Utbildningsstegen

Den har lagruppen ar en del av OSK Ungdoms utvecklingsstege som ar framtagen tillsammans
med RF-SISU Orebro lan. Syftet med stegen &r att kvalitetssékra den teoretiska utbildning av vara
barn och ungdomar i féreningen.

Om er grupp ar i behov av ndgot specifikt amne som inte &r med i er arliga plan, ta kontakt med
verksamhetsutvecklaren for er idrott pA OSK Ungdoms kansli.

Ert tema: Ta hand om kroppen

Var kropp ar det viktigaste verktyget vi har nar vi idrottar och dessutom i vart 6vriga liv. Tar vi inte
hand om vara kroppar sa riskerar vi bade fysiska skador och att vi bérjar ma mentalt samre. En
sund traning dar vi ser till att fa tillrackligt med energi och vila ar A och O for att lyckas som idrottare
och manniska.

Ni véljer sjalva vilken ordning ni ska gora de olika largrupperna i ert tema, men forsok planera sa att
samtliga genomférs nagon gang under aret.

Vad ar en largrupp?

Largruppen ar en utbildningsform som gar ut pa att lata den aktiva sjélv bidra till innehallet genom
att via samtal och dialog lar av varandra. Det har arbetssattet fungerar bra oavsett dlder pé
deltagarna, men fragor och diskussionsformer kan behGva anpassa. Vilket har gjorts i det underlag
som ni har till hands.

Diskussionerna ska ske i mindre grupper (5-8 personer) for att f& storst effekt och syftet ar att
skapa forutsattningar for utveckling av saval individen som gruppen.

Genom att kontinuerligt redovisa era largrupper kan ni f3 ett utvecklingsstdd fr&n RF-SISU Orebro
lan.

Din uppgift som largruppsledare

 Planera nar tillfallet ska genomfdras och se till sa att ni har en lamplig plats for largruppen.

+ Under largruppen sa ar det du som haller ihop tradarna. ser till sa att ni haller tidsramar och delar
in grupper.

» Se ocksa till att alla kommer till tals i smagrupperna. Om det behovs sa fordela ordet, stall fragor
och bolla in de som inte séager nagot, men annars lat samtalet ha sin gang och lat de aktiva
sjalva komma med I6sningar, forslag och asikter.

« Efter largruppen se till s& att uppfoljning pa diskussionen genomfors, aven om du sjalv inte maste
vara den som genomfdr uppféljningen.

Fragor

Ta kontakt med er idrotts verksamhetsutvecklare om ni har fragor, tankar eller asikter om upplagget.
Bandy & Handboll: Sebastian Wedenberg, 0737-08 45 60

Fotboll: Daniel Hasselstrand, 0707-64 51 83

Innebandy: Fabian Arvidsson, 0736-31 95 61



PLAN TA HANB OM KROPPEN

Or u hg d 0 ni\a r\

Material: Utskrivna "kostklockor", pennor, haftet “At ratt nar du tranar” och nagot att kolla pa
YouTube med.

Information

Hur mycket, och vad, du ater spelar en stor roll for formagan att prestera, saval fysiskt som psykiskt. Vill du
optimera din prestation kan det till och med vara avgoérande. | haftet At ratt nar du tréanar far du tips om kost
och prestation. Genom att |&sa héaftet och samtala om det kan ni ta hjélp av varandra med att omsatta tipsen i
vardagen.

Inledning

Borja med att tillsammans titta pa det har Youtube-

Klippet: https://www.youtube.com/watch?v=TzHwhs0BZ8k&list=PLZepKwPSelLpmUxDunkzuyz8t85AIJZuV3&i
ndex=5&t=15s

Fragestalining

Dela in gruppen i minder grupper om 4-6 personer, garna med en vuxen i varje grupp.
- Taen stund for dig sjalv och fundera pa hur du ater idag i relation till hur mycket du tranar.

- Ga gruppen runt och berétta for varandra hur er vardag ser ut. Vad upplever du som utmanande och vad
ser du som fungerar smidigt kring din situation?

- Vad ser du att du behover forandra s att alla pusselbitar med att ata bra, sova bra och tréana bra ska ge dig
battre forutsattningar till en 6kad prestation?

- Ga gruppen runt och beratta om ditt basta aterhamtningsmal

- Utga fran din egen traningsmangd. Hur skulle en bra matdag se ut? Dela ut "kostklockan” och fyll i (frukost,
lunch, middag, mellanmal, aterhamtningsmal).

- Auvsluta largruppen med att spelarna far skriva ner en personlig handlingsplan i form av tre saker du skulle
vilia forbattra med ditt kostintag. Rangordna dem fran 1-3, dar 1 ar den viktigaste forandringen.
Vid all beteendeférandring &r det viktigt att inte gora alla forandringar pa en gang, utan arbeta med en
forandring i taget innan man gar vidare med nasta sa uppmuntra dem at att borja med det som de
rangordnade forst. Det ar betydelsefullt att ta ett litet steg i taget- ett steg som man verkligen klarar av —
innan man gar vidare till nasta.

Uppfoljning

Fraga spelarna i samband med traning hur det har gatt med den personliga handlingsplanen, be nagra
spelare ge exempel pa vilka omraden de har jobbat med/forbattrat utifrdn den personliga handlingsplanen.
Fordjupning

Bjud in kostforelasare.

For inlasning/kunskapsinhamtning: hafte At ratt nar du tranar, Bra mat for unga idrottare.
Finns att fa via er idrotts verksamhetsutvecklare.


https://www.youtube.com/watch?v=TzHwhs0BZ8k&list=PLZepKwPSeLpmUxDunkzuyz8t85AlJZuV3&index=5&t=15s

Material: Utskrivna fragelappar (se information)

Information

En stor utmaning for elitidrottare ar att kontinuerligt hitta balansen mellan traningsbelastning, de psykosociala
belastningar som finns i idrottarens liv och tillracklig aterhamtning.

Nar en idrottare 6ver langre tid belastar sig for mycket och &terhamtar sig for lite, kan detta inte bara leda till
forsamrad prestation och skador, utan ocksa till psykiska symptom.

Regeln &r att ju mer aktivitet, desto storre aterhamtningsbehov. Med de som &r allra mest aktiva och darmed
har det storsta behovet av aterhamtning ar ofta de som har svarast att hitta aterhamtningstid.

Forbered largruppen med att skriva ut fragestallningarna nedan pa sma lappar sa att varje spelare kan fa en
fraga var.

- Hur ser din aterhamtning ut idag? Finns det ndgot du hade kunnat forbattra, vad?

- Hur méanga timmar sover du per natt? Kanner du att det ar tillrackligt?

- Finns det ndgot du upplever forbattrar/forsamrar din somnkvalitet? Vad?

- Brukar du planera in aktiviteter helt utanfor idrotten som far dig att ma bra? Om ja, vad brukar du géra?
- Vad kan man gora for optimal aterhamtning direkt efter en traning/match?

- Vad brukar du gora de ganger du inte kanner dig fullt aterhamtad?

Du kan ocksa lagga till egna fragor om aterhamtning som du tycker ar relevant for ert lag.

Inledning
Borja med att tillsammans titta pa Youtube-klippet: https://www.youtube.com/watch?v=0Q5LhQLZtebM

Fragestilining

Dela in laget i mindre grupper om ungefar 6 spelare. Varje spelare drar en lapp med en fraga och ska déarefter
var och en stalla sin fraga till ndgon annan i gruppen. Den som fragar valjer vem hen fragar, men en spelare
far bara svara pa en fraga. Var garna en vuxen i varje grupp for att kunna styra samtalen nagot. Om andra vill
lagga till en synpunkt pa en fraga ska det uppmuntras.

Fortsatt tills alla i gruppen presenterat sin fraga for de andra.

Avslut

Avsluta largruppen med att atersamla samtliga och ga laget runt och lata samtliga svara pa vad de vill
utveckla nar det kommer till deras aterhamtning efter dagens pass.

Uppfoljning
Forsok att regelbundet paminna spelarna efter traning och match om aterhamtning och dess betydelse, bade
gallande kost, sdmn och idrottsfria dagar.

Fordjupning

For inlasning/kunskapsinhamtning: bestall hem boken Smartare aterhamtning via er idrotts
verksamhetsutvecklare.


https://www.youtube.com/watch?v=Q5LhQLZtebM

Information

En av idrottens baksidor ar skador. Allt fran mindre fotledsstukningar till allvarliga 6verbelastningsskador utgor
bade oonskade och smartsamma avbrott i mangas aktiva idrottande. Perspektivet pa planering av saval
traning som tavling behover vara langsiktigt, garna stracka sig 6ver nagra ar, for att successivt stegra
belastningen. Alltfér snabb progression, framfor allt nar det galler intensiteten, dkar risken for skada.

Inledning
Presentera powerpointen Skadeférebyggande traning for de aktiva. Anvand er av diskussionsfragorna i
powerpointen. Dela darefter in laget i grupper om 4-6 spelare, dar de far diskutera fragorna nedan.

Fragestilining

1. Vilken/vilka skador & mest forekommande i er idrott?

2. Vadl/vilka typ av skadeférebyggande 6vningar kan man géra for att undvika dem?

3. Har du sjalv rakat ut for nagon typ av skada under din idrottskarriar? Hur sag rehabprocessen ut?
4

Hur skulle ni i ert lag kunna forbattra eller borja anvanda skadeférebyggande tréaning? Finns det ndgot ni
hade velat géra mer eller mindre av?

Avslut

Atersamla laget och 1at varje grupp kortfattat far presentera svaren pé fraga 4 for det 6vriga laget.

Ni som ledare antecknar och ser om det ar nagot som ni kan ta till er av direkt. Forsok att inte ga i forsvar utan
ta till er de nya idéerna.

Uppfoljning

Ledarna far sedan i uppdrag att se dver de forslag som kommit och anpassar det som gar efter spelarnas
onskemal. Var noga med att aterkoppla oavsett om ni véljer att fortsatta som ni alltid gjort eller nar ni véljer att
anpassa nagonting.



