héar largruppsplanen vander sig till dig som
ska leda en largrupp i foéreningen.

Svenska Skidforbundet samverkar med RF-SISU.
RF-SISU erbjuder sin hjalp med folkbildning i idrottsforeningar for att ge kunskap och kraft at
manniskors tankar, idéer och vilja att utvecklas. Det centrala i detta larande ar dialogen,
motet manniskor emellan och att lara av och med varandra.
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Largruppsplanen &ar tankt att vara ett stod for att underlatta ert planerande for traffar,
samtal och reflektion i er verksamhet. Las mer om folkbildning i Guiden till
folkbildning pa Svenska Skidférbundets hemsida. Kontakta ert distrikts RF-SISU
konsulent for vagledning och samverkan.

Sa har anmaéler du er largrupp

Ni anmaler er largrupp digitalt i IdrottOnline och under fliken Utbildning:

- Logga in i IdrottOnline under er férening

- valj fliken "Utbildning”.

- Ga till ’Anmalan” — Valj "Largrupp”.

- Under faltet "studieplan” valjer ni "Den hallbara skidakaren”.

- Fyll i 6vriga falt utifran er planerade traffar.

- Ni kommer efter det fa kontakt med SISU ldrottsutbildarna och den person som &r
er RF-SISU-kontakt.

- Kom ihag att slutrapportera er largrupp i IdrottOnline nar ni ar fardiga.

Om materialet

Materialet Den hallbara skidakaren bestar av en handbok samt en webbutbildning.
Det ligger till grund for vidare samtal och reflektion i largruppen.
Utbildningen handlar om betydelsen av energibalans, vila och aterhamtning for att du
ska ma bra och utvecklas som idrottare. Genomfor utbildningen, individuellt eller i
grupp, i Svenska Skidférbundets utbildningsplattform: https://utbildning.skidor.com/
| utbildningen finns ett tankeblad med fragor som syftar till att vacka tankar hos
deltagaren. Fragorna finns aven i slutet av detta dokument.
Utbildningen bestar av tre delmoment:

» Jag och kroppens utveckling

» Jag och energin

+ Jag och omgivningen

Er largrupp

| samband med att ni genomfér utbildningen kan ni samtala i er grupp/grupper.

Utga garna fran de medfoljande fragorna och fordjupa er garna i fragor som kanns
relevanta i just er grupp. Ni 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 sjéalva upp er plan for
hur och nar ni ska traffas och vad ni vill fokusera mer pa och samtala om.


https://utbildning.skidor.com/

SVENSKA
%=  SKIDFORBUNDET®
\“5 _i% SWEDISH SKI ASSOCIATION

Tips till largruppledaren

Largruppsledaren kan vara en tranare eller ledare i foreningen. Det kan &ven vara en
konsulent/ féreningsutvecklare fran RF-SISU eller Svenska Skidférbundet.
Largruppsledarens uppgift ar att planera, vara samtalsledare, skapa intresse och
engagemang i gruppen. Kom ihag att lata alla f& komma till tals och se till att halla
tiden som ni tillsammans kommit 6verens om.

Frageunderlag

Har foljer ett antal fragor att diskutera och reflektera kring i er largrupp:

%% Ga laget runt och I&t deltagarna beratta vad de tyckte om utbildningen
Den hallbara skidakaren. Vilka tankar fick deltagarna av utbildningen?

Jag och kroppens utveckling

%% Vilket utvecklingsstadium befinner du dig i?

%% Under puberteten kan det skilja mycket i utvecklingen mellan olika individer.
- Hur upplever du det?

Jag och energin

%% GOr dvningen "Mitt liv* genom att fylla i cirkeln i tankebladet.
- Hur ser ditt livspussel ut?
- Vad ar viktigt for just dig?

%% Beskriv hur du brukar ata en vanlig dag?

%% Vad gor du om du inte tycker om skolmaten?
- Brukar du ta med nagot att ata till skolan?

%% Finns det tillfallen d& det blir stressigt att hinna ata innan traningen?
- Vad kan du gora da?

%% Kanner du att du orkar traning? Skola? Livet i allmanhet?
%% Kanner du dig aterhamtad mellan dina traningspass?

%% Vad tanker du pa nar du hor energibalans?

%% Vad tanker du p& nar du hor energibrist?
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%% Har du ndgon gang kant igen dig i tecken p& energibrist?
- Hur har du kant da?
%% Hur manga timmar sover du en vanlig natt?

%% Brukar du gora ndgot speciellt for att aterhamta dig sa bra som mdjligt?

Jag och omgivningen

%% Nar du tittar i dina floden - tror du att de bilder du ser alltid 6verensstammer med
verkligheten?

%% Hur manga ser ledsna ut pa de bilder du ser?

%% Fundera pa vilka du foljer i sociala medier. Paverkar de hur du mar, eller vad du
tanker om dig sjalv?

%% Vad brukar du posta for bilder och vad vill du visa med bilderna?

%% Pratar du och dina kompisar om mat, kroppen och utseende?
- Ar det latt eller svart att prata om?
- Om det kanns svart att prata om, varfor tror du att det ar det?
%% Hur skulle du kdnna om nagon kompis eller tranare fragade "Hur ser det ut for dig
med maten, jag undrar om du far i dig tillrackligt?”
%% Har du nagon i din narhet som du kanner att du kan prata 6ppet med?
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Tips pa aktivitet

Samla traningsgruppen och laga mat och umgas - har hittar ni inspiration
och tips pa recept!

Tips pa recept fran vara landslagsstjarnor

Har hittar ni inspirerande recept och filmer med vara skidstjarnor!
Bdcker och digitala material

Har hittar ni mer lasning om mat och recept for dig som tréanar.

Tips pa vidare lasning
1177 Vardguiden

Frisk & Fri - Riksféreningen mot atstérningar
Har finns stod om atstérningar samt listning dver vardgivare lan for lan.



https://www.ica.se/hallbarhet/halsa/samarbeten/svenska-skidforbundet/
https://www.sisuforlag.se/produkt-kategori/amnen/kost-naringslara/
https://www.1177.se/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/atstorningar/
https://www.friskfri.se/

