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IHrotsstorbund!
STUDIEFORBUNDEN SISU IDROTTSUTBILDARNA VAST OCH VASTERGOTLAND

|drottsutbildarna




Varens uthildningsuthud hos SISU Idrottsuthildarna Vist och Vistergdtland

LEDARSKAP OCH TRANARSHAP

Plattformen/Plattformen Unga ledare

— barn- och ungdomsledarutbildning

Idrottens barn- och ungdomsledarutbildning pa basniva heter
Plattformen och riktar sig till ledare fér barn och ungdomar i
aldern 7-15 ar. Deltagarna knyter kontakter med andra ledare
inom olika idrotter. Plattformen - Unga ledare halls for ledare i
aldern 16-20 ar.

Plattformen

11-12 feb Goteborg

10-11 mars Vanersborg

17-18 mars Lidkoéping

24-25 mars Uddevalla

24-25 mars Ulricehamn

5-6 maj Goteborg

Dag 1 kI 9.00-18.00, dag 2 kI 9.00-17.00 1 300 kr
Plattformen Unga ledare

3-4 mars Trollhattan (internat)

10-11 mars Ljungskile (internat)

5-6 maj Ljungskile (internat)

3-4 apr Grastorp (internat)

Dag 1 kI 9.00 - dag 2 kI 17.00 2 500 kr

Fér RF-ansluta féreningar subventioneras hela deltagaravgiften pa
Plattformen Unga ledare av Idrottslyftet — Unga ledare

GTU - Grundtranaruthildning

GTU &r en grundtranarutbildning och ar en fortsattning pa
Plattformen. GTU omfattar tre nivaer (GTU 1, GTU 2, GTU 3)
dar samtliga delas in i tranarskap, traningslara och tranarprak-
tik. Utbildningen skapar mgjlighet till natverksbyggande och
erfarenhetsutbyte mellan tranare inom olika idrotter.

GTU 1 - Inlédrning
Utveckling och behov i forpubertets- och pubertetsaldern.

3-4 mars Goteborg
14-15 apr Vara
21-22 apr Uddevalla

Dag 1 kI 9.00-18.00, dag 2 ki 9.00-17.00 1 500 kr

GTU 2 - Utveckling

Utveckling och behov i efterpubertetsaldern till aldre ungdom.
31 mars-1 apr samt

28-29 apr Goteborg

KI 9.00-17.00 samtliga dagar 3000 kr

Hur skapas ett utvecklande klimat i
fareningen?

Hur kan ett utvecklande inlarningsklimat skapas dar fokus ar
pa ungdomars utveckling? Ett klimat i foreningen dar
ungdomars sjalvkansla och motivation starks saval som deras
idrottsspecifika fardigheter. Utbildningen behandlar feedback
och malsattning for att skapa ett utvecklande klimat.
kl 18.00-21.00 450 kr

28 mars Goteborg

Lek med tanken

— mental trdning for barn och ungdom

Genom att tréna tanken kan vi lara oss att styra vara kanslor
till att bli mer inriktade pa att uppleva mer gladje och minska
kanslor av press. Vi jobbar med situationer som manga barn
och ungdomar moéter under match/tavling och traning.

Delar av innehallet:

*  Mental tréning

+  Malarbete och malsattning

+  Sjalvfortroende, sjalvkansla och sjalvbild

23 feb Herrljunga
1 mars Goteborg
19 mars Essunga
16 apr Alingsas
26 apr Uddevalla

Kl 18.00-21.00 samtliga dagar

. . ]
Tjejer pa Arenan
— idrottsledarkurs for tjejer
En grundldggande idrottsledarkurs for tiejer 14-16 ar som ar
eller vill bli ledare/tranare/fértroendevalda.

Delar av innehallet:

«  Tjejer, killar och idrott, jamstalld idrott

+ Tala infor grupp, sjalvfortroende och positiv sjalvbild
Kost och hélsa

Skovde

21-22 apr (internat)

Dag 1 ki 9.30 dag 1 - dag 2 ki 16.00

2 500 kr

Idrotten har ett administrativt system som heter IdrottOnline. Det innebar enklare hantering av bl.a. medlemsregister och rapportering av lokalt aktivitetsstod.
IdrottOnline har aven ett hemsidesverktyg dar foreningar/forbund kan skéta sin hemsida.

Hemsida grund

Utbildningen inriktas pa hemsidan och visar grunderna i
verktyget. Du kommer arbeta i en testmiljo och prova pa
att redigera startsidan, kalendern, l1agga in nyheter och
arbetsrum m.m.

Delar av innehallet:

»  Startsidans utseende, publicera och hantera nyheter
« Bildhantering och aktivitetskalender

«  Administrera behérigheter och skapa sidor

20 feb Trollhattan
5 mars Hjo

14 mars Amal

15 mars Goteborg
21 mars Uddevalla
28 mars Boras

Hemsida workshop

Den férdjupade utbildningen ar en workshop dar du arbetar
praktiskt med din férenings hemsida med kursledare som
stod. Kursen vander sig framférallt till administratérer av
foreningens hemsida och du ska ha gatt grundkursen innan.

11 apr
26 apr

Falképing
Goteborg

LOR-stodsredovisning och Uthildnings-
modulen

En av de storsta foérdelarna med IdrottOnline ar narvarokorts-
hantering for LOK-stodet. Nu finns aven mojlighet att fylla i
SISU Idrottsutbildarnas largrupper via IdrottOnline. Det ar
lampligt att ha gatt /drottOnline Medlemsregister och
e-bokféring innan.

Delar av innehallet:

»  Skapa narvarokort

* Registrera en traning
*  Anmala en largrupp

22 feb Goteborg
8 mars Lerum

12 mars Alingsas
22 mars Goteborg
28 mars Boras

2 apr Hjo

19 apr Uddevalla
23 apr Skovde
25 apr Goteborg

Medlemsregister och e-hokforing
Medlemsregistret har smarta och tidseffektiva I6sningar som
underlattar for féreningarna. Ni kommer ha méjlighet att prova
medlemsregistret och fa jobba i din férenings medlemsregister
med att Iagga in medlemmar m.m.

Vi kommer ha en representant fran Speedledger pa plats som
berattar om e-bokforing.

Delar av innehallet:

» Lagga in nya medlemmar, rollhantering
»  Statistik och rapporter

»  Avgiftshantering och e-bokféring

23 feb Vara

29 feb Goteborg

1 mars Vanersborg

7 mars Uddevalla

12 mars Falkoping

28 mars Boras

18 apr Goteborg

Samtliga

IdrottOnlineutbildningar

KI.17.30 — 21.00

Pris: 500 kr




FORENINGS- OCH FORBUNDSUTVECKLING

Idrottens foreningslara

Idrottens foreningslara (IFL) ar till for styrelsemedlemmar och ledare i organisationen som vill utveckla sig och sin férening/sitt forbund. Det handlar i grunden om den ideella
foreningen, om dess utveckling i nutid och framtid samt om de utmaningar som star fér dérren. Har finns allt som har med féreningskunskap, féreningsjuridik och féreningsratt.
IFL vander sig till alla organisationsledare. Har ingar ocksa utveckling av féreningens organisation och verksamhet.

AUt kommunicerar

— IFL, fortséttning

Utbildningen handlar om vad du och féreningen behdver tanka
pa nar ni vill kommunicera och marknadsfora er verksamhet
och ert varumarke. Varje forening som aktivt vill jobba med sin
kommunikation behéver jobba med sitt varumarke och
darmed sin identitet, profil och image.

27 mars Goteborg
10 apr Uddevalla

Kl 18.00-21.00 samtliga datum 450 kr

Styrelsens roll och ansvar

— IFL, fortséttning

For att verksamheten i en férening ska kunna leva, vaxa
och utvecklas kravs att styrelsen och 6vriga i foreningen har
grundlaggande foreningskunskaper. Under denna utbildning
behandlar vi samverkansformer, medlemsavtalet, demokra-
tiska principer, styrelsens roll och ansvar, arsmoétet m.m.

1 mars Goteborg
6 mars Uddevalla

Kl 18.00-21.00 samtliga datum 450 kr

Bokforing grund

— IFL, férdjupning

Utbildningen ger dig grundlaggande kunskaper i bokféring
samt hur du praktiskt anvander dem i féreningen. Inga forkun-
skaper kravs. Du far lara dig genom praktiska dvningar, att
arbeta med grund- och huvudbok. Vi gar igenom balans- och
resultatrakning samt bokslut.

3-4 mars Skovde

Dag 1 kI 9.30-18.00, dag 2 kI 9.00-16.00 1 500 kr

Datahokfdring

— IFL, férdjupning

Utbildningen tar vid dar Bokféring grund slutade och lar dig
arbeta med féreningens bokféring i datorn. Du bygger pa dina
kunskaper inom databokféring i flera steg. Utbildningen utfors
i VISMA SPCS Forening.

Databokforing 1 dag 1 kl 9.30-18.00, dag 2 kI 9.00-16.00
14-15 apr Boras 1 500 kr

TRANINGSLARA

Rost fdar harn och ungdom

Kursen innehaller grundlaggande naringslara, tips och rad om
hur barn och ungdomar bor ata for att ma sa bra som mégjligt
och for att kunna utvecklas som ménniska och idrottsaktiv.

kl 9.00-16.00

10 mars 1100 kr

Goteborg

Databokforing 2 dag 1 kI 9.30-18.00, dag 2 kI 9.00-16.00

31 mars -1 apr Vara 1 500 kr
Databokforing 3 k/ 9.30-16.00
17 mars Boras 1 000 kr

Idrottens

Idrottens

Idrottens

Fireningsekonomi

— styrelseutbildning, IFL, fordjupning
Utbildningen behandlar foreningsstyrelsens ansvar. Vi gar
igenom motesteknik, tips och rad for att gora styrelsearbetet
battre och smidigare. Vilka redovisningsregler som galler for
féreningar som skall uppratta férenklat arsbokslut och som
galler fran 1 jan 2011 tas upp. Vi kommer aven ga igenom
rattslaget kring idrottens skattefragor samt inkomst- och
mervardesskatt.
29 jan kI 9.00-16.00

Boras 800 kr

Hast for prestation och elit

Kursen riktar sig till trdnare och/eller aktiva som vill fa djupare
kunskap om hur man med kostens hjalp kan paverka sin
prestation positivt och fa battre utveckling och resultat.

kl 9.00-16.00 1100 kr

31 mars Goteborg

Ty . (<} .
Styrketraning - fran lek till
elitidrott
Kursen erbjuder teoretiska och praktiska kunskaper om
traningslara, fysisk traning samt traningsplanering for barn
och ungdom.

Delar av innehéllet:

+  Fysiska grundegenskaper och prestationsutveckling

« Uthallighet, koordination, allsidig styrka och snabbhet
«  Cirkeltraning, fyspass, pardévningar, medicinboll m.m

14 apr 0-12 ar  Goteborg
15 apr 13-19 &r Goéteborg

Kl 9-16 samtliga datum 2 000 kr alt. 1 100 kr en dag

FireningseRonomi

— IFL, férdjupning

Utbildningen vander sig till féreningens styrelse, framst ord-
férande, kassorer och revisorer. Temat ar styrelsens ansvar,
féreningen som arbetsgivare och bokforingsregler som galler
fran 1 jan. 2011.

Skatteverket informerar om hur inkomstdeklarationen ska
fyllas i och kommer att finnas pa plats for att svara pa fragor.

15 mars Goteborg
27 feb Skovde
21 mars Uddevalla
26 mars Boras

10 april Vara

Kl 18.30-21.00 samtliga datum 450 kr

Rassir i foreningen

— IFL, férdjupning

Kravet pa foreningens redovisning och forvaltning har
féréandrats de senaste aren. Utbildningen behandlar aktuellt
rattsldge, genomgang av Idrottens BAS-kontoplan, skattefra-
gor samt nya bokforingsregler.

Delar av innehallet:

»  Ekonomisk redovisning, bokféringens organisation och
deklarationsplikt

+  Kassdrens roll och styrelsens ansvar

k1 9.00-17.30

21 apr 1 000 kr

Nu satsar vi pa Valberedningen!

— en kvill for Specialdistriktsforbund, IFL, fordjupning
Varfér ér intresset ofta svagt for att delta i en valberedning?
Hur ska en valberedning arbeta? Hur involverar vi medlems-
féreningarna? Under var utbildning for SDF:ens valberedning-
ar ar malet att fanga upp fragor och att ge nojaktiga svar att ta
med i det egna arbetet. Valberedningen samt ordférande + en
ledamot fran varje SDF-styrelse inbjuds till kvallen.

Alingsas

6 mars Skoévde kl 18.30-21.00 Kostnadfri
Irédna smart

— effektiv och rolig fystrdaning fér barn och ungdomar
(6-15 ar)

Utbildningen handlar om att trana rérlighet, koordination,
snabbhet, styrka och uthallighet. Du far en mangd évningar
med rorelsekombinationer som fokuserar pa stabilitet, balans
och kroppskontroll. Utbildningen utgar fran de bada materia-
len Bastréning fér barn och Trdna med kroppen. Praktik och
teori varvas sa kom ombuytt till idrottsklader!

19 mars Vargarda
22 mars Tibro
26 mars Boras
29 mars Grastorp

Kl 18.00-21.00 samtliga datum

’ Fler utbildningar

pa baksidan

450 kr

For anmalan och information om respektive uthildning:

sisuidrottsutbildarna.se/vast ¢ sisuidrottsutbildarna.se/vastergotland




IDROTTSSKADOR OCH REHAB

Idrottsskador grund/fordjupning

Utbildningen ger dig basen i grundldggande anatomi/fysiologi,
grundlaggande traningslara, olika typer av idrottsskador samt
akut omhandertagande.

Den fordjupade utbildningen &r fortsattning pa Idrottsskador
grund och &r inriktad pa rehabilitering av olika typer av idrotts-
skador samt férdjupad kunskap inom idrottsskador, tranings-
lara m.m. Kursen kraver att du genomgatt /drottsskador grund.

Idrottskador grund

29 jan Boras

2,8, 16 feb Vanersborg

25 feb Vara

25 feb Goteborg

Kl 9.00-17.00 samtliga datum 1100 kr
Idrottsskador fordjupning

21-22 apr Goteborg kl 9.00-17.00 2 200 kr

Idrottsmassage

- Grund

Du far kunskap i hur massage skall ges och hur kroppens
olika delar skall behandlas utifran ett idrottsligt perspektiv.
Teori varvas med praktik och vander sig till dig som genomgatt
Idrottsskador grund.

Delar av innehallet:

* Massagens grundgrepp och grepptekniker

*  Grundldaggande anatomi: skelett, leder, muskler
* Massagens effekter

28-29 apr Vara
Dag 1 kI 9.00 - dag 2 kI 17.00

(internat)
2 500 kr

— Idrottsmassage 1, 2 & 3

Massage kan fordubbla blodflédet, vilket kan paskynda lak-
ningsprocesser. Massagen ger ocksa psykiskt valbefinnande
genom att antistresshormonet oxytocin frigdrs vid beréring, vil-
ket ger en lugnande och avslappnande effekt. Kursen kraver
att du genomgatt /drottsskador grund.

Idrottsmassage 1

»  Effekter av massage

* Massagegrepp

*  Praktik - rygg och armar

3-4 mars Goteborg kI 9.00-16.00 1 800 kr
Idrottsmassage 2 b

*  Manniskokroppens byggnad L

»  Skelettmuskulatur, muskelns byggnad

«  Praktik - satet, benets fram- och baksida, vad och

24-25 mars Goteborg kI 9.00-16.00 1 800 kr

Idrottsmassage 3

Fordjupning av innehallet i Idroftsmassage 1 och 2.
Deltagarna pa kursen forvantas ha en grundlaggande kun-
skap om massage motsvarande tidigare namnda utbildningar
eller liknande.

+ Pabyggnad massagegrepp
. Nacke, hals m.m
*  Teurapetisk stretch

14-15 apr samt
26-27 maj Goteborg

Kl 9.00-16.00 samtliga datum 3500 kr

Tejpning grund

Grundlaggande utbildning i tejpning vid idrotts- och
arbetsskador. Utbildningen ar en repetition av /drottsskador
grund med fokus pa tejpning. Du far bl.a. lara dig akut omhan-
dertagande vid idrottsskada, bandageringstekniker vid akut
skada, tejpning av fot, hand, kna samt ben for att forebygga
skador.

29 jan Boras
28 apr Goteborg
K1 9.00-16.00 samtliga datum

Rinesiology tejpning

Metoden och tejpens unika egenskaper anvands for att
effektivt kunna stimulera muskler och andra vavnader.

Du far bl.a. lara dig grunderna om kinesiology tejpning samt
grundteknikerna muskel-, ligament- och lymfteknik.

1100 kr

24 mars Vara
19 maj Goteborg

K1 9.00-17.00 samtliga datum 1100 kr

Utbildningar i samarbete med Roda Korset

Psykologisk forsta hjalpen

Kursen forbereder dig pa hur du beméter en manniska i en

akut situation. Du far konkreta verktyg for hur du organise-

rar och ger direkt stdd till drabbade manniskor efter en svar
héndelse.

kI 9.00-16.00 1100 kr

18 mars Goteborg

55 blte du

VARLDENS
BASTA COACH

féx biarn- och ungdamidross

ANMALAN

For mer information om tid, plats, innehall samt anmalan ga in pa:

www.sisuidrottsutbildarna.se/vast
www.sisuidrottsutbildarna.se/vastergotland

RONTART

Vast: e-post: kurser@uvsif.se alt. tfn: 031-726 60 33

Vastergbtland: e-post: veronica@sisu.o.se alt. tfin: 010-476 41 07

For deltagare fran foreningar i Géteborgs kommun subventioneras avgiften med 200 kr/dag via
Goteborgs kommuns utbildningsbidrag (géller endast SISU Idrottsutbildarna Vasts kurser).

HLR/Forsta hjalpen
Vad gér du om en person i din nérhet plétsligt inte kan andas?
Eller om personen faller ihop medvetslés? Eller om hjértat
stannar? Kursen ger dig grundlaggande kunskaper i forsta
hjalpen och hjart-lungraddning.

kI 9.00-16.00

17 mars Goteborg

Pa sisuidrotts

just

Kontakta girna di
och lokal verksamhet.

1100 kr

arna.se/vardefullt finns en mangd material som kan underlatta nar ni ska samtala om hur
ardefulltsatsningen pa facebook.com/vardefullt

forenings idrottskonsulent for mer information om satsningen

RodaKorset

gor vl svensk udrott till varldens hasta?

N

Virdefullimaterial
for idrottsforaldrar, coacher
och aktiva finns pa

idrottsbokhandeln.se
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