1

") &
PR ySisinmngg
STIARNSAKTEN

Largruppsplan

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

Svenska Skidférbundet samverkar med RF-SISU.
RF-SISU erbjuder sin hjalp med folkbildning i idrottsféreningar 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. Kontakta ert distrikts RF-SISU konsulent for
vagledning och samverkan!

Sa har anmaéler du er largrupp

Logga in pa Idrottonline via webbadress: https:/login.idrottonline.se
e Ga till "Utbildning”
e Gatill ’Anmalan” och valj "Largrupp”.
e Under faltet "Studieplan” valjer du "Stjarnjakten”.
e Fyll i de dvriga falt som hor till er planering av largrupp.
e Kom ihag att slutrapportera er largrupp i IdrottOnline nar ni ar fardiga.

Om Stjarnjakten

Alla kan bli en Stjarna pa skidor — efter sina férutsattningar!
Malet med Stjarnjakten ar bidra till en rolig och utvecklande skidverksamhet for barn
9-12ar.

Stjarnjakten gar ut pa att foreningen och traningsgruppen tillsammans samlar olika
stjarnor som bestar av aktiviteter indelade i tre olika nivaer — guld, silver och brons.
Forutom en mangd inspiration pa rolig skidtraning sa innehaller Stjarnjakten en rad
folkbildande aktiviteter, sdsom att prata om hur man &r bra en kompis, laga mat
tillsammans eller lara sig mer om vallning. Stjarnutmaningarna kommer bidra till att
barnen far variationsrik och utvecklande traning, samt gemenskap i gruppen.
Ledarna far genom utmaningarna vardefulla tips pa aktiviteter och traningsupplagg.
L&as mer om Stjarnjakten har:

https://stjarnapaskidor.se/forening/

Tips till largruppledaren

Largruppsledare kan vara en tranare, ledare eller annan vuxen person i féreningen.
Largruppsledarens uppgift ar att planera, vara samtalsledare, skapa intresse och
engagemang i gruppen. Kom ihag att lata alla fa komma till tals och se till att halla
tiden som ni tillsammans kommit 6verens om.


https://login.idrottonline.se/
https://stjarnapaskidor.se/forening/
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Forslag pa traffar

Har foljer ett forslag pa traffar och innehall utifran utmaningarna i Stjarnjakten.

Traff 1 — Basta med just er forening

Samla gruppen, garna for en liten langre stund eller i slutet av ett traningspass och
diskutera kring vad barnen gillar med just er férening. Genom att diskutera vad som
ar det basta med er forening starker ni sammanhallningen och far samtidigt en bra
mojlighet att héra vad barnen verkligen uppskattar, for att kunna starka det &n mer.
Det ger &ven en bra mojlighet for barnen att kunna lyfta saker som de eventuellt
skulle vilja andra pa. Genom att lyfta in den har typen av samtal skapas mer
delaktighet och mojlighet for alla barn att lyfta fram sina asikter.

Lat garna alla barn fa en liten stund att fundera pa egen hand och om de énskar
skriva ner sin asikt pa en lapp eller digitalt via tex Mentimeter. Se bara till att
synpunkterna inte syns medans barnen fortfarande funderar, da kan det latt bli sa att
man skriver det som nagon redan skrivit.

§8 Vad ar det basta med just er férening?

§8 Vad gor ni som barnen gillar?

g8 Nar har vi roligt tillsammans?

§8 Finns det ndgot som barnen 6énskar att ni som férening skulle &ndra pa?

Traff 2 — Aterhamtning - triangeln
Samla barnen fysiskt eller digitalt och prata en liten stund kring vikten av
aterhamtning. Ta garna stéd av "Triangeln- VILA-ATA-TRANA” pa s.5 i Stjarna pa
skidor haftet.
| "Den hallbara skidakaren” hittar du som ledare mer stéd for diskussionerna.
ssf_handbok _den-hallbara_skidakaren 2022.pdf (skidor.com)
§8 Tror barnen att den som tranar mer behover sova mer?
Tank att landslagsakarna faktiskt brukar sova middag nar de ar pa traningslager!
§8 Hur m&nga méal mat brukar barnen &ta varje dag?
Rékna med bade mellanmal och huvudmal.
§8 Traning &r en sak som kroppen kan behéva &terhamtning/vila efter, men fér en
9-12 aring ar det troligen andra saker som ar mer kravande, vad kan det vara?
(de véaxer, skola, kompisar, lara sig nya saker, manga intryck, skarmtid mm)



https://www.skidor.com/download/18.58793677185c4e029999c790/1674631997198/ssf_handbok_den-hallbara_skidakaren_2022.pdf
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Traff 3 - Skidutrustningen

Samla gruppen och valla tillsammans — Om du som ledare vill ha utbildningsmaterial
och instruktionsfilmer - se utbildningspaketet "Alla kan valla”:
https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/utbildning/vara-utbildningar/alla-kan-
valla

§8 Har barnen testat att valla ndgon géng tidigare?
g8 Vad var roligt med att valla?

€8 Var det ndgot som kandes svart?

§8 Finns det ndgot som barnen vill lara sig mer om?

RF-SISU — en resurs

RF-SISU delar garna med sig av erfarenheter, ger stdd och kraft till just ert
utvecklingsarbete. Ett samarbete som ni kommer ha bade nytta och gladje
av. For genomférandet av en largrupp kan RF-SISU ge er ett stdd genom
att t.ex k6pa in material, bjuda in expertmedverkan, bidra med lokal eller
arrangera ett studiebesok.

Kontakta garna ert RF-SISU distrikt sa berattar de mer om hur ett
samarbete kan se ut!


https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/utbildning/vara-utbildningar/alla-kan-valla
https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/utbildning/vara-utbildningar/alla-kan-valla

