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DETTA AR EN LARGRUPPSPLAN for dig som &r ledare och ska halla i Parasport
Sveriges largrupp som handlar om att skapa trygga idrottsmiljoer.

Tanken &r att largruppsplanen ska ge information och pa sa sétt vara ett konkret stéd i
hur du som ledare kan lagga upp traffarna.
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TILL DIG SOM LARGRUPPSLEDARE

Largruppsplanen ar framtagen for att fordjupa forstaelsen inom trygg idrott for aktiva
med intellektuell funktionsnedsé&ttning. Denna largrupp innehaller fyra traffar som
bestar av: Jag, relation, trygghet och idrott. Largruppsplanen utgar fran:

e Informationshaftet Trygg tillsammans - inom idrotten (Bilaga 1)

e Diskussionskorten Trygg tillsammans (Parasport Sverige x Normbollen)

Utbildningsmiljo

Utbildningsmiljon ar viktig, den hjalper till att skapa goda férutséttningar for att
skapa tillit och trygghet. Den ger dven goda férutsattningar for ett gott larande.
Alla l&r sig pa olika satt, darfor kombineras bade teori, praktik, diskussion och egna
reflektionsstunder.

Deltagare

For att utbildningen ska ge basta méjliga férutsattningar for att skapa en god

inlarningsmiljo rekommenderar vi ett minimum pa 4 deltagare och ett maximum pa 14
deltagare. Vid diskussionsdelarna bér deltagarna placeras i mindre grupper for att ge
alla utrymme att prata och diskutera.




Resurs

Studieférbundet SISU Idrottsutbildningarna delar gérna med sig av erfarenheter
samt ger stdd och kraft till just ert utvecklingsarbete. Ett samarbete som ni kommer
ha nytta och gladje av. Genomfdrandet av en largrupp kan exempelvis SISU Idrotts-
utbildningarna genom folkbildningslaget bidra med visst stdd. Det kan handla om att
ta kostnader fér material, hyrd lokal, studiebesok, expertmedverkan, med mera.
Kontakta garna SISU Idrottsutbildningarna lokalt sa berédtta de mer om hur ett
samarbete kan se ut. Kontaktuppgifter hittar du pa www.sisuidrottsutbildarna.se.

Tid- och ramschema

Lérgruppen innehaller fyra delar: Jag, relationer, trygghet och idrott. Alla delar
innehaller bade teori och praktik. Fér att det arbete man gér inom sin férening ska
vara redovisningsbart som largrupp ska det vara minst 3 x 45 minuter. Detta material
bestar dock av fyra olika teman alltsa 4 x 45 minuter. Det kan antingen ske under
samma tillfélle eller uppdelat pa tva eller fyra tillfallen.



BEHOV AV UTRUSTNING OCH MATERIAL
VID GENOMFORANDE

Del 1 - Jag

* Materialet Trygg tillsammans - inom idrotten (bilaga 1)
e Diskussionskort Trygg tillsammans

° Materialet Halsningslek (bilaga 2)

* Materialet Stjarnan i rampljuset (bilaga 3)

*  Whiteboardtavla eller bladderblock + penna

Del 2 - Relationer
* Materialet Trygg tillsammans - inom idrotten (bilaga 1)
e Diskussionskort Trygg tillsammans

* Materialet Knuten (bilaga 4)

e Dator och tillgang till WiFi

e Projektor

e Whiteboardtavla eller bladderblock + pennor

Del 3 - Trygghet

e Materialet Trygg tillsammans - inom idrotten (bilaga 1)
e Diskussionskort Trygg tillsammans

e Materialet Sakerhetséarna (bilaga 5)

e Papper, pennor och fargpennor

e Whiteboardtavla eller bladderblock + penna

Del 4 - Idrott

° Materialet Trygg tillsammans - inom idrotten (bilaga 1)
Diskussionskort Trygg tillsammans

Materialet Dansstop som djur/idrotter (bilaga 6)
Hogtalare eller tillgang till nagot att spela upp musik
Whiteboardtavla eller bladderblock + penna
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GENOMFORANDE AV LARGRUPP

Tips: Skicka ut Trygg tillsammans - inom idrotten (bilaga 1) till de aktiva infér
largruppen.

Inledning

Forberedelse: Skriva upp dagens agenda.

Syfte: Lat deltagarna fa en bild 6ver hur passet kommer se ut.

Mal: Fa deltagarna att k&nna sig trygga med upplégget och i gruppen.

Tillfdlle 1 - Jag

Forberedelse: Skriva ut bilaga 1, 2 och 3 och skriva upp dagens schema.
Syfte: Tillfallet syftar till att utévarna far en battre férstaelse kring sig sjalv.

e Haéftet tar upp information om:

Varfor det &r viktigt att ta hand om sig sjalv.
Vad ar kanslor?

Vad &r bra och daliga hemligheter?

Alla bestdmmer Sver sin kropp.

O O O O

e Reflektera i grupper dver diskussionskorten som handlar om “Jag”.
Korten innehaller till exempel:
o Positiva kénslor, negativa kanslor.
o Varfér det ar viktigt att ta hand om sig sjalv nar det kommer till mat,
sémn, fysisk aktivitet, hygien.
o Vad ér privata delar pa kroppen?

Mal: Fa deltagarna att forsta vikten i att ta hand om sig sjalv.

Upplagg: (Skriv upp detta pa tavla eller papper).
1. Presentera dig och uppldgget samt dagens dmne "Jag”.
2. Halsningslek (bilaga 2).




3. Gaigenom héftet (bilaga 1) “Jag” sidorna 3-7.

Praktisk dvning - Stjarnan i rampljuset (bilaga 3).

5. Tafram diskussionskort och diskutera delen som handlar om “Jag”, alltsa den
blaa texten pa korten.

6. Beratta om hemuppgiften (sida 8 i haftet). Férklara sa att alla kdnner sig sékra
pa uppgiften.

7. Avslutairing.

&

1. Inledning, sittienring
- Presentera dig.
- Beratta om upplagget och dagens dmne “Jag".

2. Halsningslek
Ta fram bilaga 2 - Halsningslek. Leken gar till sa att en borjar séga sitt namn och en
sak den gillar att gora eller tycker om. Gor sa tills alla har fatt séga.

3. Teori - hafte (sida 3-7)
Ga vidare till Trygg tillsammans - inom idrotten (bilaga 1) och ga igenom de bla
rubrikerna, de som heter “Jag” pa sidan 3-7.

4. Praktisk del - Stjdrna i ramljuset

Ta fram bilaga 3 - Stjarna i rampljuset. Denna 6vning syftar till att forbattra sjalvkansla
och sjalvfértroende hos deltagarna. Varje deltagare ska fa stélla sig framfor dvriga
deltagare som i ett "rampljus”. Resterande deltagare sitter i en halvmane framfér.
Deltagaren som stéar upp ska séga nagot positivt om sig sjélv. Sedan ska 6vriga ge
positiv feedback, antingen applader eller berémmande ord. Lat alla deltagare géra
denna 6vning. Om du marker att det gatt valdigt fort och att tid finns sa kan du kéra
en till frdga: "Beratta en rolig grej du har gjort under dagen”.

Dessa fragor &r ocksad med i hemlédxan som du sedan ska forklara.

5. Diskussion - diskussionskort

Ta fram kortleken Trygg tillsammans som innehaller diskussionskort. Ta fram korten
som heter "Jag” som har en blad symbol. Spelreglerna lyder: En person laser fragan
och later var och en av deltagarna komma till tals. Anvéand garna korten som talpinnar
det vill sdga att endast den som haller i ett kort far tala medan de andra lyssnar. Lat
deltagarna diskutera i 15 minuter. Kom ihag att det inte finns ratt eller fel svar pa
frdgorna. Spelet bygger pa respekt fér olika tankar och synpunkter.

6. Hemuppgift

Avsluta med att skicka med en hemuppgift infér den andra tréffen. Be deltagarna att
férsoka fylla i sidan 8 som heter Utmaning - Om dig sjélv. Dar ska de fylla i tre fragor
under en vecka, mandag till séndag.

Fraga 1: Skriv eller mala en rolig grej du gjort under dagen.

Fraga 2: Fyll i/ringa in eller skriv vilken kansla du haft idag. Har du haft flera kanslor,
fyll i dem ocksa.

Fraga 3: Skriv eller méala en sak som du gillar med dig sjalv.

7. Auvsluta, sittien ring.



Tillfalle 2 - Relationer

Foérberedelse: Skriva ut bilaga 4, ha tillgang till dator, projektor och skriva upp dagens
schema.
Syfte: Tillfallet syftar till att utdvarna far en battre forstaelse kring relationer.

e Haftet tar upp information om:
o Olika typer av relationer.
o Relationer kan paverka méanga olika kanslor.
o Vad ar samtycke?

e Reflektera i grupp dver diskussionskort som handlar om relationer.
Korten innehaller till exempel:
o Farman bli kérivem man vill?
o Om attsaga forlat.
o Hurérenbravan?

Mal: Fa deltagarna att forsta vikten i olika typer av relationer.

Upplagg: (Skriv upp detta pa tavla eller papper).

Hélsa pa varandra, ga igenom hemuppgiften och presentera &mnen "Relation”.
Ga igenom héftet (bilaga 1) "Relation” sidan 9-10.

Spela upp samtyckesfilmen.

Praktisk évning - Knuten (bilaga 4).

Ta fram diskussionskort och diskutera delen som handlar om "Relation” alltsa
den réda texten pa korten.

a s wd =

6. Avslutairing.




1. Inledning;, sittien ring

- Halsa pavarandra.

- Ta upp hemlaxan fran forra tillféllet (Utmaning - Om dig sjalv).
- Presentera dagens @mne “Relation” lite kort.

2. Teori- hifte (sida 9)
Ga vidare till Trygg tillsammans - inom idrotten (bilaga 1) och ga igenom sida 9-10 dar
rubriken har en réd farg.

3. Film
Spela sedan upp filmen som handlar om samtycke.
https://youtu.be/nC3uMIpKZOU

4. Praktisk del - Knuten
Ta fram bilaga 4 - Knuten.

Genomfdrande: Alla staller sig i en ring, blundar, stréacker ut sina armar och gar forsiktigt
in i ringen. Dér ska varje person fa tag pa tva hander. (Hjalp de som inte hittar ndgon
hand). N&r alla hittat tva hander far det titta, men absolut inte sldppa taget. Det ar okej
att byta grepp. Nu ska gruppen férséka fa upp knuten genom att prata med varandra
och hitta 16sningar. Till slut har de férhoppningsvis kranglat sig ur knuten och bildat en
ring igen.

Efter 6vningen ska de prata om tva fragor:

A. Vad var det som gjorde att de lyckades/misslyckades denna gang?

B. Vad hade hant om nagon bara statt stilla och inte velat hjalpa till? Hade det
fungerat da?

5. Diskussion - diskussionskort

Borja med att ta fram kortleken Trygg tillsammans med diskussionskorten. Ta fram
korten som heter "Relation” som har en réd symbol. Spelreglerna lyder: En person

l&ser fragan och later var och en av deltagarna komma till tals. Anvand garna korten
som talpinnar, det vill sdga att endast den som haller i ett kort far tala medan de andra
lyssnar Lat deltagarna diskutera i 15 minuter. Kom ihdg att det inte finns ratt eller fel svar
pa fragorna. Spelet bygger pa respekt fér olika tankar och synpunkter.

6. Auvsluta, sittien ring.
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Tillfalle 3 - Trygghet

Forberedelse: Skriva ut bilaga 5 och skriva upp dagens schema.
Syfte: Tillfallet syftar till att utdvarna far en battre forstaelse kring trygghet.

e Haftet tar upp information om:
o Vad artrygghet?
o Trygghet kan vara olika fér olika personer.
o Saker atttédnka pa ndr man ar pa natet.
o Viktigt att beratta om nagot kanns daligt.

e Reflektera i grupp dver diskussionskort som handlar om trygghet.
Korten innehallet exempel:
o Vad aren trygg miljo?
o Vad boér man tanka pa nar det kommer till ntet?
o Om nagot hant?

Mal: Fa deltagarna att forsta vikten av trygghet och beréra amnen som kan kdnnas som
otrygga.

Upplagg: (Skriv upp detta pa tavla eller papper).

1. Haélsa pa varandra och presentera dmnet “Trygghet”.

2. Gavidare i héftet (bilaga 1) “Trygghet” sidan 11-13.

3. Praktisk 6vning - Sékerhetsdar (bilaga 5).

4. Tafram diskussionskort och diskutera delen som handlar om “Trygghet” alltsa
den gréna texten pa korten.

Beratta hemléxan (Utmaning - Trygglistan).

6. Avslutairing.

o
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1. Inledning, sittien ring
- Halsa pa varandra
- Presentera dagens @mne "Trygghet” lite kort

2. Teori- hafte (sida 11-13)
Ga vidare till Trygg tillsammans - inom idrotten (bilaga 1) och g igenom "Trygghet”
sidorna nummer 11-13.

3. Praktisk del - sikerhetséar

Ta fram bilaga 5 - Sékerhetsdarna. Har ska varje deltagare fa ett varsitt papper och
fargpennor. Be dem rita eller skriva om en plats eller situation dar de kédnner sig sékra
och trygga. Efter att alla skapat sina sdkerhetsoar, ska deltagarna sedan dela med sig av
sina skapelser och férklaring varfér dessa platser eller situationer far dem att kénna sig

trygga.

4. Diskussion - diskussionskort

Borja med att ta fram kortleken Trygg tillsammans med diskussionskorten. Ta fram
korten som heter "Trygghet” som har en grén symbol. Spelreglerna lyder: En person
|&ser fragan och later var och en av deltagarna komma till tals. Anvénd gérna korten

som talpinnar det vill sdga att endast den som haller i ett kort far tala medan de andra
lyssnar. Lat deltagarna diskutera i 15 minuter. Kom ihag att det inte finns ratt eller fel svar
pa fragorna. Spelet bygger pa respekt for olika tankar och synpunkter.

5. Hemléaxa

Trygglistan utmaning sida 14-15 i haftet (bilaga 1). Deltagarna ska forsoka fylla i s&
manga rutor som mojligt tills nasta tréff. Ga igenom de olika rutorna sa att deltagarna
haller koll pa vad de ska goéra till nasta traff.

6. Auvsluta, sittien ring.




Tillfalle 4 - Idrott

Forberedelse: Skriva ut bilaga 6, tillgang till hégtalare och skriva upp dagens schema.
Syfte: Tillfallet syftar till att utévarna far en battre forstaelse kring Idrott.

* Haftet tar upp information om:
o Positiva saker med att idrotta.
o Attidrotten ska vara men bra plats for att fler ska trivas och kénna sig

trygga.
o Nagra typer av regler man kan tanka pa for att flera ska vilja idrotta.

* Reflektera i grupp dver diskussionskort som handlar om Idrott.
Korten innehaller exempel:
o Varfér &ridrott bra?
o Varféridrottar du?

Mal: Fa deltagarna att forsta vikten i att idrotta och reflektera dver sitt eget idrottande.

Uppléagg: (Skriv upp detta pa tavla eller papper).

1. Haélsa pa varandra, ta upp hemléxan fran forra tillfallet och presentera amnet
"|drott”.

2. Gaigenom héftet (bilaga 1) “Idrott” sidorna 16-17.

Praktisk 6vning - (bilaga 6).

4. Tafram diskussionskort och diskutera delen som handlar om “Idrott”, alltsa de
med orange text pa korten.

5. Gaigenom héftets sista bilder pa sidorna 18-19 (lankar f6r mer information).

6. Reflektion och fraga vad dem fatt med sig av utbildningen.

7. Avslutairing.

w
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1. Inledning, sittienring

- Halsa pavarandra

- Ta upp hemlaxan fran forra tillfallet

- Presentera dagens &mne “Idrott” lite kort

2. Teori- hifte (sida 16-17)
Ga vidare till Trygg tillsammans - inom idrotten (bilaga 1) och gd igenom de orange
rubrikerna, alltsd de som heter “Idrott” pa sidan 16-17.

Ga igenom héftets sista bilder 18-19 (lankar f6r mer information).

3. Praktisk del - Dansstopp

Ta fram bilaga 6 - Dansstop som djur/idrotter. Har ska gruppen kéra dansstopp. Alla
dansar till musiken fritt i rummet. Nar musiken stannar sa véljer du efter vad som passar
bé&st for gruppen att antingen stanna som ett djur eller som en idrott ndr musiken stan-
nar. Uppmuntra deltagarna att byta djur/idrott. Om det hinns med, prova gérna bade
djuren och idrotterna.

4. Diskussion - diskussionskort

Borja med att ta fram kortleken Trygg tillsammans med diskussionskorten. Ta fram
korten som heter "Idrott” som har en orange symbol. Spelreglerna lyder: En person
|&ser fragan och later var och en av deltagarna komma till tals. Anvand gérna korten

som talpinnar, det vill sdga att endast den som haller i ett kort far tala medan de andra
lyssnar. Lat deltagarna diskutera i 15 minuter. Kom ihag att det inte finns ratt eller fel svar
pa fragorna. Spelet bygger pa respekt for olika tankar och synpunkter.

5. Avsluta och reflektera, sitti en ring
Fraga deltagarna hur de tycker largruppsmaterialet har varit och vad de har lart sig

under utbildningens alla tillfallen.
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