Vi ar dar nar urotten lar!

Mit oss varen 2012

Vad behéver du utveckla?







Vi ar dar nar idrotten lar!

SISU lIdrottsutbildarna ar idrottens studieférbund. Vi erbjuder utbildning som stérker och
utvecklar olika omraden inom idrotten. Styrelser, tranare, foraldrar, funktionarer, laget,
aktiv idrottare och foreningen. Vi lyssnar in era behov och utifrdn var unika kompetens
anpassar vi utbildningens form och innehall. Exempel pa omraden som féreningar
arbetar med ar féreningslara for styrelser och kommittéer, varderingsfragor, traningslara,
ledarskap, kost och mycket mer.

SISU Idrottsutbildarna har lang erfarenhet av bade utbildning och idrott. Vi hjalper
garna till att kartlagga just din forenings utvecklingsbehov. Till var hjalp har vi folkbild-
ningens pedagogik dar vi anvander alla mgjligheter som den kan erbjuda.

Var arbetsmetod ar uppsokande verksamhet, dar vi via samtal med ledare och styrelse
kartlagger och kommer dverens om féreningens behov av utbildning och utveckling,
och vilket stdd vi kan vara.

Inom ramen for den rapporterbara statsbidragsberattigade verksamheten finns
foljandel verksamhetsformer inom SISU Idrottsutbildarna:

e Largrupp

 Kurs

 Forelasning
 Process-/utvecklingsarbete
 Kulturprogram

Valkommen att besoka oss p& webben www.sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland
Genom att gilla SISU Idrottsutbildarna och Vastmanlands Idrottsforbund pa facebook
kan du folja oss i vart dagliga arbete www.facebook.com/SISUoVIF

Forutom vara gransoverskridande utbildningar, som du hittar i denna folder,
genomfor vi aven satsningar idrottsvis. Kontakta din utbildningskonsulent s&
beréattar vi mer.
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Varens uthildningar i IdrottOnline

Idrotten har ett administrativt system som heter
IdrottOnline. Det inneb&r enklare hantering av bland
annat medlemsregister och rapportering av lokalt
aktivitetsstod. IdrottOnline har &ven ett hemsides-
verktyg dar ni kan skota er hemsida. Under varen genomfor SISU Idrottsutbildarna
bade grundlaggande och fordjupande utbildningar i IdrottOnline Klubb.

IdrottOnline

Hemsida - grund ger en introduktion om hantering av hemsidor i IdrottOnline.

Hemsida - fortsattning vander sig till er som
har kommit i gdng med hemsidan. Utbildningen
genomférs som en workshop, dar vi utbyter
erfarenheter och I6ser de specifika fragor som
finns gallande din forenings hemsida. Ni kommer
att jobba med era egna hemsidor under kvéllen
sa det ar viktigt att ni har era inloggningsuppgifter
med er.

Medlemsregistret - grund vi gér bland annat
igenom medlemsregistret och LOK-stdédsmodulen. Ni kommer att jobba med era egna
hemsidor under kvallen s& det &r viktigt att ni har era inloggningsuppgifter med er.

Datum och tid Anmalan

Hemsida — grund Anmal dig via var hemsida

7 februari ki. 18.00-21.00 www.sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland
senast tre dagar fore aktuell utbildning.

Medlemsregistret - grund Anmaélan ar bindande. Om du uteblir utan

8 mars kl. 18.00-21.00 att anméala forhinder senast tre dagar innan

aktuell utbildning debiteras halva avgiften.
Hemsida — fortsattning

16 april kl. 18.00-21.00 Kostnad

1000 kr/deltagare och utbildning
Plats for samtliga utbildningar Deltagaravgiften finansieras genom Idrotts-
Idrottens hus, Anghammargatan 4, lyftets Ledarforsorjning. Féreningen far en
Backby i Vasteras faktura pa avgiften fran SISU Idrottsutbildarna

och far samtidigt en utbetalning pa
motsvarande belopp fran Riksidrottsforoundet.

Du fer ven mEighet & bole cn cgen kg
uthildningskonsulent{salbenattamviimen!

==




Akut omhandertagande och tejpning

Ett optimalt omhandertagande vid en idrottsskada pa led respektive muskel forkortar
skadeperioden avsevart. En kunskapsorientering om hur du pa béasta mojliga satt age-
rar nar skador intraffar. Har far du en forklaring om skademekanismer och riskfaktorer
fér de vanligaste skadorna.

Innehall

Teori och praktik om akut omhandertagande och tejpning av de vanligast forekommande
skadorna vid idrottsutévning. Tejpning av fot-, kna-, finger- och handled samt andra
vanligt forekommande ledskador. Bade vid skada och i preventivt syfte.

Forelasare
Pentti Pitkanen, sjukgymnast
www.ppfysioterapi.se

Datum och tid
22 februari 2012 kl. 18.30.

Plats
C-hallens konferensrum i Bombardier Arena, Vasteras

Kostnad
250 kr/deltagare. Faktura skickas till din férening

Anmalan

Senast denl5 februari via var hemsida www.sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland
Observera att anmalan &r bindande. Forening som uteblir utan att anmaéla forhinder
senast tre dagar fore aktuellt utbildningsdatum debiteras halva deltagaravgiften.

Fragor:
Besvaras av Lotta Ohde Tommervik, tfn: 010-476 48 17, lotta.tommervik@sisu.vstm.rf.se




Att laka idrottsskador
ochjlampliga

En del idrottsskador kan foérebyggas med en anpassad och riktad traning. Skador kan lakas
battre om vi har en idé hur vi skall belasta och stegra belastningen nar vi har en skadad vav-
nad. Denna utbildning innehaller bade praktisk genomgang och traning pa lampliga 6vningar
som kan vara avgdrande for att minska risken fér skador under idrottsutévning.

Innehall:

Praktik och teori av traningsmoment som ar skadelékande vid vanligt forekommande
idrottsrelaterade skador. Balans, funktionell styrka och koordination fér bland annat:
fot, knéled, halsena, vad- och larmuskel, ljumske, rygg samt bal och skuldra.

Forelésare
Pentti Pitkanen, sjukgymnast. Las mer p& www.ppfysioterapi.se

Datum, tid och plats
15 mars 2012 kl. 18.30. Utbildningen genomfors i Vasteras. Lokal meddelas vid kallelse

Kostnad
250 kr/deltagare. Faktura skickas till din férening

Anmalan

Senast den 8 mars via var hemsida www.sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland
Observera att anmalan &r bindande. Férening som uteblir utan att anmala férhinder
senast tre dagar fore aktuellt utbildningsdatum debiteras halva deltagaravgiften.

Fragor:
Besvaras av Lotta Ohde Tommervik, tfn: 010-476 48 17, lotta.tommervik@sisu.vstm.rf.se




Det ar aldrig for sent!
tvyfPaimfomfsinffantastiskajkarniar

Evy Palm boérjade sin loparkarriar vid 34 ars alder och har vunnit Géteborgsvarvet,
Tjejmilen, Stockholm Marathon och representerat Sverige vid de olympiska spelen i
Seuol 1988. | mars gastar I6pardrottningen Hallstahammar déar hon berattar om hur allt
borjade och om sin tréning som blev starten till en fantastisk I6parkarriér.

Forelasare
Evy Palm

Datum och tid
Onsdagen den 28 mars 2012 kl. 19.00

Plats
Hallstahammars bibliotek

Kostnad
Forelasningen ar kostnadsfri

Anmaélan
Ingen foranmaélan kréavs

Fragor:
Besvaras av Kerstin Rofelt, tth: 010-476 48 19, kerstin.rofelt@sisu.vstm.rf.se

Forelasningen ingar i forelasningsserien "Allt &r mojligt pa bilblioteket” i Hallstahammar.



Valheredningens arhete

Valkommen till en férelasning dar du far veta mer om valberedningens roll och ansvar.

Innehall

» Granska och samarbeta med styrelsen
» Kommunicera med medlemmarna

* Nominera kandidater

» Medlemskapets betydelse

Datum, tid och plats
12 mars kl. 18.30
Idrottens hus, Anghammargatan 4, Backby i Vasteras

Forelasare
Thomas Sallstrom, SISU Idrottsutbildarna

Anmalan
Senast den 5 mars via var hemsida www.sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland
Observera att anmalan &r bindande. Forening som uteblir utan att anmaéla forhinder
senast tre dagar fore aktuellt utbildningsdatum debiteras halva deltagaravgiften.
w
Fragor ““
Thomas Sallstrom, tfn: 010-476 48 18 Py
E-post: thomas.sallstrom@sisu.vstm.rf.se B ?

Kostnad
500kr/deltagare.
Deltagaravgiften finansieras genom Idrottslyftets Ledarforsorjning. Foreningen far
en faktura pa avgiften fran SISU Idrottsutbildarna och far samtidigt en utbetalning pa
samma belopp fran Riksidrottsférbundet

Vi bjuder pa frukt och juice.




Plattformen ar idrottens barn- och ungdomsledarutbildning pa
basniva och vander sig till dig som ar ledare och tranare for barn-
och ungdomar mellan 7 — 15 &r. Du lar dig grunderna for hur du
blir en positiv och sjalvstandig idrottsledare for barn och ungdomar
och dessutom ges du mdjlighet att knyta nya kontakter med andra

ledare inom olika idrotter.

Deltagare/malgrupp:

Kursen vander sig till dig som vill utveckla
ditt ledarskap med malet att sjélv leda barn
och ungdomar inom en idrottsférening.
Kursen kraver inga forkunskaper.

Kursinnehall:

e Barns och ungdomars utveckling
» Barnet och ungdomen i centrum
« Ditt ledarskap

» Pedagogik i praktiken

Tid och lokal tillfalle 1 Képing:
4 — 5 februari kl. 9 — 16

14 februari kl. 18 -21

Best Western Hotel Scheele
Hultgrensgatan 10 i Képing

Tid och lokal tillfalle 2 Vasteras:

14 — 15 april kl. 9 -16

24 april kl.18 -21

Quality Hotel, Vallbyinstitutet i Vasteras

Kostnad:

2 500kr/deltagare inkl. lunch, kurslitteratur
och intyg. For att erhalla intyget kravs
100% narvaro.

2 000 kr/deltagare finansieras genom
Idrottslyftets Ledarférsorjning.

Anmalan:

Anmalan senast den 25 januari
respektive 4 april via webben:
www.sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland
Anméalan ar bindande. Férening som
uteblir utan att anméla férhinder senast
tre dagar fore aktuellt utbildningsdatum
debiteras halva deltagaravgiften.

Fragor:
Besvaras av Kerstin Rofelt 010-476 48 19
kerstin.rofelt@sisu.vstm.rf.se




Giu |

Idrottens Grundtranaruthildning niva |

Utveckla dig i tranarskap och traningslara och byt erfarenhet med tranare inom
andra idrotter. P4 uppdrag av specialidrottsférbunden genomfor SISU Idrottsutbil-
darna en gransoverskridande tranarutbildning, i tre nivaer, éver hela landet med
en likvardig utformning oavsett i vilket distrikt den genomférs.

Deltagare/forkunskaper:

Kursen vander sig till dig som gatt
Plattformen eller motsvarande SF-utbild-
ning, varit tranare nagot ar och som vill
utveckla ditt tranarskap.

Kursinnehall:

* Ungdomars utveckling och behov

* Hur bra idrottsmiljéer med ett positivt
inlarningsklimat stimulerar och motiverar
ungdomar till fortsatt idrottsutévning.

 Hur ett allsidigt och varierat tranings-
innehall, anpassat till individens
psykiska och fysiska mognad, bidrar
positivt till ungdomars idrottsliga och
personliga utveckling i ett livslangt
perspektiv

Tid och plats:

31 mars och 1 april kl. 9 — 18
Skallbergsskolan, Karlfeldtsgatan 5 i
Vésteras.

Kostnad:

2 500kr/deltagare inkl. lunch, kurslitteratur
och intyg. 2 000kr/deltagare finansieras
genom ldrottslyftets Ledarforsérjning.

Anmalan:

Anmalan senast 22 mars via webben:
www.sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland
Anmalan ar bindande. Féreningen som
uteblir utan att anmala forhinder senast
tre dagar innan kursen debiteras halva
deltagaravgiften. \




Tillslagstraning med Eija Feodoroff
enfunikfmojlighetftilfiocdjupadfiunskan

Kan du instruera dina fotbollsspelare sa att de far ett béttre tillslag? Vilka ar de vanligaste
instruktionspunkterna och vilka "nycklar” till framgang finns det? SISU Idrottsutbildarna
ger dig och en spelare fran ditt lag en unik méjlighet att delta i en tvadagars utbild-
ning tillsammans med Sveriges mest anlitade instruktér nar det galler tillslagstraning i
fotboll, Eija Feodoroff. Inget annat distrikt i Sverige har tidigare haft denna mgjlighet!

Under tva dagar gar Eija pa djupet gallande tillslag och hur det kan férbéttras vid
passning och skott. Som ledare far du kunskap om att det &r mgjligt att hjalpa alla
spelare att fa battre tillslag oavsett hur bra teknik de har idag.

Forelésare

Eija Feodoroff.

Eija jobbar bl.a. med Orebro SK i allsvenskan, spelarutbildare
i Orebro lans Fotbollférbund, U-19 damlandslagets orga-
nisation och damlandslaget och Skottlands fotbollsférbund.

Malgrupp:
Barn- och ungdomsledare och spelare fran 12-16 ar.
Begransat antal platser 20 ledare och 20 spelare.

Innehall:

Teori och praktik. Ta med en fotboll, traningsklader med
ombyte for spelarna, skor for att prova pa olika sorter av
tillslag samt papper och penna. Ta garna med dator och
USB-minne.

Datum och tid

21-22 april 2012.

Lérdag: kl. 10.00 -12.00 bara ledare. Lordag: kl. 13.00 -18.00 ledare och spelare.
Sondag: klockan 10.00-16.00 ledare och spelare.

Plats
Rocklunda i Vasteras. Teorisal i ABB Arena Nord. Praktik i fotbollshallen.

Kostnad
1500 kr for en spelare och en ledare. 500 kr finansieras genom Idrottslyftets
Ledarforsorjning. Lunch och fika ingar. (Endast fika for spelarna pa lérdagen).

Anmalan och fragor
Till Andreas Svensson tfn: 010-476 48 34, e-post: andreas.svensson@sisu.vstm.rf.se



Bra mat for unga idrottare

For att kunna prestera och ma bra &r det viktigt att ata
ratt. SISU Idrottsutbildarna valkomnar till en forelés-
ning dar du far handfasta tips pa nar och vad man kan
ata nar man tréanar.Forelasningen riktar sig till ledare och
aktiva upp till 13 &rs &lder. Aven foréldrar &r valkomnal!

Forelasare
Erik Hellmén, idrottsfysiolog och humanbiolog med inriktning nutrition och arbetar pa
folkhalsoenheten p& Orebro Lans Idrottsférbund. Erik &r en flitigt anlitad férelasare.

Datum och tid
22 maj kl. 18.00-20.00.

Plats
Widenska gymnasiets aula (f.d. Wennstrémska).

Anmalan

Senast den 10 maj via var hemsida www.sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland
alternativt till anna.smedberg@sisu.vstm.rf.se

Observera att anmélan &r bindande. Férening/deltagare som uteblir utan att anméala
férhinder senast tre dagar fore aktuellt utbildningsdatum debiteras 50 kr/person.

Kostnad:
Kostnadsfritt for lag/traningsgrupper da aktiva, ledare och foréaldrar kommer tillsammans.
Ovriga deltagare betalar 50 kr/person.

Fragor:
Besvaras av Anna Smedberg e-post: anna.smedberg@sisu.vstm.rf.se, tfn. 010-476 48 12.




Besvarliga idrottsforaldrar
Hur¥skaYde[hantenas?

\

VARLDENS

BASTA COACH




Hur gor vi svensk idrott till varldens basta? SISU Idrottsutbildarna genomfér just nu en
utbildningssatsning pa varderingsfragor inom idrotten. Vi bérjar inifran. Fran dig och
fran foreningen.

Syftet ar att fa idrottsféreningar runt om i landet att samtala och fundera éver vad som
ar vikigt och vardefullt inom barn- och ungdomsidrotten. Vad ni som férening vill sta for
och férknippas med for varden.

SISU Idrottsutbildarna har en mangd material som kan underlatta nar ni ska samtala
och fundera 6ver hur ni vill ha det i just er férening. Las mer pa sidan om Vardefullt p&
www.sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland

Sa blir du varldens basta idrottsforalder!

Hur féraldrar stddjer sina barn att bli vinnare i livet genom idrott.

Som féralder till barn och ungdomar som idrottar har du en viktig roll. Vet du att nastan
inga foraldrar anser att de sjalva satter press pa sina barn och ungdomar, men nastan
hélften tycker att andra foraldrar gor det. Din installning och attityd avgér om ditt barn
ska tycka det ar kul med idrott nu och senare i livet.

SVENSK IDROTT

VARLDENS

BAST.{\” COACH :'l!;';!"i BilsTA
IDROTTSFORALDER

ol

Kontaktperson for Vardefullt i Vastmanland
Anna Ilderbring Johansson,
010-476 48 32, anna.iderbring@sisu.vstm.rf.se




Idrottens foreningslara

Alla féreningar och forbund méar bra om sd manga medlemmar som majligt har grund-
laggande foreningskunskap. Idrottens féreningslara (IFL) ar for alla organisationsledare
vad korkortet ar for alla bilister och ar samlingsnamnet pa allt som har att géra med
féreningskunskap, foreningsjuridik och foreningsratt. | IFL ingar ocksa utveckling

av foreningens organisation och verksamhet. Allt handlar i grunden om den ideella
féreningen, om dess utveckling i nutid och framtid och om de utmaningar som star for
dorren. IFL &r och innehaller alla de saker som behovs for att skapa bra forutsattningar
for sjalva aktiviteten idrott.

Den forening och det forbund som &r bast pa att méta dagens och morgondagens be-
hov, hos unga savéal som aldre, kommer troligen att ga en mycket ljus framtid till motes.
Den som vill férandra, férbéattra och utveckla sin férening och sin verksamhet behdver
ha grundlaggande féreningskunskap. Hur ska man annars veta vad det &r man beho-
ver gora for att leva i takt med sin omvarld? Darfor finns Idrottens féreningslara.

Har far du chansen att vassa dina kunskaper och lara dig mer om vad som géller for
den ideella féreningen, viktigheter nér féreningen och verksamheten vill utvecklas och
mycket mer. Vi kommer géarna till din férening och genomfor ett arbete inom nagot av
féljande omrade:

IFL — grund &r en introduktion och inspiration kring féreningslara

- grund. Utbildningen riktar sig till organisationsledare och pagar i tre
timmar. Innehallet tar upp bl.a. meningen med foreningen, vikten av att
ha en verksamhetsidé, vardegrund, vision och verksamhetsplan. Vidare
tar vi upp medlemsavtal, arsmote, valberedningens roll. Organisations-
ledare: styrelse, kommittéer.

A Ml oo TNy | Hrming

IFL — fortséattning ska ge styrelse och arbetsgrupper bade kunskap
och redskap for att béattre kunna leva upp till sina uppdrag. Utbildnings-
paket som fokuserar pa fem omraden: Foreningsjuridik, organisations
och verksamhetsutveckling, styrelse och valberedningsarbete, praktisk
foreningsekonomi samt varumérkes arbete och kommunikation.




Olika former for utveckling

Forslag ett: Jobbai largrupp

En largrupp kan jamféras med en studiecirkel. | largruppen tréffas en mindre grupp
manniskor, under en kortare eller langre tid. Ni jobbar fram en plan 6ver vad ni vill lara
er och forankrar den med SISU. Tillsammans studerar ni och lar er nagot i ett visst
amne eller omrade. En largrupp kan ocksa drivas pa distans. Largruppen bygger pa
samtalet mellan er i gruppen. Som utgdngspunkt har ni ett studiematerial. Det kan vara
en bok eller annat material i &mnet ni valt.

Forslag tva: Ha en kurs i foreningen

Vill ni jobba mer intensivt och komprimera larandet? D& passar det med en kurs. En
kursledare, som har en speciell kompetens, leder verksamheten utifran en tydlig kurs-
och timplan. Ni ska ha en inriktning och ett uttalat utbildningsmal. Har ar det viktigt att
ni kontaktar SISU innan ni drar igdng med jobbet.

Forslag tre: Bjud in till en féreldsning

Vill ni samla era medlemmar kring ett tema? D& passar en forelasning bra. En forelas-
ning ska inspirera och det ar temat som star i fokus. Kontakta oss for tips och rad pa
bra férelésare.

Forslag fyra: Starta ett process- och utvecklingsarbete

Nar specialdistriktsférbundet eller féreningen vill utvecklas och stérka organisationen
och era styrdokument kan ett process- och utvecklingsarbete vara en god arbetsform.
D4 leder en av SISU Idrottsutbildarnas processledare arbetet, som resulterar i en doku-
mentation och handlingsplan.

Forslag fem: Vi behover "nagot annat”

Vill ni skapa delaktighet, upplevelse och eftertanke? Med hjalp av kulturen kan ni
skapa detta. Det kan exempelvis vara teater, sang, dans eller filmvisning som star pa
programmet. Kanske tar ni fram en utstéllning som vécker tankar kring olika &mnen.
Anvand oss pa SISU som bollplank och ta med oss tidigt i era planer.



Hontakta oss

Andreas Svensson
Utbildningskonsulent

010- 476 48 34,070-384 59 25
andreas.svensson@sisu.vstm.rf.se

Anna Smedberg
Utbildningskonsulent

010-476 48 12, 076-116 27 33
anna.smedberg@sisu.vstm.rf.se

Daniel Watkinson
Utbildningskonsulent

010-476 48 05, 070-513 23 94
daniel.watkinson@sisu.vstm.rf.se

Mats Vennberg
Utbildningskonsulent

010-476 48 15, 070-577 73 64
mats.vennberg@sisu.vstm.rf.se

Thomas Sallstrom
Utbildningskonsulent

010-476 48 18, 070-521 18 18
thomas.sallstrom@sisu.vstm.rf.se

Maria Engelfeldt
Lansidrottschef

010-476 48 24, 070-228 98 17
maria.engelfeldt@vstm.rf.se

Aila Johansson
Administration/IT

010-476 48 07, 070-513 24 44
aila.johansson@vstm.rf.se

Sofie Watkinson
Lokalvard/administration
010-476 48 02
sofie.watkinson@sisu.vstm.rf.se

Anna lderbring Johansson
Utbildningskonsulent

010-476 48 32, 072-734 57 44
anna.iderbring@sisu.vstm.rf.se

Kerstin Rofelt
Utbildningskonsulent

010-476 48 19, 070-518 46 92
kerstin.rofelt@sisu.vstm.rf.se

Lotta Ohde Tommervik
Utbildningskonsulent

010-476 48 17, 070-544 17 10
lotta.tommervik@sisu.vstm.rf.se

Sofia Lyckman
Utbildningskonsulent

010-476 48 13, 076-110 61 30
sofia.lyckman@sisu.vstm.rf.se

Marie Holjer
Utbildningskonsulent
Borjar den 1 februari 2012

Anette Fransson

Informator

010-476 48 06, 070-289 68 64
anette.fransson@vstm.rf.se

Margareta Hofgaard
Ekonomi/administration

010-476 48 16, 072-225 21 85
margareta.hofgaard@sisu.vstm.rf.se

sisu

ldrottsutbildarna



Gilla oss pa Facehook

Nu finns SISU Idrottsutbildarna och Vastmanlands Idrottsforbund pa
Facebook. Har kan du folja oss i vart dagliga arbete, fa tips, stélla
fragor och dela med dig av goda exempel till andra inom idrotten.

Gilla oss pa www.facebook.com/SISUoVIF




Ui kommer till dig!

SISU Idrottsutbildarna ar en resurs for din forening nar ni vill utvecklas. Vi kommer till
er och anpassar utbildningar och utvecklingsinsatser efter era 6nskemal och behov.
All var verksamhet utgar fran deltagarnas egna initiativ.

Ta kontakt med din uthildningskonsulent. | en dialog hittar vi [dsningar som passar er

och foreningens utveckling. Det &r viktigt att det finns en forankring i féreningen. Vi har
en lépande dialog och hittar nya utvecklingsomraden for just er.

ww.sisuldrotisutbilcderma.selvesimenlanc
www.iecabeek.com/SISUVIE

—0)

SISU

Idrottsutbildarna




