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DETTA AR EN LARGRUPPSPLAN for dig som &r ledare och ska hélla i
Parasport Sveriges largrupp om fysisk aktivitet, goda matvanor och pulstraning.

Tanken &r att largruppsplanen ska ge information och pa sa sétt ge dig ett konkret
stéd i hur du som ledare kan lagga upp tréffarna.
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Parasport Sverige



TILL DIG SOM LARGRUPPSLEDARE

Largruppsplanen ar framtagen for att utbilda aktiva med intellektuell funktions-
nedséattning inom fysisk aktivitet, goda matvanor och pulstraning. Denna largrupp
innehaller tre traffar som bestar av: fysisk aktivitet, goda matvanor och pulstraning.
Largruppsplanen utgar fran materialet Halsoutmaningen (bilaga 1).

Utbildningsmiljo

Utbildningsmiljén &r viktig, den hjalper till att skapa goda férutsattningar fér att skapa
tillit och trygghet. Men ger dven goda foérutsattningar for ett gott larande. Alla lar sig
pa olika satt sa blanda teori, praktik, diskussion och egna reflektionsstunder.

Deltagare

For att utbildningen ska ge bésta majliga forutsattningar for att skapa en god
inlarningsmiljo rekommenderar vi ett minimum pa 4-6 deltagare och ett maximum
pa 15 deltagare. Vid de kortare teoretiska delarna bor deltagarna placeras i mindre
grupper for att ge alla utrymme att prata och diskutera.

Resurs

Studieférbundet SISU Idrottsutbildarna delar gdrna med sig av erfarenheter, ger stod
och kraft till just ert utvecklingsarbete. Ett samarbete som ni kommer ha bade nytta




och gladje av. Fér genomférandet av en largrupp kan till exempel

SISU Idrottsutbildarna genom folkbildningsanslaget bidra med visst stéd. Det kan
handla om att ta kostnader for material, hyrd lokal, studiebesék, expertmedverkan,
med mera. Kontakta gérna SISU Idrottsutbildarna lokalt s& berattar de mer om hur ett
samarbete kan se ut. Kontaktuppgifter hittar du pa www.sisuidrottsutbildarna.se.

Tid- och ramschema

Largruppen innehaller tre delar; fysisk aktivitet, goda matvanor och pulstraning. Alla
delar innehaller badde teori och praktik. Fér att det arbete man gér inom sin férening
ska vara redovisningsbart som largrupp ska det vara minst 3x45 minuter. Det kan
antingen ske under samma tillfélle eller uppdelat pa tre tillféllen.

Behov av utrustning och material vid genomférande

Del 1 - Fysisk aktivitet

o Sittplatser som gar att variera - for att kunna fa mindre grupper
o Tillgang till WiFi, projektor och dator

o Bladderblock och pennor

o Materialet Halsoutmaningen (bilaga 1)

o Hélsosamt mellanmal eller frukt (gérna nyckelhalsmérkta varor)

Del 2 - Goda matvanor

o Tillgang till kok

o Ingredienser till en lunch/middag

o Materialet Halsoutmaningen (bilaga 1)

. Materialet Tallriksmodellen (bilaga 2)

o Bladderblock och pennor

o Appen MatGlad - helt enkelt (valj ett recept dérifran)
o Tillgang till WiFi

o Telefon, dator och surfplatta

Del 3 - Pulstréning & avslutning

. Pennor och pulsklocka/-klockor (om det finns tillgang till detta)
o Materialet Traningsnivaer (bilaga 3)

o Materialet Min puls (bilaga 4)

. Materialet Tipsrunda (bilaga 5)

o Halsosamt mellanmal eller frukt (gérna nyckelhalsmarkta varor)



www.sisuidrottsutbildarna.se
www.sisuidrottsutbildarna.se

GENOMFORANDE AV LARGRUPP

Tips: Skicka ut Halsoutmaningen till de aktiva infér largruppen.

Inledning

Forberedelse: Skriva upp dagens agenda.

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

Mal: Fa deltagarna att kdnna sig trygga med upplagget och i gruppen.
Behov av material och utrustning: Projektor/whiteboardtavla, block, pennor,
Halsoutmaningen och WiFi.

Tillfdlle 1 - Fysisk aktivitet

Syfte: Tillfallet syftar till att skapa forutsattningar och férstaelse for:
] Vad fysisk aktivitet ar

] Hur man kan vara fysisk aktiv pa olika satt

. Positiva effekter av fysisk aktivitet

J Hur mycket tid man rekommenderas att &gna sig at fysisk aktivitet

] Skillnad pa vardagsmotion och traning

. Varfor det &r viktigt med pulstréning

J Fa tips pa hur man kan tréna hemma (digitala tréningsvideos - ParaPepp)

Mal: Fa deltagarna att forsta vikten av fysisk aktivitets paverkan pa psykisk och fysisk
halsa och hur man kan vara fysisk aktiv pa olika satt.

Fysisk aktivitet - teori

Anvand gérna bildstédet som finns i Halsoutmaningen (s. 2-4) for att diskutera fysisk
aktivitet kring dessa fragor:

] Varfor ska man vara fysiskt aktiv, varfor ar det bra?

J Hur mar man nédr man ar fysiskt aktiv?

] Hur mar man nar man inte ar fysiskt aktiv?

] Hur kan man vara fysiskt aktiv pa olika satt?

J Diskutera skillnaden pa vardagsmotion och tréning, t.ex. promenad till jobbet

och ett I6ppass dar man blir svettig och maste duscha efterat (har kan man anvanda
rérelseutmaningen pa s. 12 for att diskutera skillnaderna).

o Hur manga minuter per dag ska man minst réra pa sig? (anvand gérna rorelse-
utmaningen pas. 12 for att diskutera kring detta)

Lat darefter deltagarna sjélva fa reflektera och skriva ned hur mycket de rér pa sig en
vanlig dag (i tid) och hur ofta (dagar) de varje vecka rér sig sa de blir svettiga och
andfadda. Stotta deltagarna om det behdvs.



Fysisk aktivitet - praktik

Trana digital tréaning

Ga in pd www.parame.se och valj ett digitalt tréningspass som ni tillsammans kan
genomfora. Digitala tréningsvideos hittar ni under fliken “Trana hemma”. Ni kan filtrera
och vélja intellektuell funktionsnedsattning, sa finns det anpassade tréningsvideos.
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Trana hemma

Hittar du ingen idrott som passar dig eller vill du hellre trana
hemma &n att aka ivag? Da har du kommit helt ratt.
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Att trana till en digital tréningsvideo &r ett satt att vara fysisk aktiv. Detta gor vi for att
inspirera och lata deltagarna fa prova pa olika typer av aktiviteter.

Hemuppgift

Avsluta med att skicka med en hemuppgift infér den andra tréffen. Be deltagarna att
férséka fylla i s& manga stjarnor som majligt i rérelseutmaningen eller sd manga delar
som mdjligt av en stjarna.


www.parame.se

Tillfdlle 2 - Goda matvanor

Férberedelse: Handla ingredienser till lunchen/middagen. Skriv ut Tallriksmodellen.
Syfte: Tillfallet syftar till att skapa férutsattningar och férstaelse for:

o Hur man kan hitta enkla recept genom appen matglad-helt enkelt

J Hur mycket frukt och grénsaker som rekommenderas att 4ta varje dag

o Vad nyckelhalsmérkt mat &r och vart man kan hitta symbolen pa férpackningen
o Vilken den basta vardagsdrycken ar

o Tips och idéer pa hur man kan &ta mer frukt och grénsaker

. Tallriksmodellen (hur man ska &ta ndr man tranar vs ndr man inte trénar)

Mal: F& deltagarna att férsta vikten av att ha goda matvanor fér att ma bra och halla sig
frisk.

Goda matvanor - teori

Borja med att utvardera fran féregdende tillfalle (hur var rérelseutmaningen att fylla i?)

Anvand gérna bildstédet i materialet Hdlsoutmaningen (s. 5-9) for att diskutera goda
matvanor och diskutera kring dessa fragor:

o Hur mycket frukt och grénsaker dter deltagarna pa en dag?

o Hur mycket frukt och grénsaker ar lagom att &ta pa en dag?

o Varfor ar det viktigt att dricka vatten? (prata om att man kan dricka sk och juice
ibland)

o Visa nyckelhalmarket - fraga om nadgon har sett det férut? Vad tror de att det
innebar? Berdtta om vad det ar.

o Vilka maltider ar viktiga att &ta for att orka halla igang en hel dag? (Frukost,

lunch och middag, anvénda gérna matutmaningen pas. 10-11 nér ni diskuterar.)




Avrunda med att visa appen MatGlad - Helt enkelt och visa vilket recept ni tillsammans
ska folja.

Goda matvanor - praktik

Gemensam matlagning

Anvénd appen MatGlad - Helt enkelt och laga en gemensam lunch eller middag. Se
till s& att alla deltagare far vara delaktiga utifran sina forutsattningar. Om det &r en stor
grupp sa dela in i mindre grupper sa alla far chansen att vara

delaktiga. Folj receptet tillsammans.

Nar det &r dags att dta s visa Tallriksmodellen (bilaga 2) D fapEnan K Do Moo T ey

och
konstatera att det &r viktigt att fa med alla delar fran tallriks- ﬁ
modellen fér att ma bra. Utga ifran den nar ni ldgger upp =

maten. ‘f,!"

Avsluta med att skicka med en hemuppgift infér den sista
traffen. Be deltagarna att férsdka fylla i s& manga stjarnor
som mdjligt i matutmaningen.

Ata mellanmal

Prata och diskutera kring vad man kan &ta som mellanmal efter man trénat. Utga fran
Halsoutmaningen och avsnittet om nyckelhal och frukt och grénsaker nér ni handlar
infor fikat samt diskuterar vad man kan ata efter man trénat (s. 5-8).

Exempel pa mellanmal:

. Mjukt nyckelhalsmarkt bréd med smér, ost och gurka
o Kvarg/fil med nyckelhalsmarkta flingor eller misli och frukt/bar.
. Nyckelhalsmarkt hardbréd med skinka och paprika

. Frukt



Tillfille 3 - Pulstraning och avslutning

Férberedelse: Se till att det finns pennor och pulsklockor sa att alla far chans att prova.
Skriv ut bilagorna Traningsnivaer, Min puls, Tipsrundan.
Syfte: Tillfallet syftar till att skapa férutséttningar fér forstaelse for:

J Vad &r puls och varfér det &r bra att trana fér att fa upp pulsen
o Att man kan tréna pulsen pa olika satt
o Att det inte &r farligt att fa upp pulsen

Mal: Fa deltagarna att férsta vikten av att trdna och fa upp pulsen f6r att stérka hjartat
och ma bra.

Pulstridning - teori

Borja med att utvardera fran féregaende tréff (matutmaningen - hur var det att fylla i?)

Diskutera puls utifran dessa fragor:
o Vad é&r puls? (hjartats slag)
J Varfor &r det bra att tréna for att f& upp sin puls/hjarta?

Se till s att alla deltagare har en pulsklocka (har man inte tillgang till pulsklocka sa kan
man ta pulsen pa handleden eller halsen) och diskutera:

U Titta pa klockan, vad har ni fér puls?
o Vad tror ni man kan ha som hogst och lagst i puls?
o Vad hander ndr man har hég puls? (Hjartat blir starkare). Tror ni det kan vara

farligt att fa hég puls?

Visa materialet Traningsnivaer (bilaga 3)

o Prata om att man kan trdna pa olika s&tt och att man kan bli mer eller mindre
trott.

o Pulsen &r olika i de olika nivaerna



Pulstraning - praktik

Deltagarna ska nu fa testa att fa upp pulsen i de olika nivderna. Beréatta att pulsen
kommer att g ned i vilan. Anvand materialet Traningsnivaer for att prata om de olika
nivaerna. Har man inte tillgang till pulsklocka sa anvand Tréningsnivaer och beskriv med
hjalp av smileyn hur de olika anstrédngningsnivaerna ska kénnas.

Intervaller:

Niva 1: Rask promenad 3 min x 2 (vila 2 min)

Berétta for deltagarna att pa niva 1 ska man promenera i rask takt eller jogga lugnti

3 minuter. Har ska pulsen ga upp litegrann, men det ska inte vara jobbigt. Man ska kun-
na prata samtidigt och bli lite varm (visa smileyn pa Traningsnivaer). Nar forsta interval-
len ar slut ska deltagarna titta direkt pa sin klocka och skriva ner sin puls i tabellen Min
puls. Under vilan diskuterar ni hur det ké&ndes under intervallen och om alla hittade och
holl sig till niva 1.

Niva 2: Jogga 2 min x 2 (3 min vila)

Berétta for deltagarna att de nu ska fa testa niva 2, dar man ska bli lite svettig och andas
snabbare (visa smileyn pa Traningsnivaer). Deltagarna ska nu fa jogga i 2 minuter och
inte springa sitt snabbaste. Prata om att det pa den har nivan ska vara obekvamt att
prata dd man maste andas mer. Nér intervallen &r slut ska deltagarna direkt titta pa sin
klocka och skriva ner sin puls i tabellen Min puls. Under vilan diskuterar ni hur det kan-
des under intervallen och om alla hittade och héll sig till niva 2.

Niva 3: Springa 60 sek x 2 (3 min vila)

Berétta for deltagarna att de nu ska fa testa niva 3, dar man ska bli svettig och andas
mycket snabbare (visa smileyn pa Traningsnivaer). Deltagarna ska nu fa springa i 1 mi-
nut och springa sa fort dem kan, men ska orka en hel minut. Prata om att det pa den hér
nivan inte gar att prata samtidigt som man springer da man maste andas mycket mer.
Man kommer dven bli mycket svettig och hjartat kommer sla véldigt fort och hart.
Beré&tta dven att det &r bra att hjartat kommer géra det for det ar da man stérker det. Nar
intervallen &r slut ska deltagarna direkt titta pa sin klocka och skriva ner sin puls i
tabellen Min puls. Under vilan diskuterar ni hur det kédndes under intervallen och om alla
hittade och holl sig till niva 3.

Avslutning: Mellanmal + tipsrunda

Avsluta lagruppen med att lata alla deltagare fa ga Tipsrundan (10 fragor) som baseras
pa information fran haftet Halsoutmaningen. Nar alla har gatt tipsrundan sa avslutas det
med hélsosamt mellanmal dar ni gar igenom och diskuterar svaren fran tipsrundan.
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