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Idrottsutbildarna

Rorelse i klubben
- Largruppsplan

En del av projektet Trdna med oss — Rérelsesatsning i skolan.

Largruppsplanen
Den hér largruppsplanen skapar mojligheter for att ni i klubben ska kunna rora er till
seglingsinspirerade filmer och sedan diskutera rorelse och traning pa individ och gruppniva.

Er largrupp

Titta och utfor en utav filmerna pd hemsidan www.tranamedoss.se. Samtala sedan vidare om
er upplevelse kring rorelse, fysisk- och mentaltraning i er largrupp. Ni kan motas och prata
med varandra fysiskt eller digitalt. Largruppen riktar sig frdmst mot barn och ungdomar 10—
15 ar.



http://www.tranamedoss.se/

Om largrupper

Viljan att lara och nyfikenheten att upptéacka tillsammans ar det som kannetecknar largruppen.
I largruppen finns ingen uttalad expert utan alla bidrar med kunskap och sina erfarenheter.
Largruppsledaren satter struktur utifran largruppsplanen och ansvarar for att alla i gruppen
kommer till tals och &r delaktiga. Gruppen ska besta av minst 3 deltagare som ska vara
minst 13 ar (alternativt fran 7ar med anpassat upplagg). Gruppen ska ses minst 3 x 45min
vid ett eller utspritt pa flera tillfallen.

Nar largruppen &r genomford rapporterar ni in det via
IdrottOnline> Utbildning> Anmalan> Largrupp
Under filtet ’studieplan” véljer ni ”Skolsamverkan”. Fyll i 6vriga félt kring er largrupp.

Las med om att vara largruppsledare hér:
Uthildning for largruppsledare (sisuforlag.se)

Om trana med oss

Segling ar en sport som ar lekfull och fartfylld samtidigt som den ar utmanande bade fysiskt
och mentalt. Nu har du mojlighet att testa rorelser som utfors i segling samt évningar som
vara seglare anvander sig av for att bli starka bade mentalt och i kroppen. Gor dvningarna
samtidigt som du inspireras av hérliga seglingsklipp. Hér hittar du fem filmer som kan visas
via projektor i klassrum, klubblokal eller gympasal eller kanske lata elever eller idrottare testa
individuellt vid dator, telefon eller surfplatta.

Filmer

1. Lugn och fokus — Fem minuters mojlighet till guidad avslappning med fokus pa
andetaget och stracka ut kroppen. Satt dig ner, ta ett djupt andetag och lat vattnets lugn
sprida sig till dig.

2. Utmana en landslagsseglare — Lat fem av vara landslagsseglare utmana dig i deras
favoritovningar. Kan du gora fler armhavningar pa 30 sekunder &n Anton som tagit
silver i OS?

3. Balstabilitet for jolleseglare - Sju minuter och sju utmanande balévningar. Trana
tillsammans med tva av vara elever pa seglargymnasiet for att se hur de starker sina
Kroppar.

4. Pardvningar — Traning ar roligast tillsammans! Fem 6vningar du gor tillsammans
med en kompis. Kor garna filmen flera ganger for att fa ett langre traningspass.
Skratta, busa och bli starka.

5. Rodrelsepaus — Skota, gippa och hantera segel. Fem minuters rérelsepaus och dar du
far folja med pa en kolbat, lara dig seglingstermer och framfor allt fa ny energi.

6. Rorelsepaus tecknad — Upp och hoppa! En rdrelsepaus for de yngre dar vi testar
att sla, gippa, skota och ducka for bommen.

Reflektion

Genomfor en reflektionsrunda bland deltagarna i lirgruppen. Det ar viktigt att alla som vill far
vara med och prata och beratta vad de kénner och ténker nar de genomfért
dvningarna/rorelserna.


https://utbildning.sisuforlag.se/rfsisu/idrottens-webbar/ledarskap/utbildnings-for-largruppsledare/

Nulage

Om ni tanker pd individniva eller er klubb/grupp, hur ser ni pa rérelse, mental- och fysisk
traning samt majlighet till aterhamtning idag?

Att ta vidare

Ar det nagot speciellt som ni upplever att ni vill ta med er vidare for att jobba med och kanske
forandra pa individniva eller i er forening?

o Vad skulle ni i sa fall behdva gora for att detta verkligen ska handa?
o Vemlvilka i er forening behdver ta ansvar for att det blir saker gjorda?

Gor en lista Over de aktiviteter ni 6nskar ska handa, vem som ska ansvara for det och
nar i tid det ska ske.

Aktivitet Hur Vemlvilka Nar

Foérslag pa andra fragor att diskutera

Nar kan det vara bra inom seglingen att anvénda sig av filmen?
Hur var évningarna?

Nagot du kan anvéanda vid andra tillfallen?

Nar kanner du dig stark?

Vilka rorelser gillar du?

Hur brukar du trana fysiskt och mentalt?

Nar i din vardag ar du fysiskt aktiv?

Hur kan man gora for att bli mentalt stark?

Vad gor du for att kunna fokusera?

Hur skulle vi kunna trana mer fysiskt och mentalt i var forening?

Rorelsesatsning i skolan

Vi vet att fysisk aktivitet &r bra for ungas maende, for resultaten i skolan och fér folkhalsan.
Trana med oss ar seglingens bidrag i Rorelsesatsning i skolan som ar ett regeringsuppdrag
som syftar till just detta. Det gors genom att bygga broar mellan skolan, barnen och
foreningslivet. For foreningar finns méjligheter att fa kontakt med nya barn i skolan genom
projektet och filmerna som tagits fram. Vill ni fa stttning med att na ut med seglingen till
skolor i er ndrhet? Kontakta er lokala RF-SISU idrottskonsulent alternativt Svenska
Seglarforbundet sa stottar vi er.

Stort tack for att ni valde att lara er mer om segling och traning med oss!

<
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http://www.svensksegling.se/
http://www.svensksegling.se/

