Utbildningstrappan

Den har lagruppen ar en del av Boras HK 84 utvecklingstrappa som ar framtagen tillsammans med RF-SISU Vastra
Gotaland. Syftet med trappan ar att kvalitetssdkra den teoretiska utbildningen av vara barn och ungdomar i
foreningen. Om er grupp ar i behov av nagot specifikt &mne som inte &r med i er arliga plan, ta kontakt med Boras
HK 84 kansli.

Ert tema: Halsa och valbefinnande i en féranderlig varld

| denna largrupp kommer vi att utforska de viktiga aspekterna av halsa och valbefinnande for ungdomar, med
sarskilt fokus pa kroppens forandringar under puberteten. Vi kommer att diskutera hur dessa férandringar
paverkar bade den fysiska och psykiska hélsan, samt vikten av kost och vila for att stodja en sund utveckling.
Dessutom kommer vi att titta pa hur sociala medier kan paverka ungdomars sjalvbild och relationer, och hur vi kan
navigera dessa utmaningar pa ett positivt satt. Genom att forsta dessa teman hoppas vi kunna ge verktyg for att
framja en halsosam livsstil och ett starkt valbefinnande i en féranderlig varld.

Vad ar en largrupp?

Largruppen ar en utbildningsform som gar ut pa att |ata den aktiva sjalv bidra till innehallet genom att via samtal
och dialog lara av varandra. Det har arbetssattet fungerar bra oavsett dlder pa deltagarna, men fragor och
diskussionsformer kan behéva anpassas. Vilket har gjorts i det underlag som ni har till hands. Diskussionerna ska
ske i mindre grupper (4-6 personer) for att fa storst effekt och syftet ar att skapa forutsattningar for utveckling av
savél individen som gruppen. Genom att kontinuerligt redovisa era largrupper kan ni fa ett utvecklingsstdd fran
RF-SISU Vastra Gotaland Lan.

Din uppgift som largruppsledare

*Planera nar tillfallet ska genomféras och se till sa att ni har en [amplig plats for largruppen.

*Under largruppen sa ar det du som haller ihop trddarna. ser till sd att ni haller tidsramar och delar in grupper.
*Se ocksa till att alla kommer till tals i smagrupperna. Om det behdvs sa fordela ordet, stall fragor och bollain de
som inte sdger ndgot, men annars |3t samtalet ha sin gang och lat de aktiva sjalva komma med |6sningar, férslag
och asikter.

*Efter largruppen se till sd att uppféljning pa diskussionen genomfors, aven om du sjalv inte maste vara den som
genomfor uppfoljningen.
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Information till dig som largruppsledare

Forbered en lokal (kansli eller lektionssal) dar ni gemensamt kan se pa klippet nedan. Som largruppsledare boér
du ha sett pa det fore gruppen, sd du vet vad det handlar om.

Inledning
Borja med att se pa foljande klipp:

https://www.youtube.com/watch?v=Kv8WvzmRIr8

Fragestallning
Dela in barnen i grupper och lat dem tillsammans med en ledare/foralder diskutera féljande

* Vad menas med tillvaxt?
* Hur tror ni det paverkar er prestation?
* Vad menas med koordination?
* Om den férsamras, hur paverkar detta hur du ska tanka kring tréning och prestation?
* Du kanner att du inte kan spela pa det satt du gjort forut (kanske pga att du vaxt fort).
* Hur kdnns det?
* Har du ndgon som du kan prata med om det du upplever?
* Finns det nagot bra satt att tanka for att komma forbi detta?
* Skillnad mellan killar och tjejer i puberteten.
* Vilka ar de?
* Hur paverkar de idrotten?
* Skolan?
* Du borjar fa ont under knat nar du tranar.
* Vad gor du?
* Om du blir tillsagd att minska eller anpassa din traning, hur kdnns det?
* Ar det bra att vila eller avstd matcher och hur vet man om man ska géra det?

Avslut

Samla gruppen for en gemensam genomgang av vad varje grupp har diskuterat, dar en av ledarna antecknar
de viktigaste punkterna.

Férdjupning for ledare

Kontakta RF-SISU for vidare stod.


https://www.youtube.com/watch?v=Kv8WvzmRlr8
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Information till dig som largruppsledare

Forbered en lokal (kansli eller lektionssal) dar ni gemensamt kan se pa klippet nedan. Som largruppsledare boér
du ha sett pa det fore gruppen, sd du vet vad det handlar om.

Inledning
Borja med att se pa klippet:

https://www.youtube.com/watch?v=TzHwhs0BZ8k&Ilist=PLZepKwPSeLpmUxDunkzuyz8t85AlJZuV3&index=6&
t=15s

Fragestallning

Dela in barnen i grupper och Iat dem tillsammans med en ledare/foralder diskutera kost och vila med féljande
fragor som hjalp:

* Vad ar bra att ata innan match?

* Ar det ndgon skillnad med vad man &ter fére traning?

* Vad bor man &ta efter traning? Direkt efter och lite senare?

* Vad bor man dricka?

* Ar det ndgot man inte ska dta/dricka i samband med trdning/match?
* Hur mycket behéver man vila?

Avslut

Samla gruppen for en gemensam genomgang av vad varje grupp har diskuterat, dar en av ledarna antecknar
de viktigaste punkterna.

Hela gruppen ska gemensamt komma éverens om féljande:

Vad som &r ok att dta/dricka i samband med tréning/match.
Vad som inte ar ok att dta/dricka i samband med tréaning/match.
Regler kring vila i samband med traning/match och cup

Har ni gemensamt kommit fram till ndgot bra kan detta skrivas in pa laget.se

Férdjupning for ledare

For inlasning/kunskapsinhdmtning: hafte At ratt nér du trédnar, Bra mat fér unga idrottare.
Finns att fa via RF-SISU


https://www.youtube.com/watch?v=TzHwhs0BZ8k&list=PLZepKwPSeLpmUxDunkzuyz8t85AlJZuV3&index=6&t=15s
https://www.youtube.com/watch?v=TzHwhs0BZ8k&list=PLZepKwPSeLpmUxDunkzuyz8t85AlJZuV3&index=6&t=15s

Information till dig som largruppsledare

Forbered en lokal (kansli eller lektionssal) dar ni gemensamt kan se pa klippet nedan. Som largruppsledare boér
du ha sett pa det fore gruppen, sd du vet vad det handlar om.

Inledning
Se pa klippet nedan:

https://www.youtube.com/watch?v=0KvHO0Tqe7d8

Fragestallning
Dela in barnen i grupper och Iat dem tillsammans med en ledare/férélder diskutera féljande:

* Ar du inne pa sociala medier, om ja, vilka?

* Varfor har du/har du inte sociala medier?

* Hur paverkar det dig, t ex i skolan, fritiden och traning/match?

* Om en kompis far en notis och tar fram sin telefon nar ni star och pratar och darmed avbryter samtalet.
* Hur kanns det?
* Hur bor man gora?
* Kan man saga till en kompis att ldgga ifran sig sin telefon?

* Vad &r ok att |agga ut/skriva pa sociala medier?

* Ska alla i laget vara med i en gruppchat?

* Kom gemensamt fram till 5 regler kring sociala medier. Férslag nar/vad/hur vi anvinder det inom laget.

Avslut

Samla gruppen fér en gemensam genomgang av vad varje grupp har diskuterat, dar en av ledarna antecknar
de viktigaste punkterna.

Kom gemensamt i laget fram till 5 regler kring sociala medier. Dessa sparas pa laget.se

Foérdjupning for ledare

For vidare fordjupning ta kontakt med RF-SISU


https://www.youtube.com/watch?v=oKvH0Tqe7d8
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