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Largruppsplan

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

Svenska Skidforbundet 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 Iarande ar dialogen,
mdtet manniskor emellan och att |ara 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 anmaler 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 Fylli 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 forutsattningar!
Malet med Stjarnjakten ar att bidra till en sammanhallande, rolig och utvecklande
skidverksamhet fér barn 9 — 12 ar.

Stjarnjakten gar ut pa att féreningen och traningsgruppen tillsammans samlar olika
stjarnor som bestar av aktiviteter indelade i tre olika nivaer — guld, silver och brons.
Férutom en mangd inspiration pa rolig skidtraning sa innehaller Stjarnjakten en rad
folkbildande aktiviteter, sasom att prata om hur man ar bra en peppande kompis, fa
lite kunskap om kost och 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.

Las 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 dverens 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 — Hur ar man en peppande kompis?

Samla gruppen, garna for en lite langre stund eller i slutet av ett traningspass och
kom tillsammans fram till hur man ar en peppande kompis i samband med tavling.
Och om man inte brukar tavla gar det lika bra att koppla till traningen.

Bdrja med att prata lite om att man lar sig manga olika saker genom idrotten, en av
dessa saker ar att respektera varandras olikheter, vara en schyst kompis och
medtavlande — bade i med och motgang.

Be barnen sen fundera lite pa hur de dnskar att andra peppar dem i samband med
tavling och vad de sjalva kan gora. Det kan vara bra om barnen far skriva ner en och
en pa lappar eller via tex Mentimeter. Se bara till att synpunkterna inte syns medan
barnen fortfarande funderar, da kan det Iatt bli sa att man skriver det som nagon
redan skrivit.

Sammanstall det som kommer in och presentera pa lampligt satt. Se sedan till att ha
det levande i ganget, sa det blir nagot alla paminns om.

Nar ni diskuterat punkterna har nedan, sa koppla garna an till vardegrunden
#hejapaalla, Hejapaalla | Svenska Skidférbundet

Har kommer nagra exempel pa fragor som barnen kan fundera kring:

§8 Vad kan du och andra gora for att du ska kanna dig peppad och trygg infor en
tavling?

€8 Ar det nagot speciellt ni tycker &r viktigt att alla medtavliande kommer ihag?

§8 Diskutera garna fram nagra konkreta punkter som ni kan ha med er i samband
med tavling.

Traff 2 — Aterhamtning

Samla barnen fysiskt eller digitalt och prata en liten stund kring vikten av
aterhamtning, att hitta balans mellan VILA-ATA- TRANA. Pa sid 5 i Bli en stjdrna pé
Skidor héftet finns lite tips och vill du som ledare ha ytterligare lite kunskap kring kost
och hallbart idrottande, sa ta garna del av "Den hallbara skidakaren”, Den hallbara


https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/barn--ungdom/tavling/hejapaalla
https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/utbildning/vara-utbildningar/den-hallbara-skidakaren
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skidakaren | Svenska Skidforbundet eller
ssf handbok den-hallbara skidakaren 2022.pdf (skidor.com)

Har kommer nagra exempel pa fragor som barnen kan fundera kring:
§8 Vad behdver kroppen for att orka med allt som man vill géra?

g8 Ungefar hur mycket sdmn behdver 9-12 aringar per natt?

§8 Hur manga maltider behdvs under en normal dag?

€8 Aterhamtning — vad &r det och nér tycker du att du fyller pa energi?
Diskutera i mindre grupper.

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

Har kommer nagra exempel pa fragor som barnen kan fundera kring:
§8 Har barnen testat att valla nagon gang tidigare?

§8 Vad tyckte de var roligt med att valla?

§8 Var det nagot som kandes svart?

§8 Finns det nagot som de vill 1ara sig mer om?


https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/utbildning/vara-utbildningar/den-hallbara-skidakaren
https://www.skidor.com/download/18.58793677185c4e029999c790/1674631997198/ssf_handbok_den-hallbara_skidakaren_2022.pdf
https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/utbildning/vara-utbildningar/alla-kan-valla
https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/utbildning/vara-utbildningar/alla-kan-valla
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RF-SISU - en resurs

RF-SISU delar garna med sig av erfarenheter, ger stod och kraft till just ert
utvecklingsarbete. Ett samarbete som ni kommer ha bade nytta och gladije
av. For genomférandet av en largrupp kan RF-SISU ge er ett stdd genom
att t.ex kdpa 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!



