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Alimant om uthidningarna

Anmalan

Du anmaler dig pa hemsidan:
www.Sisuidrottsutbildarna.se
/vasternorrland

senast 1 vecka innan
utbildnings-dagen.

Nar du har anmalt dig skickas en
bekraftelse ut, men endast till dig
som har angett e-postadress vid
anmalan.

- Anmalan ar bindande! *

Deltagaravgift

| avgiften ingar eventuell
kurslitteratur — om inget annat
anges.

Deltagaravgiften faktureras efter
genomfdrandet av utbildningen.

* Bindande anmalan betyder att
deltagaravgiften faktureras deltagaren,
aven om deltagaren inte har gatt
utbildningen.

Bidrag

Vissa kommuner ger bidrag till
ledarutbildningar. Ta kontakt med
SISU- konsulent i din kommun sa
hjéalper han eller hon dig.

|drottslyftets
ledarforsorjningsmedel stodjer
ledarutbildning. Rutinerna kring det
ar att féreningen emottar fran
Riksidrottsférbundet det belopp
som avses, se separat utbildning. |
samband med utbetalningen
faktureras foreningen
deltagaravgiften.

Kallelse

Bekraftelsen som skickas ut till
deltagaren efter anmaélan, utgor
ocksa kallelsen till utbildningen.
Obs! Kom ihag att uppge
e-postadress nar du anmaler dig.

Information

Har du fragor eller funderingar
kring utbildningen eller
forelasningen?

Ta kontakt med Lena Andersson
pa 010- 476 48 70 el. via e-post:
lena.berglund@vnidrott.rf.se
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Aktivitetsledare

—> Plattformen- idrottens harn- och ungdomsledaruthildning

Pa uppdrag av specialidrottsforbunden genomfor SISU Idrottsutbildarna
en utbildning for blivande barn- och ungdomsledare over hela landet,
med en likvardig utformning oavsett i vilket distrikt den genomfors.
Utbildningen belyser din roll som ledare for barn och ungdomar i framst
aldrarna 7 till 15 och innehaller inga grenspecifika inslag. Dessutom ges
du mojlighet att knyta nya kontakter med ledare fran olika idrotter.

Kursinnehall

| utbildningen varvas
forelasningar, grupparbeten,
diskussioner, fragestallningar,
observationer med en del
praktiska 6vningar inom omraden
som;

~barn och ungdomars utveckling
~ledarskapet

~barnet/ ungdomen i centrum
~pedagogiken i praktiken

Malgrupp

Utbildningen vander sig till dig
som vill utveckla ditt ledarskap
med malet att sjalv leda barn och
ungdomar inom en idrottsforening.
Alder: fran 16 ar

Kostnad
1 500 kr/ deltagare
(minst 10 deltagare)

Forberedelser
Ta med erfarenheter av din
idrottsvardag!

Kursledare

Anna Formgren- Eriksson, Ange
Ari Palolampi, Timra

Billy Sandin, Ornskoldsvik
Britt- Inger Norberg, Kramfors
Dan Solli, Sundsvall

Fatmir Rexhaj, Timra

Fredrik Thelin, Kramfors
Hakan Lilja, Kramfors

Hakan Samuelsson, Sundsvall
Kajsa Sundin, Sundsvall
Kenneth Soderberg, Kramfors
Lena Munther, Sundsvall
Maria Lofgvist, Sundsvall

Per Larsson, Kramfors

Roger Westin, Ornskoldsvik
Wolfgang Biedron, Sundsvall
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—> Grundtranaruthildningen

Siktar du pa en framtid som tranare? Da ar grundtranarutbildningen en
bra start. Utbildningen har tre nivaer:

Niva 1

Mal/ syfte

Att ge kursdeltagaren okade
kunskaper om ungdomars
utveckling och behov i
aldersfasen 11-15 ar. Forstaelse

I hur bra idrottsmiljéer med ett
positivt inlarningsklimat stimulerar
och motiverar ungdomar till
fortsatt idrottsutdvning.

Vidare kommer utbildningen att
ha fokus pa hur ett allsidigt och
varierat traningsinnehall,
anpassat till individens psykiska
och fysiska mognad, bidrar
positivt till ungdomars idrottsliga
och personliga utveckling i ett
langre tidsperspektiv.

Malgrupp

Kursen vander sig till dig som vill
utveckla ditt tranarskap med
malet att sjalv bli tranare i en
idrottsforening.

Behorighet/ forkunskaper
Plattformen eller motsvarande
SF- utbildning, samt tranarskap.

Kostnad
1 500 kr/ deltagare
(minst 10 deltagare)

Kursinnehall

Kursplanen ar indelad i blocken
tranarskap och traningslara. Kursen
innehaller inga grenspecifika inslag.
Dessa genomfors i SF- reqi, i
respektive idrott. | utbildningen varvas
forelasningar med praktiska évningar.

| forpubertet- och pubertetsalder ar det
stora variationer i psykisk och fysisk
mognad mellan individer i samma
alder och det ar en viktig utgangspunkt
| kursen.

Omraden som kursen behandlar:
~kroppens utveckling

~ma och prestera bra

~fysisk traning
~traningsplanering

~psykosocial utveckling

~bra traningsmiljoer

~coachning i praktiken

~mental traning

~hemuppagifter

Kurslangd

Utbildningen omfattar tva dagar och
kan genomfdras som kvalls- eller som
en intensiv helgkurs.

Kursinnehallet & samma i hela landet.

Kursledare
Hakan Lilja, Kramfors
Magnus Forsberg, Sundsvall
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—> Idrottsskador och dess hehandling

En grundlaggande utbildning om idrottsskador och akut
skadebehandling.

Kursinnehall

~grundlaggande teori om
idrottsskador och akut
skadebehandling.

~hur man lagger ett tryckférband

~vad en forbandslada bor
innehalla

~hur man kan férebygga akuta
skador och 6verbelastningsskador.

Malgrupp

Du som ar ledare eller aktiv
idrottsutbvare och vill l1ara dig
grunderna om idrottsskador.

Kostnad

500 kr/ deltagare

(minst 10 deltagare)

Alt. 2 500:- inkl. material for en
intern utbildning i din férening.

Forberedelser
Deltagare tar sjalva med sig
tryckforband/ Dauerbinda.

Kursledare

Johan Silvenord, Ornskoéldsvik
Krister Olsson, Sundsvall

Per- Arne Forsberg, Harnésand
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—> Grundliggande massagekurs

Malet &r att du som ledare eller aktiv lar dig nar du ska och inte ska
anvanda dig av massage, samt grunderna i hur du praktiskt gar tillvaga.

Kursinnehall

~massageteori: nar och varfor?
~tekniker

~praktik

Malgrupp

Du som &r ledare eller aktiv
idrottsutbvare och vill lara dig
grunderna i massage.

Kostnad

500 kr/ deltagare

(minst 10 deltagare)

Alt. 2 500:- inkl. material for en
intern utbildning i din férening.

Kursledare

Johan Silvenord, Ornskoldsvik
Krister Olsson, Sundsvall

Per- Arne Forsberg, Harnésand
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—> Grundliggande tejpkurs

Malet &r att du som ledare eller aktiv lar dig nar du ska och inte ska
anvanda dig av tejpning, samt grunderna i hur du praktiskt gar tillvaga.

Kursinnehall

~tejpteori: nar och varfor?
~kontraindikationer

~tekniker

~val av tejp och hjalpmedel
~avveckling av tejp
~idrottsskadespecifik tejpning
~praktik

Malgrupp

Du som &r ledare eller aktiv
idrottsutbvare och vill lara dig
grunderna i tejpning.

Kostnad

500 kr/ deltagare

(minst 10 deltagare)

Alt. 2 500:- inkl. material for en
intern utbildning i din férening.

Kursledare

Johan Silvenord, Ornskoldsvik
Krister Olsson, Sundsvall

Per- Arne Forsberg, Harnésand
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> Kost och aterhamtning - Firelisning

For att kunna prestera pa topp kravs ratt proportioner av traning, mat och
vila. Har gar vi igenom begrepp som traningsbelastning, positiv och
negativ traningskurva, energibalans, energikallor, energibehov och
timing vid prestationer. Forelasningen anpassas efter malgrupp.

Kostnad for forening
2 000 kr

Utbildare
Magnus Svéardh, Sundsvall
Jennie Dahlberg, Ornskoldsvik
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—> Mental traning - Forelasning

Har kommer vi att ta upp amnen sa som sjalvkansla/ sjalvfortroende,
affirmationer/ visualisering, malbilder, avslappning m.m. Utbildningens
innehall och upplagg anpassas efter idrott och malgrupp.

Kostnad for férening
2 000 kr

Utbildare
Victoria Ledin, Sundsvall
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—> Forsta hjalpen/ Hjart- lungraddning

Det kan handa olyckor bade pa vag till och under traning och tavling. Bra
att vara forberedd! Utbildningen varvar teori och praktiska dvningar for
att ge grundlaggande kunskaper i Forsta hjalpen inkl. hjart-
lungraddning.

Innehall i utbildningen:

~ samhallets olycks- och skadebild

~ férebygga olycksfall

~ L-ABC, livsfarligt lage, andning, blédning, cirkulationssvikt
~ medvetsloshet- stabilt sidolage

~ larma

~ utfoéra hjart- lungraddning

~ atgarder vid luftvagsstopp

~ stoppa blédning

~ férebygga cirkulationssvikt

~ fallolyckor

~ organisera och handla pa en olycksplats och
~ vara ett stod vid psykiska reaktioner.
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Organisationsiedare

Idrottens Foreningslara

Idrottens foreningslara ar samlingsnamnet pa allt som har att géra med
foreningskunskap, féreningsjuridik, féreningsratt, férenings-,
organisations- och verksamhetsutveckling. Allt handlar i grunden om den
ideella féreningen och dess utveckling. Idrottens féreningslara ar en
utbildning i tre steg; grund, fortsattning och fordjupning. Utbildningarna
erbjuds féreningar och férbund dver hela landet.

—> ldrottens Fareningslara- grund

En grundlaggande utbildning dar malet ar att ge deltagarna
grundlaggande kunskaper om bl.a. ansvarsfragor och foreningsekonomi.

Kursinnehall Kursledare

~styrelsens ansvar Kenneth Séderberg, Kramfors
~féreningens stadgar Lars Johansson, Sundsvall
~arsmote och andra moten Ove Eliasson, Sundsvall
~féreningsekonomi Roland Johansson, Sundsvall
~information

~forsakringar

Malgrupp

Styrelseledamoter och andra med
intresse for hur en forening fungerar.
Inga krav pa sarskilda forkunskaper.

Kostnad
500 kr/ deltagare
(minst 10 deltagare)

Kostnad for forening
3 500 kr/ utbildning, inkl. 3 material
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—> ldrottens Fiareningslara - fortsattning

Innehaller fem olika delar som kan genomforas pa olika satt. Valj ett eller
flera omraden. Ga en kurs dar du moter andra foreningar och far utbyta
erfarenheter eller genomfor utbildningen som en largrupp, dar ni i
foreningen far mojlighet att fordjupa er i de fragor ni kanner ar mest
angelagna. Kontakta oss sa kan vi tillsammans diskutera upplagg efter
dina 6nskemal. Kostnad efter upplagg!

Beskrivning av de olika delarna:

~ Allt kommunicerar — om konsten att na ratt malgrupp med ratt
budskap handlar om vad du och féreningen behover téanka pa, vara
medvetna om och gdra nar ni vill kommunicera och marknadsfora er
verksamhet och ert varumarke, saval internt som externt. Allt vi gor
kommuniceras pa nagot satt med omgivningen. Varje forening som aktivt
vill jobba med sin kommunikation behover darfor jobba med ditt
varumarke och darmed sin identitet, profil och image.

~ Forening i rorelse — guide for utveckling kretsar kring det som
inledningsvis utgor froet och sa smaningom karnan i alla foreningar,
forbund, klubbar, séllskap eller organisationer. Alla organisationer har en
sak gemensamt; ska de fortleva eller 6verleva sa maste de jobba med
sitt "fr6” och sin "karna”, d.v.s. att standigt stalla de utmanande fragorna
varfor och for vem finns vi till? vad ar det som beréattigar var existens?
vad vill vi vara? Organisations- eller féreningsutveckling sker genom att
man bearbetar begrepp sa som; verksamhetsidé, inriktning, vardegrund,
mal och vision, strategier och handlingsplaner. Alla dessa tas upp och
forklaras i den har delen.

~ Offensivt styrelsearbete

En av de storsta utmaningarna, kanske den storsta, som manga
idrottsféreningar star infor idag ar att forutsattningarna for det ideella
engagemanget ser ganska mycket annorlunda ut idag an det gjorde igar.
Har lyfter vi fram nagra saker som ar viktigt for den offensiva styrelsen
att forhalla sig till. Vi tanker da sarskilt pa det uppdrag styrelsen har fatt
av arsmotet och vad det kan innebara, gallande balansen mellan att
forvalta och att utveckla. En annan utmaning ar att skapa en kultur som
stimulerar fler att vaga ta plats.
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~ Praktiskt féreningsekonomi behandlar ekonomi pa ett mer
overgripande och mer konkret och vardagligt perspektiv. Vi tar upp
sadant som alla i foreningen behdver kanna till och fundera kring. Det
handlar mer om att skaffa resurser an att bokféra och redovisa dem.

~ Var forening — om demokrati- och foreningskunskap

Har fordjupar vi oss i begrepp och omraden som samverkansformer,
medlemsavtalet, demokratiska principer, styrelsens roll och ansvar,
arsmotet m.m.

—> ldrottens Fareningslara- firdjupning

Har ges bade fortroendevalda och anstallda organisationsledare
fordjupade kunskaper i olika teman kopplade till féreningslaran. Vi
erbjuder utbildning for arbetsgivare, ordférande, valberedning och
kassorer.

Arbetsgivare

Som fortroendevald i en idrottsférening med anstalld personal ar du
ocksa arbetsgivare. Vad innebar det egentligen? Vi vill 6ka din
kompetens genom en grundlaggande utbildning i arbetsgivarfragor

Kursinnehall Kostnad

~styrelsens ansvar som 500 kr/ deltagare
arbetsgivare (minst 10 deltagare)

~kollektivavtal

~lagstadgade och Kursledare
kollektivavtalade Lillemor Aslin, Sundsvall
kostnader

~vad ska man tanka pa som
arbetsgivare?

Malgrupp
Du som redan &r arbetsgivare,
men &ven blivande arbetsgivare

Kurskatalog SISU Idrottsutbildarna Vasternorrland
-15 -



Ordférande

Den som slutar i att vilja bli battre, upphor att vara bra! Vad innebar
rollen som ordférande egentligen? Vilket ansvar har jag i olika fragor?
Hur kan vi jobba i féreningen for att utveckla den? Hur kan jag planera
och leda verksamheten och moten i foreningen? Det ar fragor som
denna grundlaggande utbildning tar upp.

Kursinnehall Kostnad

~ordféranderollen 500 kr/ deltagare

~styrelsearbete (minst 10 deltagare)
~foreningskunskap

Malgrupp Kursledare

For dig som &r intresserad av Ann-Christin Munther, Harnésand
ordférandearbetet. Leif Bolin, Sundsvall

Valberedning- nyckeln till en bra idrottsférening

Vi, SISU Idrottsutbildarna vill starka valberedningen i féreningslivet i
Vasternorrland. En aktiv valberedning ar en viktig del for
medlemsinflytande och férnyelse. Valberedningen har en nyckelfunktion!
Hur star det till med valberedningen i din férening? Vi ger grunderna for
ett demokratiskt och dynamiskt féreningsliv. Maojlighet till
erfarenhetsutbyte och tillfalle att ta in nya kunskaper. Du far lara dig hur
valberedningen bor arbeta, samarbeta med styrelsen och ha en bra
dialog med medlemmarna.

Anmal garna alla i valberedningen.

Kursinnehall Kostnad

~grunderna for valberedningens 500 kr/ deltagare

arbete

~vilka forutsattningar finns i

foreningen? Kursledare
organisatoriskt m.m. Roland Jonsson, Sundsvall

~infor arsmotet

Malgrupp
Valberedningar och andra med
intresse for valberedningsarbete.

Kurskatalog SISU Idrottsutbildarna Vasternorrland
-16 -



Kassorutbildning

Malet ar att ge nya kassorer och andra med intressse for hur en
forenings ekonomi fungerar. Grundlaggande kunskaper om
ansvarsfragor, bokforing och bokslut.

Kursen ar upplagd pa tre kvallar.

Kursinnehall

~ansvaret for ekonomin i féreningen

~krav pa ekonomisk redovisning
~bokféringens grunder, inkl. 6vningsuppagifter
~ekonomiska rapporter, inkl. 6vningsuppgifter
~uppréatta bokslut

~revisorernas roll

Malgrupp

Du som ar eller funderar pa att bli kassor i en
ideell forening eller bara ar intresserad av hur
en forenings ekonomi fungerar.

Kostnad
1 500 kr/ deltagare

Kursledare
Lillemor Aslin, Sundsvall

— IdrottOnline Rlubh

IdrottOnline ar idrottens egna losning pa hemsida for féreningar och
forbund. Vi erbjuder utbildning kring att hantera medlemsregister,

LOK- stdd och att bygga sjalva hemsidan. Utbildningens innehall kan se
olika ut beroende pa foreningens 6nskemal.

Kostnad for férening Utbildare

3 000 kr for en utbildningskvall Eva Kristoffersson, Sundsvall
Henrik Bjerneld, Harndsand
Henrik Vermcrantz, Ornskoldsvik
Hakan Lilja, Kramfors
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Ui erhbjuder aven..

— largrupp

Largrupp ar SISU Idrottsutbildarnas motsvarighet till studiecirkeln.
Metodiken ar en sjalvliarande grupp dar deltagarna sjalva planerar och
genomfor utbildningen med en férutbestamd inriktning/ tema. Det
betyder att en grupp inom féreningen kan utbilda sig i sin egen milj6 och
narhet i sin egen takt. Den flexibla metoden kan anpassas efter
gruppens forutsattningar, bade rent praktiskt och innehallsmassigt.
Largruppen har ocksa mojlighet att genomforas pa distans. Finns det
nagot amne som ni 6nska fordjupa er inom? Kontakta oss sa hjalper vi
till med upplagg och material m.m. Largruppen kan vara en bra metod att
jobba vidare med nagot omrade som startats genom en kurs eller
forelasning. Till manga av omradena i detta hafte finns enkla,
|attarbetade material att jobba vidare med i den igen forening.

—> Rurs

Till skillnad fran Largruppen sa ska det pa en kurs finnas en kurs- och
tidplan innan starten, samt ett stérre ansvar pa kursledaren nar det galler
kunskap om innehallet. Exempel pa kurser som SISU Idrottsutbildarna
arrangerar ar: ldrottens foreningslara, IFL, Plattformen, Forsta hjélpen,
IdrottOnline Klubb etc. Dessa kurser kan antingen genomféras
foreningsinterna eller i samverkan med andra. Féreningar kan aven
internt anordna kurser, exempelvis féreningsdomarkurser eller
sekretariatskurser. Kontakta oss sa hjalper vi till med upplagg och
material m.m.

—> Forelasning

Vi har ett kontaktnat av forelasare som féreningen kan anvanda sig av
vid passande tillfalle. Kanske en kostforelasning for de aktiva eller
foraldragruppen, respekt eller mobbing fér barngrupper skulle passa just
er? En forelasning kan vara en bra start for att komma igang och jobba
vidare i en largrupp. Kontakta oss sa hjalper vi till med férelasare och

upplagg.
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—> Processledning

Som processledare medverkar vi som en oberoende moderator som
vagleder en grupp eller férening i olika utvecklingsarbeten. Arbeten i
syfte att starka organisationens struktur och utvecklingen av t.ex.
styrdokument som mal eller en policy inom en férening eller gruppering.
Arbetet leder fram till en dokumentation/ handlingsplan som stdd for hur
man kan arbeta vidare med utvecklingen i organisationen.
Processledaren planerar upplagget, genomfor traffen och dokumenterar
resultatet. Efter en traff bildas majligen en arbetsgrupp som far
uppdraget att ta fram forslag pa nya arbetssatt eller malbeskrivningar,
ofta med hjalp av ett processinriktat material som stod. Alternativt
planerar man in en ytterligare traff tillsammans med en processledare.
Metoden ar flexibel och relativt lattsam for féreningarna att arbeta med.
Den stora vinsten &r en bred forankring redan fran start, vilket medfor en
storre mojlighet att forverkliga och leva efter de riktlinjer som arbetas
fram.

—> Unga Ledare

Foreningen far tips och idéer om hur de kan jobba med att rekrytera och
behalla unga ledare. Hjalp med arbetsmetod och ekonomi for bl.a.
utbildning. Genomférs med hjélp av en processledare.

—> Bildspel/ Aktiva forelasningar

Ska din forening anordna idrottsskola eller lager? Tycker ni att det ar
viktigt att jobba med varderingsfragor aven integrerat i den ordinarie
foreningsverksamheten, exempelvis fore eller efter traning?

Aktiv Forelasning riktar sig till barn och ungdomar ca. 7-12 ar i amnen
som mobbing, respekt, etik & moral, demokrati, sjalvkansla, droger och
doping samt kost. Bildspelen riktar sig till malgruppen 8-15 ar i amnen
som etik & moral, kost och droger. Vi tillhandahaller utbildade forelasare
som haller i verksamheten kostnadsfritt for foreningen. Forelasarna ar i
aldern 17-21 ar. Metoderna under férelasningen varierar fran mer
traditionell forelasning till diskussionsfragor, berattelser med foljdfragor,
ovningar och lekar. Syftet &r att erbjuda ett enkelt satt for féreningar att
jobba med mjukare fragor och med kost. Forelasningarna haller pa i
45-60 minuter. Kontakta oss sa kan vi beratta mer om upplagg och
innehall i de olika amnena.
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SISU Idrottsuthildarna - Vasternorrland

SISU ldrottsutbildarna, Vasternorrland har kontor i fem av sina sju
kommuner, med distriktskontoret i Sundsvall. Lokalkontoren finns i
Harndsand, Kramfors och Ornskoldsvik.

Vi som jobbar i Vasternorrland:

Sundsvall, Timrd, Ange

Gunnar Wallberg Idrottskonsulent

E-post: gunnar.wallberg@vnidrott.rf.se 010- 476 48 69
Lena Andersson |drottskonsulent

E-post: lena.andersson@vnidrott.rf.se 010- 476 48 70
Magnus Forsberg |drottskonsulent

E-post: magnus.forsberg@vnidrott.rf.se 010- 47648 71
Ellen Forsberg |drottskonsulent

E-post: ellen.forsberg@vnidrott.rf.se 060- 59 42 12
Ingela Asplund |drottskonsulent

E-post: ingela.asplund@vnidrott.rf.se 060- 59 42 03

Harndsand, Kramfors, Sollefted, Ornskoldsvik

Andreas Johansson ldrottskonsulent

E-post: andreas.johansson@vnidrott.rf.se 010- 476 48 72
Jan Hellstrom |drottskonsulent
E-post: sisu@kramnet.se 010- 476 48 73
Anna Vistrom |drottskonsulent
E-post: anna.vistrom@vnidrott.rf.se 010- 476 48 59
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