Mit oss varen 2018

Gilla oss pa Facebook: facebook.com/sisuovif
Folj @sisuovif pa Instagram
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Vistmanlands
IDROTTSFORBUND Fdsritssutquama



Idrotten gor Vastmanland starkare!

SISU Idrottsutbildarna och Vastmanlands Idrottsforbund har som uppgift att utveckla och
utbilda lanets idrott. Vi verkar som en gemensam stodorganisation med uppgift att i forsta
hand stodja SDF och foreningar. Tillsammans ska vi ge inspiration till forbund och foéreningar
till att utvecklas och ge stdd och service som ar efterfragad pa hog niva.

Var och en av de tva forbunden har sin egen inriktning. SISU Idrottsutbildarna ar

idrottens studieférbund och arbetar med bildning och utveckling inom idrotten och verkar
for att stimulera manniskors ldrande. Vastmanlands Idrottsforbund jobbar framférallt med
att foretrada idrottsrorelsen, administrativ support, skapa métesplatser, kommunicera
aktuella omraden och lyfta fram idrottsrérelsens positiva varden samt fordela vissa anslag till
idrottsrorelsen. Tillsammans stottar vi er!

Vi finns till for er!

Vi pa SISU Idrottsutbildarna och Vastmanlands Idrottsforbund finns till for idrotten i lanet
och vi vill samverka med samtliga idrottsforeningar och SDF. VI har méjlighet att stotta er
inom flertalet omraden som leder till att er forening utvecklas enligt era dnskemal.

1. Ta kontakt med oss! Pa sista uppslaget av denna folder finns information om vem ni
ska kontakta.

2. Boka in en traff med oss och vi berattar hur vi ska stotta just er forening.

3. Tillsammans med oss spikar vi en utbildningsplan for er forening.

4. Er forening har nu en kontinuerlig samverkan med oss och tillsammans utvecklar
vi er férening.

Pa vag till nya lokaler...

Den 1 februari flyttar vi till nya
lokaler pa Rocklunda. Du hittar mer
information pa rf.se/vastmanland




SISU Idrottsutbildarnas verksamhetsformer

Largrupp - metodiken dr sjélvidrande grupper, dér initiativ och planering gérs
gemensamt i varje grupp.

Larande for barn - verksamhet for barn mellan 7-12 dr, ddr alla barn ér aktiva genom
att exempelvis rita eller dramatisera.

Kurs - madlgrupps- eller émnesinriktad
Forelasning - med olika teman

Processarbete - syftar till att stdrka och vitalisera aktiviteter och verksamheter i
féreningen, med hjélp av utbildad processledare.

Kultur - exempel pd kulturformer kan vara teater, dans , utstdllning, sdng eller
musikunderhdlining.

Besok vara webbsidor, Facebook och Instagram

P4 sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland, kan du ldsa mer och anmala
dig direkt till vara utbildningar. Vastmanlands Idrottsforbunds webbsida har adressen:
rf.se/vastmanland.

Vi har dven en blogg som du hittar pa adressen: www.sisuovif.wordpress.com

P& Facebook och Instagram kan du félja oss i vart dagliga arbete under namnet sisuovif.

Visa att vi samverkar!

Visa att din forening samverkar med SISU Idrottsutbildarna nar det galler bildning,
utbildning och utveckling. Ett enkelt satt ar att lagga in en SISU-banner pa er hemsida.
Kontakta din idrottskonsulent eller ladda ned den direkt pa
www.sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland under rubriken arkiv/dokument.

Vi samverkar med:
— /]

Idrottsutbildarna



Vigrens utbildningar och kurser

Introduktionsuthildning for tranare
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Du som tranare inom idrotten har ett vardefullt uppdrag. Ett uppdrag som ger dig massor
av energi och upplevelser. Du far méta en méangd olika manniskor och far majlighet att
utvecklas bade som tranare och manniska. | din tranarroll kan du hjélpa andra att véxa och
utmanas i sin idrottsutdvning.

Svensk idrott &r en fantastisk arena som engagerar och motiverar manga olika méanniskor,
unga som gamla, med olika bakgrund, drivkrafter, erfarenheter och kompetenser. Du som
trénare och ledare och den fantastiska insats du gor ar helt avgérande for idrotten. Du som
tranare gor skillnad!

Denna introduktionsutbildning for tranare ger dig en forsta inblick i vad det innebar att
vara tranare/ledare inom idrotten. Du far en férsta inblick i vad tranarrollen innebér och
konkreta tips kring ledarskap och traning, som ger dig en bra start i ditt tranarskap.

Fakta om introduktionsutbildning for tranare:
¢ den &r webb- och mobilanpassad

e den tar cirka 2-3 timmar att genomfora

o du gor den nar du sjalv vill, i din egen takt

o den &r kostnadsfri

Till utbildningen finns ett samtalsunderlag. Det hjalper er om ni i foreningen ar fler tranare som
vill jobba vidare tillsammans utifran webbens innehall.

Introduktionsutbildning for tranare innehaller:

¢ du och ditt sasmmanhang inom svensk idrott

¢ du och ditt ledarskap

e du och tréningen

¢ en forsta Gvningsbank att anvanda i din roll som tranare

Har hittar du introduktionsutbildning for tranare:
www.sisuidrottsutbildarna.se/introutbildningtranare

Kostnad:
Utbildningen ar kostnadsfri.

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Kontakta din forenings idrottskonsulent for mer information.



Plattformen - harn och ungdom

Plattformen ar en utbildning for dig som:

e drintresserad av att ta forsta steget som tranare och idrottsledare

e redan ar engagerad, vill utvecklas och bli battre och tryggare i din roll, men dnnu inte gatt
nagon formell tranarutbildning

¢ vill fylla pa med ny grundldggande kunskap, inspiration, erfarenhetesutbyte och vill
utvecklas tillsammans med andra trdnare och ledare i motsvarande situation.

Om Plattformen:

Plattformen - barn och ungdom &r idrottens basutbildning med fokus pa tranare och
ledare for barn och ungdomar mellan 7-15 ar och det kravs inga férkunskaper av dig som
vill ga den. | Plattformen - barn och ungdom far du maojlighet att lara dig grunderna for
att utveckla dina férmagor som sjalvstandig idrottsledare med ett positivt forhallnings-
satt till dina aktiva. Du ges mdjlighet att utveckla dina ledaregenskaper och knyta

nya kontakter med andra ledare inom olika idrotter.

Ett av vara mal med Plattformen &r att fa ledare att bli extra bra pa att leda och tréna barn.
Detta for att barnen ska fa en positiv upplevelse av och gilla att idrotta, att gilla idrotten.
For att i ndsta steg fa fler ledare och barn att stanna kvar lange och trivas inom idrotten.

Datum, tid och plats:
Tillfalle 1: 17-18 februari kl. 08:00 - 17:00, Bjérnégarden i Vasteras.
Tillfalle 2: 21-22 april kl. 08:00 - 17:00, Bjérn6garden i Vasteras.

Kostnad:
1800 kr/deltagare inkl. lunch, kurslitteratur och intyg. Fér att erhalla intyget kravs 100% narvaro.
Kontakta din idrottskonsulent for att stimma av eventuella subventioner.

Anmalan:

Anmilan senast sju dagar innan kursstart via webben sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland.
Anmdilan ér bindande. Férening som uteblir utan att anmdla forhinder senast tre dagar
fére aktuellt utbildningsdatum debiteras halva deltagaravgiften.

For att genomféra utbildningen kravs minst tolv deltagare.

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Margareta Hofgaard, tfn: 010-476 48 16, e-post: margareta.hofgaard @sisu.vstm.rf.se



Grundtranaruthidning - GTU |

Utveckla dig i trénarskap och tréningsldra ihop med trénare inom andra idrotter.

Grundtranarutbildningen ar for dig som har varit trdnare ett tag. Du har redan gatt
nagon grundutbildning. Du tycker det ar kul och vill nu ga vidare och utvecklas i din
tranar - och ledarroll.

Mal och syfte:
Pa GTU 1 fyller du pa dina kunskaper inom traningslara och utvecklar din forstaelse for
ungdomars utveckling och olika behov i férpubertets- och pubertetsaldern. Du far ocksa
en djupare och bredare kunskap kring tranarskap och hur du kan leda barn och ungdo-
mar i olika aldrar, med olika forutsattningar.

GTU 1 &rindelad i tva moment — Tréningsldra och Trdnarskap

Datum, tid och plats:
28-29 april. Plats meddelas senare.

Kostnad:
2 400 kr/deltagare inklusive lunch, kurslitteratur och intyg.
Kontakta din idrottskonsulent for att stimma av eventuella subventioner.

Anmadlan:
Anmdlan senast sju dagar innan kursstart via webben: sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland
Anmdilan dr bindande. Férening som uteblir utan att anmdla férhinder senast tre dagar
fore aktuellt utbildningsdatum debiteras halva deltagaravgiften.

For att genomfora utbildningen kravs minst tolv deltagare.

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Margareta Hofgaard, tfn: 010-476 48 16, e-post: margareta.hofgaard @sisu.vstm.rf.se






idrottens Foreningslara - GRUND

Ar idrottsféreningen en ideell fsrening med
sarskild lagstiftning? Vem eller vilka ar det som
faststiller féreningens stadgar? Ar alla medlem-
mar i idrottsforeningen forsakrade via Riksidrotts-
forbundets grundforsakring? Har foreningens revi-
sor ratt att vara med vid styrelsemé&tena och kan
verkligen F-16 laget vara med pa arsmotet och
rosta for ett forslag som gynnar dem sjalva mest?

Manga fragor kan vara besvarliga att reda ut i en férening - ta chansen att lara dig mer om
féreningskunskap. Nagot som garanterat underlattar arbetet i foreningen. Du som ideell ledare
eller engagerad ledare inom idrotten far under kvallen chansen att ta del av

Idrottens Féreningslara — grund.

Innehall:

Kursen behandlar bland annat foreningen som verksamhetsform, foreningsdemokrati, stadgar,
arsmote, roller i férening, medlemmars rattigheter och skyldigheter, ekonomi, forsakringar,
foreningsutveckling och idrottens organisation

Foreldsare:
Margareta Hofgaard, SISU Idrottsutbildarna. 6\56 '

Datum, tid och plats: d\
11 april kl. 18.00-21.00 . 55
Rocklunda i Vasteras. Lokal meddelas senare. \IO

Kostnad:
Kostnadsfritt.

Anmdlan:

Senast sju dagar fore utbildningen via var webbsida sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland
Observera att anmdlan dr bindande. For att genomfdra utbildningen kravs minst fem
deltagare.

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Margareta Hofgaard, tfn: 010-476 48 16, e-post: margareta.hofgaard @sisu.vstm.rf.se

Lds mer om Idrottens foreningsléra pd www.svenskidrott.se



Framgangsrik valheredning

Valberedningen har till uppgift att till arsmotet
foresla en vdl sammansatt styrelse. Och med vl
sammansatt avses personer med kompetens
och erfarenheter att bade forvalta foreningens
verksamhet men ocksa utveckla densamma for
att moéta manniskors 6nskemal och behov i dag
och i morgondagens samhalle.

Som aktiv i en forenings valberedning &r man ocksa en viktig forutsattning for att féreningen
ska leva upp till ett av de grundlaggande kraven — att den ska drivas pa ett demokratiskt satt.
Det 4r manga faktorer som paverkar valberedningens arbete | en tid da det i samhallet sker
en del storre forandringar ar det kanske viktigare an nagonsin med en fungerande valbe-
redning. Mangfalden i samhallet 6kar, kommersialismen 6kar och utmanar idrottsrorelsen
samtidigt som formerna for ideellt engagemang forandras aven om idrotten fortfarande ar
den storsta folkrorelsen. Allt detta paverkar valberedningens arbete.

Innehall: e
e Varfor valberedning

e Valberedningen uppdra .

. Valberedniniens :rFl))etsgr e (\\(\ ((\ Qe(
e Rekrytering O\\oe( o 0 " Q\'
Foreldsare: \O(O\) (Q\S e (Q’(\\

Margareta Hofgaard, SISU Idrottsutbildarna. (/,(\ \0(() (\\O(

Datum, tid och plats:
26 april kl. 18.00-21.00.
Rocklunda i Vasteras. Lokal meddelas senare.

Kostnad:
Kostnadsfritt.

Anmdlan:

Senast sju dagar fore utbildningen via var webbsida: sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland
Observera att anmdlan dr bindande. For att genomfdra utbildningen kravs minst fem
deltagare.

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Margareta Hofgaard, tfn: 010-476 48 16, e-post: margareta.hofgaard @sisu.vstm.rf.se



Marknadsforing ur ett
foreningsperspektiv

= Efter succén “Hur far vi fler sponsorer” atervander Magnus
5 1IDU Berglund till Vasteras for en ny féreldsning. Denna gang ar
Irottsutbildarna temat "Marknadsforing ur ett féreningsperspektiv”.

hildar och utvecklar idrotten

Under kvdllen tar vi oss igenom féljande omraden:

e marknadsféring och kommunikation
e sponsring
e sociala medier

Kvallen avslutas med en workshop dar ni sjalva valjer om ni vill lara mer om sponsring eller
sociala medier. Kom garna flera fran samma forening!

Nar du anmalt dig vill vi gdrna att du mailar fragor till oss, som vi skickar vidare till foreldsaren.
Dessa fragor far sedan svar under foreldsningen!

Forelasare:
Magnus Berglund

Datum, tid och plats:
15 mars kl. 18.30-20.30
Rocklunda i Vasteras. Lokal meddelas senare.

Kostnad:

200 kr per forening (oavsett antal deltagare fran samma forening). Observera att anmdlan ér
bindande. Om du uteblir utan att anmdla férhinder senast tre dagar fére féreldsningen
debiteras din férening en kostnad av 200 kronor.

Anmalan:
Senast den 8 mars till marie.holjer@sisu.vstm.rf.se

Uppge namn, kontaktuppgifter och forening.

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Marie Holjer, tfn: 072-587 69 02, e-post: marie.holjer@sisu.vstm.rf.se
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Uthildningar i IdrottOnline

IdrottOnline &r Svensk idrotts gemensamma verksamhetsstdd. Utvecklat for idrotten,
av idrotten. Gratis for alla RF-anslutna foreningar.

Olika funktioner i IdrottOnline

Avgifter Grupphantering

SMS Medlemsregister

Bokforing Soka Idrottslyft

Lok-stodsrapportering via APP Aktiviteter 0‘

Utbildningsmodul Kalendrar Odd

Integration Licenser \\ ¢
VO ont

Hemsida E-postutskick of e

oV oe®

Vi erbjuder foljande utbildningar i IdrottOnline:

IdrottOnline administration - Grund

17 januari kl. 18.00-21.00

Innehall: IdrottOnline-systemet, Min sida, Foéreningsinfo-fliken, Medlemsregistret,
Foreningsrapporten, Statstik, LOK-stod.

IdrottOnline administration - Fortsattning

14 februari kl. 18.00-21.00

Innehall: LOK-stod med narvaroregistrering, Idrottslyftmodulen, Utbildningsmodulen, Avgifter,
Koppling med Fortnox.

Idrott Online hemsida - Grund

8 mars kl. 18.00-21.00

Innehall: IdrottOnline-systemet, Mina uppgifter, Behorigheter, Grundinstéllningar — forstasidan,
Skapa webbsida, Skapa nyhet, Infoga bild och lank, Kalender.

Idrott Online hemsida - Fortsattning

12 april kl. 18.00-21.00

Innehall: Senaste nytt i IdrottOnline, Design, Domédnhantering, Bildhantering, Infoga
film, Annonser - Svenska spel och SVEA, Kalender —inbjudan, Arbetsrum, Olika sidmallar.

Information om alla utbildningar

Utbildningarna genomfors pa Rocklunda i Vasteras. Lokal meddelas senare.
Kaffe/the och smorgas ingar.

Kostnad: Kostnadsfritt.

Anmdlan: Senast sju dagar innan utbildning pa var hemsida
Kontaktperson: Margareta Hofgaard, tfn: 010-476 48 16,

e-post: margareta.hofgaard@sisu.vstm.rf.se
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Tips infor och efter vara fireldsningar

For oss pa SISU Idrottsutbildarna och Vastmanlands Idrottsforbund &r det viktigt att
tillganglighetsfragor genomsyrar var verksamhet. Darfor har vi listat nagra punkter som
kan vara bra att tanka pa infor vara kurser och féreldasningar.

Infér vara foreldsningar och kurser ar det viktigt attt tanka pa:

¢ Meddela vid din anmdlan om du har behov av teckensprakstolkning, syntolkning,
teleslinga eller annan anordning med motsvarande funktion.

* Meddela vid anmélan om du har 6nskemal om specialkost eller 6nskar eventuell
dokumentation fran foreldsningen pa alternativa format.

e Som deltagare ar det bra att undvika stark parfym eller andra doftande hygienartiklar.

e Férbered garna en fraga som du vill ha svar pa.

Efter vara foreldsningar och kurser kan du bland annat fa hjilp med:
e Material sa att ni kan arbeta vidare hemma i din férening.

o Ett besok dar vi hor hur ni vill arbeta vidare.

¢ Hjalp med foreldsare/utbildare.

e Tips pa studiebesok och goda exempel.

Varmt vilkommen till vdrens kurser och foreldsningar! Kontaktuppgifter hittar du pa de
sista sidorna i denna broschyr.

Va komme!
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Utbildningar att boka - inspiration och tips!

SISU Idrottsutbildarna utgdr fran idrottens behov och férutsdttningar. Ibland fér vi
énskemal om att genomféra utbildningar och férelédsningar p hemmaplan, férenings-
eller idrottsvis. Hdr hittar du ett axplock av de mdéjligheter som finns for dig och
din férening. Kontakta oss fér mer information!

Sociala medier - om heteende pa
natet

Det pratas mycket om sociala medier och det ar inte konstigt med att det har blivit en
stor del av var vardag. Det finns tusen saker att prata om i en férening och tack vare
sociala medier finns majligheter att gora det pa ett helt nytt satt.

Men med denna fantastiska mojlighet foljer ocksa ett ansvar. Var gar gransen for vad
ledare, styrelse och aktiva far skriva i sociala medier eller bete sig pa natet?
Har féreningen en policy, eller ar det dags att ta fram en?

Innehall:
Vad ar sociala medier och hur beter vi oss pa natet? Vi pratar och diskuterar forhallnings-
satt och ger tips pa uppldgg for en enkel policy.

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Kontaka din forenings idrottskonsulent for mer information.

vid 6nskemdl fran dig och din férening!
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Mental traning och ledarskap

Onskar ni mer sammanhélining och engagemang? Ar coachande ledarskap négot ni
har funderat pa? Behdver ni stdrka sjdlvkénsla och sjdlvfértroende? Vill ni prestera
vdl, och samtidigt ma riktigt bra?

Har ni svarat “ja” pa nagon av fragorna ovan sa kan dessa
utbildningar hjdlpa er framat. Mental traning ar ett redskap som
hjalper aktiva och ledare att ma battre, prestera battre och fa
god sammanhallning. Det skapar trygghet och stabilitet i grup-
pen. Mental traning hjalper varje individ att utvecklas och ger
oss mojlighet att utdva den sport vi dlskar med annu storre tro
pa var egen kapacitet. Sporten blir en forutsattning for att ma
bra, istéllet for nagot som tar kraft och energi.

Utbildare: Maria Nilsson ar beteendevetare, magister i ledarskap och diplomerad
mental trédnare och har en idrottsbakgrund inom bade lagsporter och kampsport.
Maria driver sedan 2009 foretaget Hjarnvilja. Marias styrkor ar att entusiasmera, vara
lyhdrd och se mojligheter oavsett vad det handlar om: gruppdynamik, personligt
vdlbefinnande eller ledarskapsutveckling.

Utbildning: Mental traning gors lattillganglig for lag och individuella utdvare genom
lattforstadda exempel och sammansvetsande Gvningar. Varje utbildning ar unik och
formas i dialog med féreningen. Traffarna kan ske i forelasningsform och pa era
traningar/tavlingar, allt efter era 6nskemal. Utbildning for de aktiva kan varvas med
utbildning for ledarna for att ta ett helhetsgrepp. Under minst tre tillfallen kommer ni
att motas av malsattning, sjdlvkansla och sjalvfortroende, energi, fokusering, gladje,
sammanhallning och engagemang i syfte att fa starkta ledare och aktiva.

Nagra ord fran deltagare:

“Denna utbildning har hjdlpt oss att hitta en vig fram emot vdrt Iangsiktiga mal, det
dr ldttare nu att se helheten i var satsning och vi forstar mer kring hur vi behéver tdnka
och ma for att lyckas”

“Utbildningen har inte bara hjdlpt mig pa tréningen utan éven skolan gdr béttre nu”

”Motiverande och inspirerande utbildare, vi hade jétteroligt”

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Kontaka din forenings idrottskonsulent for mer information.
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Tranaruthidning - fystraning

En serie workshops som ldgger grunden for lagets/gruppens framtida fystréning.

Fystraning for idrottare maste vara speciellt upplagd
efter idrottarens och lagets niva och

ambitioner. Alla individer ror sig olika, ser olika ut och
har olika forutsattningar for att géra 6vningar. Att lagga
upp fystraning for idrottare, oavsett niva, kraver sarskild
kunskap for att fa basta resultat samt for att minska
skaderisken.

Denna serie av workshops gar igenom grunderna for att du som tranare samt dina utévare ska
fa forstaelse for just fystraning for idrott. Med denna serie av workshops ldgger du grunden for
lagets/gruppens framtida fystraning.

Upplagget bygger pa tre traffar med olika inriktningar. Givetvis riktas traningen till er idrott och
aldern/nivan era idrottare befinner sig pa. Fran 13 ar.

Innehall:

Tillfdlle 1: Grundtraning

Tillfdille 2: Trana for styrka

Tillfdille 3: Trana for explosivitet och snabbhet

Eller annat upplégg som féreningen énskar!

Foreldsare:

Patrick Rapp. Patrick jobbar som personlig trdnare och fystrdnare. Patricks utbildning grundar
sig i en hégskoleexamen i idrottsvetenskap fran Umed universitet, en fystrdnar-utbildning frén
RF samt en internationell PT-licens.

Workshops vid tre kvdllar, ca tva timmar per tillfdlle.

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Kontaka din forenings idrottskonsulent for mer information.
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Aldersanpassad fysisk tréning
for harn och ungdom

En utbildning med syftet att bidra till att fler barn
och ungdomar borjar idrotta och far uppleva den
gladje som allsidig, individ- och aldersanpassad,
utvecklande och skadefri idrott ger.

Utbildningen innehaller bade teoretiska och prak-
tiska pass.

Utbildning vander sig till dig som vill tréna barn och
ungdomar med ratt allsidig fysisk uppbyggnadstraning
for langsiktig utveckling.

Utbildningen pdgdr i ca tre timmar men finns dven
som en mer omfattande utbildning som motsvarar
18 timmar. Den ldngre utbildningen ger méjlighet till
eximination och 1,5 hégskolepodng. Rekommenderad
alder for att delta dr minst 16 dr.

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Kontaka din forenings idrottskonsulent for mer information.

Réitt trédning vid rdtt dlder!
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Mat och prestation

Vad vi dter har stor betydelse for hur vi mar och hur vi presterar bade i var vardag och i
var idrott. Vaxande barn och ungdomar behover energi for att utvecklas och orka
prestera, darfor ar det lika viktigt att ata ratt som att tréna ratt.

Vi hjélper till att boka bade foreldsningar och praktiska pass for inspiration och
ny kunskap. Utbildningen skradarsys utifran din forenings behov!

Vi erbjuder dven tips och rad pa vad som kan vara bra att sélja i foreningens cafeteria.
Kanske ar det dags att byta ut godis och lask till fruktsallad och smoothie?

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Kontaka din forenings idrottskonsulent for mer information.
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Ndir olyckan ér framme....

Idrottsskador - Vill du Idra dig hur du férebygger idrottsskador, eller Iéra dig mer om hur du
pd bdsta mdéjliga sétt agerar da en skada intrdffar?

Akut omhandertagande och tejpning

Ett optimalt omhdndertagande vid en idrottsskada pa led respek-

tive muskel forkortar skadeperioden avsevart. En kunskapsorien-

tering om hur du pa basta mojliga satt agerar nar skador intraffar.
Har far du en forklaring om skademekanismer och riskfaktorer for
de vanligaste skadorna.

Innehall:

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

Foreldsare:
Pentti Pitkdnen, sjukgymnast, www.ppfysioterapi.se

Utbildningen pdgar ca tre timmar.

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Kontaka din férenings idrottskonsulent fér mer information.

Att laka idrottsskador

En del idrottsskador kan forebyggas 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 vavnad.

Innehall:

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

Forelasare:
Pentti Pitkdnen, sjukgymnast. Lds mer pa www.ppfysioterapi.se

Utbildningen pdgdr ca tva timmar.

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Kontaka din forenings idrottskonsulent for mer information.
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Knakontroll

Minskar risken fér allvarliga skador med 64 %

Varje ar drabbas manga unga, framfor allt tjejer, av svara kndskador som orsakar lidande och
kan leda till livslanga problem. Knakontroll &r en praktiskt och teoretiskt utbildning dar du lar
mer om enkla évningar for att undvika kndskador. Med ett enkelt traningsprogram, avklarat pa
en kvart, minskar risken for allvarliga skador med 64 procent! Det visar en studie som ingick i
projektet “Knadkontroll”, startat av Folksam i samarbete med Svenska Fotbollsforbundet.
Knakontroll ar ett kort 6vningsprogram som enkelt kan vavas in i den befintliga uppvérﬁnningen.

o

Utbildningen pdgdr ca tva timmar.

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Kontaka din forenings idrottskonsulent for mer information.

Lar dig radda liv med Forsta hjalpen
och HLR

o
=3
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| Sverige drabbas cirka 30 personer om dagen av
plotsligt hjartstopp. En av dem kan vara nagon av de
aktiva barn och ungdomar som du ar ledare for. Vet du
vad du ska gora da? Om du gor nagot snabbt finns stor
mojlighet att den drabbade klarar sig bra, kanske helt
utan skador. Om du gatt en kurs i HLR, kan du tryggt ta
hand om och hjalpa en person som fatt hjartstopp tills
ambulansen kommer.

Utbildningen pGgdar i tre timmar.

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Kontaka din forenings idrottskonsulent for mer information.
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Att vara coach

Om att skapa en utvecklande ledarkultur

SR Ta chansen att samla alla tranare/ledare i féreningen for att skapa en ge-
VéRLDENS mensam plattform att sta pa. Med hjalp av boken ”Varldens basta coach”,
IS Mo )Y W foreldsningar och gemensamma diskussioner kommer foreningen att

utveckla ett forhallningssatt som skapar goda forutsattningar for att unga
idrottare ska bli vinnare inom idrotten och i livet.

Utbildningen gar att anpassa efter foreningens behov men har kommer ett
forslag pa genomforande av utbildningen:

Utbildningen ager rum vid fyra tillfallen med olika teman kopplade till
boken ”Varldens basta coach”. Utbildningen pdgdr 3 timmar/tillfdlle.

Tema
Tillféille 1 |drottens vardegrund
. Foreningens policy, Vad sager Idrotten Vill?
. Varfor ar du ledare och for vem?
J Betydelsen av domare och féraldrar. \LOO X
@(\S . Q\(\e
Tillféille 2 Utveckling och resultat Qe((\ \0\4’(\ d
. Hur ser foreningen pa utveckling och resultat OQ\(\ d@ (-(\@
. Talango od\@ . OC\(\ \]O(O
. Framgangsfaktorer 6\ \L( 0’(\ ’{(, O’CQ e\
0 .
Tillféille 3 En god prestationsmiljo 0@ \\05 (0 R@(\x’ SQ
o Vad dr motivation och hur skapar vi det? P\
. Malsattningsarbete
. Att fylla pa Ma Bra Kontot.
. Sjalvfortroende

Tillféille 4 Lagets kraft — Teamet!

. Lagets utveckling — "Jaget for laget”
. Grundstenar for laganda

. Ta hand om laget

Foreldsare:

Gunnar Mattson, verksam som idrottsledare i snart 25 ar. Bor i Fagersta och arbetar som
gymnasieldrare. Erfarenheter som aktiv idrottare och idrottsforalder. Utbildad gymnasieldrare
och socionom med tillhérande utbildningar i mental trédning och coaching.

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Kontaka din forenings idrottskonsulent for mer information.
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Att vara drottsforalder

”Men vad fan, spring da! Satt fart pa fétterna!”

“Jonas, vem markerar du? INGEN!”

”Hur svart ska det vara att sétta bollen i korgen egentligen+”

“Backarna dr ju fan sdmst!”

"Alltsé nu far trénarna skdrpa sig och ta ut Berra pd bénken! Han gér ju inte ett réitt!”

Ar det har ord och meningar du brukar héra pa dina barns aktiviteter? Tyvarr dr det inte
helt ovanligt. Vill du istéllet veta hur du pa basta satt kan stotta ditt barn for att ge henne/
honom en sa gladjefylld och positiv upplevelse av idrotten som majligt? Har far du chansen
att reflektera och diskutera med andra éver din roll som foralder till ett barn som idrottar.

Under foreldsningen diskuterar vi hur ditt lag/din traningsgrupp och din férening kan arbeta
for att fa en positiv stimning bland foraldrarna pa laktataren och bland barnen pa planen.
En forelasning for foraldrar och ledare som vill skapa ett tryggt idrottsklimat.

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Kontaka din forenings idrottskonsulent for mer information.

g
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Utbildning néir och ddir det passar dig!
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Bokforing med Fortnox i ldrottOnline
Rostnadsfritt for din forening!

Effektivisera och modernisera arbetet med fakturering och bokforing i din idrottsforening!

Nu finns tjansten bokforing i IdrottOnline, dar du helt kostnadsfritt kan ansluta dig till
bokforingsprogrammet Fortnox. Det géller for en anvandare (exepelvis kassoéren) och program-
men: Bokforing, Fakturering och Leverantorer.

Med Fortnox blir du och din férening mobila. Det innebar att du kan arbeta effektivt var du @n
befinner dig, pa kontoret, hemma, i somarstugan. Samtidigt &r all data skyddad och saker-
hetskopierad pa sdkra servrar. Bokforingen finns kvar aven om ni byter kassor eller om datorn
kraschar eftersom den ar webbaserad.

Att fa in medlemsavgifter och traningsavgifter till foreningen kraver flera olika system och kostar
kassoren atskilliga timmar. Tack vare den helt kostnadsfria kopplingen mellan IdrottOnline och
Fortnox kan du nu spara en massa vardefull tid, som du istallet kan lagga pa att utveckla féren-
ingen sportsligt och organisationsmassigt.

Malgrupp
Utbildningen vander sig i forsta hand till styrelsemedlemmar, kassorer och revisorer
inom idrotten.

Mal och syfte
Vi hjdlper er att komma igang med avgiftshanteringen och Fortnox.

Innehall

Bokforingsprogrammet Fortnox samt

o Fakturering av medlemsavgifter m m.

o |drottens BAS-kontoplan och mallar for bokslut.

o Praktiskt Gva pa att lagga in verifikationer.

e Hur man arbetar med avgiftshanteringen i Idrotton-
line och sedan for dver informationen till Fortnox for
utsdandning av fakturor.

Omfattning
3 utbildningstimmar

Kontaktperson SISU Idrottsutbildarna:
Kontaka din forenings idrottskonsulent fér mer information., alternativt
Margareta Hofgaard, tfn: 010-476 48 16, e-post: margareta.hofgaard @sisu.vstm.rf.se

FORTNOX
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Vaccinera kiubhen mot doping

Har du funderat pa om det finns risk for att nagon i din idrottsforening
vaCCfne skulle kunna dopa sig? Skulle det kunna ske av misstag? Hur skulle ni géra
ra da? Har ni ndgon antidopingplan att ta hjalp av?

din klubpi

"Vaccinera klubben mot doping” &r ett preventions- och atgardspaket som ar framtaget
av Riksidrottsforbundet. Klubben gor forst en antidopinganalys och skapar sedan en
egen handlingsplan nér det galler doping. Férutom de férebyggande atgarderna sa far
féreningen en beredskap for att hantera dopingfall i praktiken.

Alla inom svensk idrott har ett ansvar att bidra i antidopingarbetet och Riksidrottsforbundet
hoppas att alla foreningar tar sitt ansvar och vaccinerar sig enligt detta upplagg. Det ar
varje idrottsutovares skyldighet att kdnna till dopingreglerna och for att det ska fungera
maste idrottsféreningen ha en ordning for att sakerstalla att foreningens medlemmar
informeras. Genom att vaccinera klubben far féreningen en ordning for detta och dessutom
starks klubben utat gentemot kommunen, media och sponsorer.

Vaccinationen sker smidigt i fyra steg och tar endast nagra timmar. Handledning samt
diskussions- och utbildningsmaterial finns fardigt att ladda ner och anvédnda.

Steg 1: Alla i féreningens styrelse gor ett kunskapstest
Steg 2: Ni for en diskussion om dopingfragor

Steg 3: Ni upprattar en antidopingplan

Steg 4: Ni informerar om vaccinationen

Kontaktperson Vastmanlands Idrottsférbund:
Oscar Uusitalo, tfn: 010-476 48 11, e-post: oscar.uusitalo@vstm.rf.se

"Jag vill vara en forebild for andra och
har bevisat att det gar att komma rik-
tigt Iangt utan otilldtna medel och en
massa kosttillskott. Alla har ett eget
ansvar dver vad de stoppar i sig”.

e
- Michel Tornéus, VM-brons i langdhopp m
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Tips och information

ldrottsiyftet

Idrottslyftet ar medel som ska starka foreningar att utveckla sin verksamhet i linje
med den strategiska inriktning som svensk idrott tagit beslut om. Verksamheten
ska folja Riksidrottsforbundets anvisningar fér barn- och ungdomsidrott.

Idrottslyftets syfte och mal ar tydligt kopplat till idrottens pagaende strategiarbete, som du
kan ldsa mer om pa nasta sida. Idrottslyftet ska alltsa inte vara en egen verksamhet utan
istallet blir ett medel for att utveckla foreningsidrotten i linje med den av svensk idrott
beslutade strategiska inriktningen.

Syfte
Att utveckla verksamheten sa att barn och unga i aldern 7-25 ar véljer att idrotta i
férening och stimuleras till ett livslangt idrottande i férening.

mal

Att samtliga SF, utifran sina unika behov, vid programperiodens slut har utvecklat sin
verksamhet f6r barn och unga mellan 7-25 ar. Utvecklingsinsatserna ska vara i linje med
RF:s anvisningar for barn och ungdomsidrott och leda till att svensk idrott utvecklas,
samverkar med andra aktorer och ger goda majligheter att idrotta i forening.

Kontaktperson Vastmanlands Idrottsférbund:
Marie Persson, tfn: 010-476 48 09, e-post: marie.persson@vstm.rf.se

Mer information finns pd www.rf.se/vastmanland

24



Strateqi 2025

Hang med pa resan mot framtidens idrott!

Idrotten har bestamt sig for att det ar dags for en forandring. Tillsammans har de olika idrot-
terna valt att utmana bilden av hur det ska vara att idrotta i en férening och i samma veva
borjat staka ut vagen for framtiden. Idrotten har nu enats om en gemensam vision, Strategi
2025. Strategiarbetet ledde fram till en prioritering av fyra strategiska omraden och fem
overgripande mal. En resa ar paborjad for att forandra idrottsrérelsens inriktning. En resa dar
malet ar att det ska vara enkelt och attraktivt att idrotta i forening fér unga, vuxna och dldre
med olika bakgrund och livssituation. Detta ska bidra till att féreningarna, idrottsrérelsen och
samhadllet blir starkare..

Overgripande mal

Livsldngt idrottande

Idrottens virdegrund dr vdr styrka
Idrott i férening

Idrotten gor Sverige starkare

Utvecklingsresor
For att nd dessa mal har idrotten tagit fram fem stycken prioriterade utvecklingsresor:

Den moderna féreningen engagerar
Inkluderande idrott fér alla

En ny syn pd tréining och tévling
Jdmstdlldhet for en framgdngsrik idrott
Ett stdrkt ledarskap

Arbetet mot malen 2025 pagar nu inom hela idrottsrorelsen. Var férhoppning ar att du
och din férening vill vara med pa resan. Kontakta oss sa berattar vi mer!

Kontaktperson Vastmanlands Idrottsférbund:
Marie Persson, tfn: 010-476 48 09, e-post: marie.persson@vstm.rf.se

25



Uthildningswiehhen inkluderande ulrott

Utbildningswebben Inkluderande idrott riktar sig till dig som ar fortroendevald, anstalld,
ledare eller tranare i en férening eller ett forbund. Den syftar till att stotta ert arbete med
inkludering genom att ge kunskap, skapa reflektion, samtal och férhoppningsvis handlings-
kraft, vilja och mod att férandra.

Svensk idrott dr pa en férandringsresa och webben &r ett stdd och en inspiration i detta
arbete.

Utbildningswebben kan anvandas vid enstaka tillfallen for att inspirera eller som ett langre
utbildningsprogram dér ni fordjupar er och far tid att reflektera, samtala, utbyta erfarenheter
med andra samt 6va med hjalp av olika metoder och verktyg.

Du hittar utbildningswebben pa: www.inkluderandeidrott.se

Kontakta din idrottskonsulent for mer information.

En normmedveten idrott innebdir att
vi som verkdr inom idrotten dr
medvetna'om de normer som

S\ o
Inktedprande idrgtt ARG
p (ELLUS

g’ a upp och synliggér radande privilegier
=\ och begréinsningar.
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Sa hir redovisar du LOR-stod!

LOK-stod kan sokas av varje idrottsféren-
ing, ansluten till nagot av de specialidrotts-
férbund som tillhér RF och som bedriver
verksamhet for deltagare i aldern 7-25 ar.
LOK-stodet finns for att stodja forenings-
driven barn- och ungdomsidrott.
Aktiviteter bedrivna under varen ska redo-
visas senast den 25 augusti och aktiviteter
bedrivna under hosten ska redovisas senast
den 25 februari.

Du ansoker om LOK-stdd via din forenings webbsida i IdrottOnline. Mer information om
LOk-stodet finns pa www.rf.se/vastmanland

Narvaroregistrering

Narvaroregistrering gar ut pa att foreningen skapar och registrerar sina aktiviteter pa
foreningens IdrottOnline-sida. Uppgifterna hdmtas i systemet nér man skapat en aktivitet
och dar angett att det dr en LOK-stodsaktivitet, samt kopplar deltagare ur medlems-
registret till aktiviteten. Ansékan innehaller ocksa en del dér man manuellt kan fylla i
aktiviteter som inte har redovisats i systemet.

Narvaroregistrera enkelt via var app!
Ladda hem IdrottOnline-appen till din mobiltelefon for att pa ett enkelt och sédkert satt
narvaroregistrera dina aktiviteter.

IdrottOnline-appen erbjuder ett flertal funktioner utdver sjdlva narvaroregistreringen.
| appen kan man bland annat:

e Administrera grupper

e Narvaroregistrera aktiviteter for LOK-stod
e Skapa och d@ndra aktiviteter

e Ldgga till deltagare

e Narvaroregistrera utbildningar

e
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25 augusti
25 februari

Du anvander samma inloggningsuppgifter till appen som du har till
féreningens IdrottOnline-sida.

Las mer under rubriken funktioner pa www.idrottonline.se

Kontaktperson
Margareta Hofgaard, tfn: 010-476 48 16, e-post: margareta.hofgaard@sisu.vstm.rf.se
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ldrottsakuten

Al id" Idrottsakuten dr en majlighet att forverkliga en idé och ett
K" I E" samarbete mellan Region Vastmanland och Vastmanlands
Idrottsférbund. Genom Idrottsakuten vill vi framja:
o Utveckling av barn- och ungdomsidrott
o Bittre folkhalsa

o Okad mangfald - som hér avser socioekonomiska férutsittningar, kon, etnicitet, geografi,
alder, sexuell laggning samt funktionsnedsattning

For att ge foreningar och SDF mojlighet att
satsa lite extra inom dessa omraden, finns
projektet Idrottsakuten. Har ni idéer om hur er
forening/SDF kan fa igang verksamhet ut6ver
den ordinarie verksamheten vill vi att ni skickar
en projekt-ansokan till oss.

Beskriv vad ni vill gora. En kortfattat beskrivning
som innehaller bakgrund, syfte och mal.

Som en kvalitetssakring av projektet, vill vi att ni i er férening/SDF traffas minst en gang och
diskuterar igenom er idé/satsning. Nar ni genomfort traffen/traffarna sa redovisar ni dem
tillsammans med er projektansokan.

Vi beviljar projekten I6pande under aret, med max 5 000 kronor/projekt.
Totalt finns det 50 000 kronor att s6ka per kalenderar.

Kontaktperson och mottagare av er projektansékan ar: o K
Oscar Uusitalo, tfn: 010-47648 11, / rot'tfa Utff'_'
e-post: oscar.uusitalo@vstm.rf.se en fantastisk mdjlighet!
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Minska féreningens energikostnader - fa mer pengar éver till idrotten

Svett & Watt

Projektet Svett & Watt, eller Vett & Watt Idrott som det formellt heter, vander sig till
idrottsrorelsen. Det handlar om att minska energianvdandningen i lokaler med el, vairme
och kyla, transporter till och fran trdningar, men dven att na ut med information om
energibesparing och férnybar energi inom idrottsrorelsen.

Projektet genomfors tillsammans med Vastmanlands Idrottsforbund och SISU Idrottsutbildarna
och pagar fram till 2018-08-31.

Affischer, barnbok och férestdllningar med Gycklargruppen Trix
| projektet Svett & Watt ingar att ta fram utbildningsmaterial och genomféra utbildningar,
exempelvis pa idrottsskolor. Darfor har affischer fér skapande verksamhet tagits fram, en
barnbok med namnet “Energitjuven flyttar ut” har fyllts pa med mer innehall och
uppdaterats. Dessutom har en gycklarshow med temat Svett & Watt skapats i samarbeta
med Gycklargruppen Trix. Kontakta din idrottskonsulent for mer information!

Pa www.svettochwatt.se finns mer information om projektet.

Pa sociala medier anvénder vi #svettochwatt Du hittar oss pa Facebook:
facebook.se/svettochwatt och Instagram @svettochwatt.

Kontaktperson
Eric S6derberg pa Férbundet Agenda 21 e-post: svettochwatt@fa21.se, tfn: 070-457 68 22.

| broschyren Svett & Watt far du tips om olika omraden
dar du och din férening kan gora smarta miljoval.

Du hittar den pa www.svettochwatt.se och den kan dven bestallas
genom att maila: svettochwatt@fa21.se

&
at

vett & watt idrott
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Skapa delaktighet och teamkdénsla

Material for utveckling

Spelarutbildningsmaterial

For att ge era aktiva en sa bred utbildning som majligt har vi pa SISU Idrottsutbildarna tagit
fram ett material som tacker det man som ledare/tranare inte alltid tanker pa. Materialet
bygger pa tre delar for samtliga aldrar. | den fysiska delen lar ni era aktiva att skota om sin
kropp med ratt mat och vila. | den del som handlar om beteende |ar ni ut hur man blir ett starkt
lag/en stark grupp och konsten att prestera i olika miljéer. Den tredje delen handlar om hur var
idrott fungerar rent teorimdssigt som exempelvis taktiska termer.

Fran 9 — 10 ars aldern gar ni, via materialen, igenom detta pa ett latt och lekfullt satt, for att
sedan bygga pa materialen ju dldre barnen/ungdomarna blir.

Kontakta din Idrottskonsulent sa beréattar vi mer!

spelaruthildning
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Samla lagledningen
' R Materialet Samla lagledningen vinder sig till ledningen runt laget/
" gruppen och ar ett stod for att fa en rod trad i arbetet.

Lagledningen dgnar nagra tillfdllen innan sdsongen startar at att
utvardera foregaende sdsong och planera kommande sésong.
Arbetet presenteras sedan vid kommande féraldraméte/ledarmote.
Kontakta din idrottskonsulent sa berattar vi mer!

sisy
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Aktivitetshorar och vaskor

Vill ni géra nagot annorlunda under exempelvis ett lager, idrottskola eller varfor inte under
en traning? Hos SISU Idrottsutbildarna kan du lana en aktivitesbox eller en vdaska med

material och instruktioner till en rad samarbetsévningar i olika svarighetsgrad som kan
anpassas efter gruppens alder.

Anvand 6vningarna som en rolig och lekfull aktivitet for att utveckla sammanhallning
och laganda genom problemldsning. Efter varje 6vning samlas gruppen och reflekterar dver
uppgiften. Hur var samarbetet? Vilka var svarigheterna? Tog nagon kommandot och dirigerade?

Beroende pa 6vningarnas tidsatgang genomfors nagon eller nagra olika évningar med
olika inriktningar. Kontakta din idrottskonsulent om du vill veta mer eller boka en
aktivitetsbox till din forening!

Affischer for larande, samtal
och reflektion

Vi har tagit fram pedagogiska affischer dar vi anvéander
kulturen som metod for larande. Perfekta att samlas

7 kring och samtala om tillsammans med barn och ungdomar.

Affischerna ger dig som instruktor stor frihet att styra

samtalet/aktiviteten. Se det som ett stdd for en bra traff,

samling eller idrottslager. Satt gdrna upp affischerna och Iat

foraldrarna ta del av vad barnen har gjort under aktiviteten.

oo detsom gt s kamr g abommen:
ok e i 3

Vara affischer har féljande teman: ”Regler”, “Rérelse

& en bra ledare? och vila”, “Mat och Dryck”, “Minnen fran vdr idrotts-
skola”, ”En bra kompis”, "Hur mar du?”, “"Glddje och Ge-
menskap”, “Allas rdtt att vara med”, “Backa domarna”,
“Vidlkommen till var férening”, “Hur ér en bra ledare?”

och “Hur dr en bra trdning?”

Kontakta din utbildningskonsulent for mer information!
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Rulturskattkistor

Barn lar sig pa annat satt dn i traditionella vuxenformer. Samlingar ska vara planerade och
verksamheten ska alltid ske pa barnens villkor. | en ”ldrande fér barn”-grupp ska alla barn
vara aktiva. Som ett komplement till vara populéra aktivitetsboxar och vaskor har vi nu
tagit fram en sk “Kulturskattkista” som ar direkt anpassad till Iarande fér barn och
ungdomar mellan 7-12 ar.

Denna skattkista ar ett dventyr. Case, konst, overraskningar... Ett lekfullt satt att vacka
nyfikenhet, tankar, reflektioner, 6ppna dorrar, varldar och 6gon bade for ledare och deltagare.
Inspiration och Idrott ¢ " Kultur pd ett roligt och enkelt sétt. En kista med kultur —

som ocksa blir idrottsskatter!

| varje skattkista finns det material som behovs och i medféljande handledning finns en
forklaring till varje dvning. Aventyret sker fran station 1-5 och maste dock paga i minst 45
minuter inklusive efterféljande samtal. Ha ett 6ppet sinne! En perfekt aktivitet for att géra
nagot annorlunda under tex ett lager eller varfor inte under en traning?

Skattkistorna finns att lana hos oss pa SISU Idrottsutbildarna i Vasteras och Koping.
Kontakta din idrottskonsulent for mer information och bokning av din kulturskattkista.
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Madeleine Lindberg Wall
Idrottskonsulent
010-476 48 22, 072-229 95 85

madeleine.lindberg.wall@sisu.vstm.rf.se
Idrotter: Bandy Cykel, Friidrott, Handboll,
Kanot, Mdngkamp, Skateboard, Simning,

Maria Engelfeldt
Distriktsidrottschef

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

Triathlon

Anna Smedberg

Idrottskonsulent

010-476 48 12, 076-116 27 33
anna.smedberg@sisu.vstm.rf.se
Idrotter: Badminton, Biljard, Bowling,
Bridge, Bdgskytte, Curling, Dart,
Pistolskytte, Skyttesport, Squash,
Tennis.

Andreas Svensson

Idrottskonsulent

010- 476 48 34,070-384 59 25

andreas.svensson@sisu.vstm.rf.se

Idrotter: Amerikansk fotboll, Boule,
i.

Fotboll, Golf, Innebandy, Ishockey.

Mats Vennberg

Idrottskonsulent

010-476 48 15, 070-577 73 64
mats.vennberg@sisu.vstm.rf.se
Idrotter: Bangolf, Bilsport, Bordtennis,
Boxning, Brottning, Casting, Fotboll,

Fdktning, Ishockey, Golf, Motorcykel &

Snéskoter, Styrkelyft, Tyngdlyftning,
Vattenskidor & Wakeboard.
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Marie Hoéljer
Verksamhetsledare

010-476 48 18, 072- 587 69 02
marie.holjer@sisu.vstm.rf.se

| Idrotter: Bob & Rodel, Draghundssport,

Gdng & Vandring, Landhockey,
Livrdddningssdllskapet, Racerbdt, Rodd.

Anna Iderbring Johansson

Idrottskonsulent

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

Idrotter: Akademisk idrott, Cricket, Danssport,
Dévidrott, Gymnastik, Parasport,
Konstdkning, Orientering, Skidor, Skidskytte,
Skolidrott, Skridsko, Volleyboll.

Anna Meissner

Idrottskonsulent

010-476 48 14, 070-388 69 83
anna.meissner@sisu.vstm.rf.se

Idrotter: Golf, Flygsport, Fotboll, Issegling,
Segling, Sportdykning, Varpa.

Sofia Lyckman

Idrottskonsulent

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

Idrotter: Dragkamp, Ridsport, Idortt hjdrta kultur.

Malin Lundqvist

Idrottskonsulent

010-476 48 05, 072-254 12 68
malin.lundqvist@sisu.vstm.rf.se
Idrotter: Baseboll & Softboll, Budo &
Kampsport, Fotboll, Frisbee, Judo,
Karate, Kléttring, Korpen, Innebandy,
Rugby, Taekwondo.



Anette Fransson
Kommunikator

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

Oscar Uusitalo
Idrottskonsulent

010-476 48 11, 070-678 34 19
oscar.uusitalo@vstm.rf.se
Antidoping, Basket, Hbtg.
Idrottslyftet - anldggning.

Marie Persson
. Idrottskonsulent
} 010-476 48 09, 072-558 30 17

Edwin O’Brien-Rodney
Idrottskonsulent

010-476 48 10, 070-259 41 10
edwin.obrienrodney@vstm.rf.se
Integration/inkludering.

/ marie.persson@vstm.rf.se

Idrottslyftet, Integration/Inkludering
Sakkunnig barn- och ungdomsidrott.

Aila Johansson Margareta Hofgaard
Administration/IT Ekonomi/administration

010-476 48 07, 070-513 24 44 4 010-476 48 16, 072-225 21 85
aila.johansson@vstm.rf.se . margareta.hofgaard@sisu.vstm.rf.se

LOK-std, Féreningsldra, IdrottOnline.

Vastmanlands Idrottsforbund ar Riksidrottsforbundets regionala organisation i
Vastmanland. Vart uppdrag ar att stodja, foretrada och leda distriktets idrott.
Var webbsida har adressen rf.se/vastmanland

Pa sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland kan du ldsa mer om hur vi arbetar med utbildning
och utveckling inom idrotten. Har kan du dven anmala dig till vara utbildningar.

Vi finns pa Facebook, Instagram och YouTube under namnet sisuovif och har en egen
blogg med adressen www.sisuovif.wordpress.com

Vistmanlands H
@ IDROTTSFORBUND Ejsr!tssutlb{dama
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Ralendarium varen 20I8

Januari

17 IdrottOnline - administration grund, Vasteras

Februari

14 IdrottOnline - administration fortsattning, Vasteras

17-18 Plattformen, Vasteras

25 Sista dag att anséka om LOK-stod

Mars

8 IdrottOnline - hemsida grund, Vasteras

13 Marknadsforing ur ett foreningsperspektiv, Vasteras

April

11 Idrottens foreningslara - grund, Vasteras

12 IdrottOnline - hemsida fortsattning, Vasteras

21-22 Plattformen, Vasteras

26 Framgangsrik valberedning, Vasteras

28-29 GTU 1, ort meddelas senare

Juni

13 Redovisa er utbildningsverksamhet till SISU Idrottutbildarna

L/}

Vastmaﬂlﬂnds www.sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland SISU

|DRUTTSFUHBUND www.rf.se/vastmanland Idrottsutbildarna



