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Ledare 2010

Fotboll

U-02/03

Ylva Lundstrém yiva.lundstrom(@solidarfond.se
Mattias Mattsson mattias@mattsnracing.com
U-00/01

Jorgen Andersson jorgenxandersson{@ica.se
Jonny Berglund jonny({@acpartner.se

Jorgen Jonsson jugga.jonsson(@telia.com

P-97

Fredrik Lundstrém fredrik.lundstrom@umeaenergi.se
F-97/96

Birgitta Ohman birgitta.ohman@hotmail.com

Tomas Gideonsson

F-94

Magnus Jutierstrém magnus jutterstrom@lm.se
Jens Wahlstrom jens.wahlstrom(@bygdea.se
Jonny Lundstrém jonny.lundstrom@bygdea.se
Thomas Hermansson thomas-hermasson(@telia.com
A-Lag

Tobias Stenmark tobiasstenmark{@hotmail.com
Elias Biickstrém eliasbackstrom7@hotmail.com
Kristoffer Karlsson kritan100@hotmail.com
Gymnastik/Vuxna

Kersti Torgnysdotter kerstitorgnysdotter@yahoo.se
Gymnastik/Barn

Jessica Johansson jessicajoh(@telia.com

Cathia Boquist cathia.boquist@byedea.com
Viktoria Elvinsson viktoria.elvinsson@bygdea.se
Pia Lindgren pia.lindgren(@deloitte.se
Badminton

Fredrik Boquist Fredrik.boquist@byvgdea.se
Innebandy

Christian Falk christian(@sportforlife.se
Handboll

Magnus Jutterstrém magnus.jutterstrom@lm.se



Nirvarokort

Nirvarokorten fylls endast i for de aktiva medlemmar som &r mellan 7 och 20 ir gamla.
Nirvarokorten finns pa Bygdé’é Gif:s hemsida: www.bygdea.se/goif. Stk under
innehallarkiv/dokumentarkiv och stk vidare under kataloger "for trdnare”. Dér hittar du

nirvarokorten.

Dessa fylls i digitalt och limnas in till respektive sektionsansvarig fore 15 augusti for vt./
fore 31 januari for ht.

Detta dir viktigt for att i?ifenihgen ska kunna sdka aktivitetsstod.
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Medlemskap & Forsikringar

For att kunna ta del av riksidrottsférbundets forsikring méste utdvaren vara medlem av en
idrotisftrening som #r ansluten till riksidrottsfrbundet.

Bygded GIF ir en sidan och som medlem har man diirfor en fullgod idrottsférsikring tecknad
via foreningen.

Medlemsavgifterna fbrandras fran ar till 4r och for att vara uppdaterad bér ledare fylla i
aktuella avgifter i tabellen nedan.

Ledare bor ocksa se till att det i denna parm medfSljer firdiga inbetalningskort for att enkelt
kunna dverldmna till nya deltagare. Dessa kan fis via forenings kassér.

Medlemsavgifier . _

Ar Barn (upp till 18 &) | Aktiv Senior Familj Stodmedlem
2008 250 kr B 400 kr 600 kr 100 kr
2009|250 kv 400 kv pOC i (09 .
2000 | 2350 kv Hog <v (200 e (00 tor
2011 - : ‘ C

2012

2013

2014

2015

2016

Vad innefattar ftirséikrirlgen och hur fungerar det.

Forsikringsdelen fungerar nagot olika i olika verksamheter och héir nedan fljer en forenklad
redovisning for gymnastik, skidor samt fotboll 1 nimnd ordning.

Det som 4r gemensamt for de tre &r att de alla géller vid organiserad tra.mng samt under fird
till eller fran densamma.



Gymnastlk
Gynmastﬂ(fc“)rbundet har sin forsékring via Penser forsikring & finansrddgivning och den
delas upp i tre nivéer; Bas, trining samt tdvling.

For barn, ungdomar samt motiondrer géller niva Bas vilken &r den enklaste.
Forsikringen 4r en gruppforsikring och sektionsordfrande anmiiler foljaktligen inga namn
till gymnastikforbundet utan endast antal utvare.

Villkoren #ir enligt riksidrottforbundets grundfdrsikring vitket kan ldsas vidare om pé
riksidrottsforbundets hemsida www.rf.se

Vid skada fyller man i blanketten ”skadeanmélan for idrottskada” som ska finnas bifogad
detta dokument som bilaga.

For mera djupgiende information i4s mera pad www.gymnastik.se

Skidor

Skidforbundet har sin forsikring via riksidrottsforbundets grandfSrsikring hos Folksam och
den delas upp i en medlemsdel och en del for landslagsdel.

Den giller alla medlemmar av en idrottsforening som 4r ansluten till svenska skidfSrbundet.

Villkoren iir enligt riksidrotiférbundets grundférsgkring vilket kan lasas vidare om pa
riksidrottsforbundets hemsida www.rf.se

Vid skada ringer man Folksam idrott pa 08-772 87 40 for anmilan.

For mera djupgiende information 14s mera pd www.skidor.se

Fotboli

Fotbollsforbundets forsikring fungerar i huvudsak pd samma sitt som skidférbundet (se ovan)
men med foljande tillidgg:

Fran den ! april samma &r som spelare fyller 15 ar ska forsikringen kompletteras med en
licensiering. Licensavgiften &r en gruppavgift och betalas per lag. Spelare ska dock anmalas
till forbundet som licenstagare vilket enklast gér via fotbollsforbundets licenssystem FOGIS.
www.fogis.se For infoggningsuppgifter kontakta sektionsledning eller styrelse.

Villkoren &r enligt riksidrottforbundets grundforsiikring vilket kan Iésas vidare om pé
riksidrotisforbundets hemsida www.rf.se

Vid skada ringer man Folksam idrott pd 08-772 87 40 f6r anmélan.

Fér mera djupgéende information 14s mera p5 www.svenskfotboll.se/vasterbotten




F6rsé’ikringsinformati'on

Svenska Fotbollforbundet

Giller fran och med 2007-04-01

Licensférsakringen och
ungdomsforsakringen
Forsikringsnummer K 60000
Licensperiod 1 april -31 mars
Licensalder 154r .

Vilka @r forsékrade
Licensférsdkringen

Enligt Svenska Fotbollférbundels
1ivlingsbestdmmelser ska varje spe-
lare licenseras fran och med 1 april det
kalenderér de fyller 15 4r. Férsikrade
ir de spelare som inglr i ett lag fér
vilket laglicensavgift r betald ill
respekiive distriktsférbund och som
dessutom anmilis som licenstagare till
forbundet.

Ungdomsférsdkringen
Ungdomsférsikringen omfatiaralla
ungdomar, inom féreningar ansluina
1ill Svenska Folbollférbundet ill och
med den 31 mars det kalenderar de
fyller 15 ar. Ungdomsforsakringen ar
premiefTri. S

Nir férsdkringen géller
Forsakringen géller vid olycksfalls-
skada som intriffar under dellagande
i av Svenska Fotboliférbundet, dess
distriktsférbund eller férening an-
ordnad match, organiserad trining i
foiboll eller fotbollsskola saml under
direkt fird till och frin dessa aktivi-
teter, D4 aktivitet sker pd annan ort
4&n hemorten (dven utomlands), giller
forsikringen ocksa under resor och
vistelse i samband med denna.

Folksam

Giltighetstid

Licensférsakringen

Férsikringen giller under den tid spe-
larens licens dr giltig. Giltighetstiden
forlangs med elt efierskydd som géller
under april manad efier licensperio-
dens shut, dock ldngst till och med
dagen fore registrering sker fér ny li-
censperiod. Spelare som inle registre-
rats men Lillfilligt deltar i match eller

{raning kan i efterhand forklaras spel- ~

beritligad och férsikrad om anmilan
till Folksam sker senast pé tredje da-
gen efter maich/trining. For spelare
som anmils under perioden 1 januari
—31 mars giller férsikringen ocksa fér
hela den kommande licensperioden
som bérjar 1 april.

Ungdomsférsakringen
Férsikringen géller per licensperiod

1 april —31 mars, Férsikringen for-
langs med etl eflerskydd som giller
under april manad det kalenderdr man
fyller 15 ar, dock léngst till och med
dagen fore registrering av licens.

Ersittningar
Akutersattning 6% avett
: basbelopp
Tandskadekostnader  hdgst 80 % av etl
... . baspelopp
Sénderkiippia klader  hogst 15 % avett
isamband medvard  basbelopp

Medicinsk invaliditet

invaliditetsgrad 1-4 % 350Ckr
Invaliditetsgrad erséttning beréknas
5-74% p& 350000 kr
Invaliditetsgrad

75 % cch hogre 700000 kr

Dédsfah 35000kr
Basbeloppet &r 2007 &r 40 300 kronor

Forsakringsvillkoren

Vid skada giiller det fullstindiga vill-
koret. En kortfatlad beskrivaingav
forsakringsvillkoren finns pa baksi-
dan.

Vid utlandsresa

Forsikringen giller ulomlands pa
samma sitt som i Sverige nir utlands-
vislelsen inle dr lingre 4n 45 dagar.
Fér all du ska 4 ersitining for bland
annat hemtransport och kosinader vid
akut sjukdom ska foreningen ha teck-
nal en sirskild idrotisreseforsikring
eller si kallad Kg6.

Ténk pa all vid resa inom EU kridvs
all resendren har med sig det europe-
iska sjukfdrskringskortei som be-
stélls pa forsikringskassans hemsida

- www.fk.sefulomlands

Ledare och funktionérer
Ledare och funktionérer ar olycks-
fallsférsikrade genom RF:s Grund-
forsakring (K 62510).

Utldndska spelare

Utlandska spelare som representerar
svensk forening ar forsikrade pa
samma sitl som svenskar. Aktiva frin
en del linder #r inle beréttigade till
offentligl finansierad vard i Sverige.
Edr dessa blir avgifier vid vard och
behandling dyra och forsékringen

- olillricklig. Kompletiera med en

forsdkring for dessa som ger kostnads-
tackning vid saval olycksfall som akut

sjukdom, dygnet runt, upp Lill 300 coo
kronor per skada.



Folksams lagidrotts-

forsakring :
Forsikringsskyddet i licensférsik-
ringen ir elt grundskydd. Komplettera
spelarnas skydd genom Folksams Lag-
idrottsforsakring (K 64001) vad giller
hégre belopp vid invaliditet och déds-

fall, skadade idrotiskldder och glas-

- dgon, idrollsavbrott och hjdipmedel.

S4 har gbr duom du
skadar dig

Vid olycksfallsskada ringer du
Folksam Idrott, telefon 08-772 87 40
och anmiler skada,

Observera! ;
Forsakringen ersétter olycksfalls-
skador. Begreppet olycksfallsskada
beskrivs nedan. Skador som ér or-
sakade av exempelvis forslitning,
dverbelasining eller Gveransiringning
betrakias vanliglvis inte som olycks-
fallsskador och ersélls dirfor inte
dven om besviren infunnit sig under
idrottsutdvning.

Kortfattad beskrivning

av forsakringsvillkoren

For forsakringarna galler vad

som anges i forsikringsavial mellan
Svenska Fotbollférbundet och
Folksam, i dess forsikringsvillkor, i
forsikringsavialslagen och allmin
svensk lagi dvrigl. Nedan féljeren
kortfaiiad beskrivning av férsdkrings-
villkoten. Fullstindiga forsdkrings-
villkor 6versindes pa begiran.

Férsakringens omfattning
Férsikringen omfatiar ersitining vid
olycksfallsskada.

Begreppet olycksfallsskada
Med olycksfallsskada menasen
kroppsskada som den férsikrade
drabbas av genom en ofdrutsedd
plotslig ytire handelse, Psykiska be-
sviir betraklas inte som kroppsskada.
Med olycksfalisskada jaimstallsi
denna férsikring kroppsskada utan
oférutsedd pldislig yitre handelse vid
- iotal hdiseneruptur (helt avsliten
hélsena)
- ledbandsruptur i folled eller knd
(1ill exempel avslitel korsband)
- fraktur (dock inte siressfrakiur)
- solsting, virmeslag och férfrysning.
Ersélining limnas ocksé for skada pa
proteseller annan liknande anordning
som anvinds fér sitt indamal nir ska-
dan intriffade.

5020807 03

-Akutersittning

Ersitining lamnas med ett schabloni-
seral engﬁngsbe]opp som Ar avsell ail
Lill viss del belala kostnader fGr vard,
behandling, medicin, hjalpmedel,
rehabilitering och resor i anslutning
till detia. Akulersdliningens storlek
baseras pa skadans diagnos. Ersitl-
ningen uibetalas under forutsitining
att olycksfallsskadan medfort kosinad
for vard hos legimilerad idkare som
uppkommit inom fem &r frén skade-
dagen. Endast ett originalkviilo fran
det forsia takarbesdket behdver in-
sindas. Hogsla ersiitining per skada

Jir 6 procent av etl prisbasbelopp.

Tandskadekostnader

Ersillning ldmnas fér nodvindiga be-
handlingskosinader som uppkommet
inom fem &r fran skadedagen. Kost-
nad ska vara godkind av Folksam
innan behandling pabdrjas. Mésle
slutbehandling uppskjutas utéver fem
ir fran skadetillfillet ersitis ocksd
denna om Folksam godként behand-
lingen inom fem ar frin skadedagen.
Hogsta ersatining per skada r

60 procent av ell prisbasbelopp.

Soénderklippta kléder i
samband med véard

Ersélining limnas for kldder som
sjukvardspersonal klippt sénder i
samband med omhindertagande.
Hégsla ersdtining per skada dr

15 procent av etl prisbasbelopp.

Medicinsk invaliditet

Ersittning limnas di det efter olycks-
fallsskada finns bestiende nedsétl-
ning av kroppsfunktionen, medicinsk
invaliditet. Vid invaliditetsgrader
ldgre in fem procent 1dnnas ersétl-
ning med en procent av forsékrings-
beloppet. Vid invalidiletsgrader 5-74
procent limnas ersiiining med 5
stor de] av forsikringsbeloppet som
motsvarar invaliditelsgraden angiven
i procent. Vid invalidiletsgrader 75
procent eller hogre limnas ersdlining
med dubbelt férsdkringsbelopp. Ralt
till erséttning féreligger inle om inva-
liditetstillstindet intrider senare &n
fern ar fran skadedagen.

Dodsfallsersétining

Ersattning utbelalas till den avlid-
nes dddsho, Férsikringen giller for
d6dsfall vid olycksfallsskada (oavsell
den férsikrades alder), men ocksa vid
pldtslig dod il féljd av annan orsak
an olycksfallsskada (da den forsik-
rade inte fyllt 65ar).

Annat bra att veta
Skattebestimmelser

Utbetalda ersétiningar dr inkomst-
skatiefria.

Prisbasbelopp/basbelopp

Vissa ersiitiningar ir knutna till pris-
basbeloppel enligt lagen om allmén
forsikring. Dessa bestims pd grund-
val av det prisbasbelopp som fast-
stallts for det ar da skadan intriffade.

Hégkostnadsskyddet’

Se till alt f3 dina utligg f5r ldkarvard
och sjukvardande behandling anteck-
nade i et hdgkostnadskort som du

far av din vardgivare. Om duinomen
tolvmanadersperiod har uppnétt hég-
kostnadsgrinsen har du ritt till et
*frikorl”, Anvind denna riitighet s&
blir akutersdtiningens virde stdrre.

Har finner du oss

Folksam Idrott, 106 60 Stockholm
‘Telefon 08-772 87 10 (Licens/forsik-
ring), 08-772 87 40 {Skador).
Telefax 08-7728735.

E-post folksam.sport@folksam.se
Internet folksam.se

Folksams behandling av
personuppgifter

Det ir Folksam 6msesidig salkfor-
sakring som dr ansvarig for altdina
personuppgifier behandlasienlighet”
med lag, gillande forsdkringsavtal
och i évrigt enligt god sed. Omdu

-uppticker felaktigheter i registrerade

uppgifier vinder du dig till kundijinst
vid dilt nirmaste Folksamkontor, Far
utdrag ur Folksams register skriver du
1ill: Registerutdrag, Folksam, 106 60
Stockholm.

* Svenska Fotbollfdrbundet har
tecknat ett grundldggande forsék-
ringsskydd for dig da du idrottar.
P4 grund av en férhaliandevis lag
premie ar det inte alltid heltick-

. ande. Du bor ha ytterligare férsék-

ringar som géller under idrott och

din dvriga fritid. Folksam erbjuder
barnférséikring, Personskadefor-
sékring och TFF {Trygghetsforsak-
ring Fritidsskador). Den senare
tecknas som gruppférsikring
exempelvis genom facklig organi-
sation. Kontakta narmaste Folk-
samkontor som hjalper dig att bli




EURD

Accident

374
Gymnastlkforbundet iN.

ﬂzﬁd@a%mgim; Jor idrotisskada

Bas. Tirdaing & Tdvling

Var viinlig texta, en utfirligt ifyild anmélan giir att den handldggs snabbare Férsdkringsnr:
700048
- Efternamn och tilitalsnamn Personnummer: (10 siffror}
Utdelningsadress: Postnummer och artnamn:
Telefon bostad: (inki.rlktar) Telefen arbete: (inkl.riktnr) Ev. e-postadress:
Férening: S Adress tili férening:

Beskriv [ detalj hur det gick till ndr olycksfallet intriffade

N&r intrdffade
olycksfallet?
(&r, manad, dag) .

Vad héll du pd
med ndr olyckan
intréffacde?

Hur gick olyckan
“Hill?

Hur uppstod
skadan?

{vad gjorde Du dig
illa pd?)

Vilken kroppsdel Anges om méjligt:
skadade Du? ‘ .
h : D Vinster

Var har du Sjukhusets, vardcentralens och lakarens Nar sdkte Du [&kare Datum:
behandlats for DIn namn och adress - forsta g&ngen for
skada? : denna skada?

Ar Du helt Sterstaild
efter skadan? D Ja |:| Nej

Var intréffade Kormmun Clycksplats
olyckan?

Vad har lakaren
gett Dig for
diagnos?

Har Du har haft liknande skada/besvér tidigare? : Cm ")a”, ndr?

Om det ar en knéskada, vad har ldkaren satt for diagnos? Kryssa ett eler flera kryss.

D Meniskskada D Ledbandsskada I___I Skada p& ledyta I:l Skada pd framre korsband EI Skada pd bakre korsband |:| Qséker

VAND PA SIDAN! Fortsatt svara pd frigorna. GISm ef underskrift. 04(02)



Har Du olycksfallsforsdkring | ndgot
annat forsakringsholag?
e

e

Om “Ja”, &r skadan anmald dit?

|:|Ja

1:' Nej

Om “Ja” vilket bolag?

Vad heter handiaggaren?

Uppstod skadan | samband
med trafikolycka?

Anm.

Om "Ja" vitket bolag?

D 1

Fordanets registreringsnummer

Ifylles vid tandskada

Beskrivning av tandskadan

Tandskadekostnader vid olycksfall-

Barn och ungdormar (-19 &r), har rétt till kostnadsfri,
regelbunden och fullstiandig tandvard. Darfor ska inte
nagot tandiakarintyg sindas till Euro Accident om- den
skadelidande &r upp till 19 ar. Vid tandskada p8 personer
19 §r eller aldre, dvs som ej har kostnadsfri tandvard,
ska "Kak- och tandskadeintyg” fyllas f och skickas in
innan behandlingen pabbrjas.

Uthetalning dnskas insatt p&:

I:l Bankkonto |:| Personkonto

Bank:

Clearingnr:

Kentonr:

Underskrift (om anmiilan avser omyndigt barn, underskrift av vérdnadshavargn)

- Jag férklarar att lamnade uppgifter &r fullsténdiga och sanningsenliga
- Jag medger att ldkare, sjukhus, annan vardanstalt eller farsakringsinrattning {inkl allmén forsékringskassa) far ldmna
férsakringsbolaget de upplysningar om mitt hilsotilistdnd som bolaget anser sig behdva for att bedéma mina ersittningsansprak.

Crt: Datum:

Namnteckning:

Telefortnummer bostad (dven rikinummer):

Namnfértydligande:

Telefonnummer arbete ¢iven Hktnummer):

" Ifylies av representant for féreningen/klubben

Harmed intygas att den aktuella skadan intréffade i samband med:

*Beskrivning:

‘:I Under resa till/frén traning |:| Under resa till/frin taviing I:I Under tréning ‘:l Under tévling I:] Annan aktivitet®

ort: Datum:

Namnteckning:

Telefonnummer (Gven rikthummer}:

Namnfartydligande:

Ev. e~-post-adress:

Bra att veta:

« Uppge alltid ratt personnummer pd samtliga handlingar som skickas in.
« Anmél Din skada dven om Du Inte haft nfigre kostnader. Om det gar for 1ang tid kan Du tappa ratt till ersétining.

Skicka blanketten till:

Erik Penser Forsakring & Finansridgivning AB | Box 7121, 103 87 Stackholm
Tel D8-40 00 65 00 | Fax 08-41 00 65 99 | gymnastik@pensum.se | www.pensum.se

04(02)




Akut omhiindertagande enligt PRICE-metoden

P —Pressure. Var snabbt framme och linda s& hart som méjligt, maximalt strick pa
bandaget. Forkortar rehab och minskar effekterna av skadan. G6r ont, men
nédvindigt. Om du inte har bandage omedelbart tillgiingligt sa tryck med handen.
Kolla sé att blodgenomstromning &nda sker. Ska sitta pa 15-20 min.

R —Rest. Vila.

I—Ice. Enbart bra for smértlindring. Ingen verkan i &vrigt.

C — Compression. Nytt forband efter 15-20 min med halva elasticiteten pA bandaget.
Minskar svullnad. Ska sitta pd 2-3 dygn efter skadan.

E — Elevation. Hoglige. 30-50 % 6ver hjirtat.

T ex vid larkaka, andra sméllar, stukning, strickning, S4 tidig belastning som méjligt
4r bra. Kan belasta samtidigt som man har kompressionsforbandet. Endast smirtan
grins.

Medicinviiskan

Vanligt fel: Medicinviskan tas med endast p& match, Maste tas med #ven pa triining.
Se till att det alltid finns nédgon vuxen med pa triningarna som har bil. Av.
mobiltelefon bér finnas till hands.

Vad bér finnas i en medicinvéska?
I Férbands — och sérmaterial

2 Forsta forband (gasbindor)
3 Kompresser (bomull, plasterspray)
4 Sartejp (aukoplas, vitplast, sporttejp, skavsars)
5 Dauerbindor (akut), klisterbindor och tejpunderlag)
6 Plaster (sporttejp, tejpunderlag, skavsarsplaster)

7 Kylpésar/-spray -

8 Saxar, verktyg
9 Fotfil
10 Pincett
11 Rakhyvel
[2 Nagelting
13 Muntermometer
14 S#kerhetsndlar

15 Preparat

16 Koksaltlosning (6gonvatten m kopp)
17 Huvudvérkstabletter
18 Handduk + flytande tval
19 Vaselin
20 Linement
21 Socker/Dextrosol



Tandskada - Egenvérd, Landstinget i Jonkopings ldn

Tandskada

Ett aktivt och rérligt liv mdr alla vil av, men ibland dr olyckan framme och
tinderna har onekligen ett utsatt lige.

25-30 procent av barnen rakar ndgon gang ut for tandolycksfall. Det héinder
oftare i forskoledldern och allra vanligast i &ldern 1-3 &r.

Skadornas omfattning varierar, men f6r det mesta slar barnet av en bit av en
tand eller skadar en tand sa att den sitter 16st.

Vad kan jag gora for att undvika tandolycksfall?

+ Anvind hjilm och tandskydd vid idrotter dér det finns risk for
tandskador, exempelvis hockey, fotboll och kampsporter.

Vad bor jag gora vid tandolycksfall?
« Om en bit av en permanent tand slds av 4r det bra om du forsdker
hitta biten och ta med den till tandldkaren. Ar biten tillrickligt stor
kan tandldkaren klistra fast den.

¢ Om barnet sl&r ut en hel tand #r det viktigt att skilja pd om det 4r en
mjélktand eller en permanent tand (vuxentand):
- Ar det en mjslktand som blivit utslagen, ska du absolut inte
forsgka sitta tillbaka den igen. D4 finns risk att skada den
permanenta tand som ligger dold i kiken.
- Ar det en permanent tand som blivit utslagen, forssk att ta bort
smuts genom att forsiktigt skélja den i vatten. Undvik att beréra
sjdlva roten, Firsdk sedan att sétta tillbaka tanden i halet 54 snabbt
som mdjligt. Gar inte detia, ta omedelbart med barnet och tanden
till tandiskaren. Under firden ska tanden forvaras i mjsik eller i
munnen (under tungan eller mellan kinden och tinderna), Férvara
inte tanden i vatten!

Ring tandvarden
» Kontakta alltid i forsta hand tandvarden vid tandolycksfall.
¢ Ring jourhavande tandlikare vid skada pa kvéllar och helger.

http://www.lj.se/index.jsf?childld=267&nodeld=24446&nodeType=12

Sidalavl
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Hjirnskakning hos barn

Hjarnskakning hos barn kan uppsta genom hérda slag och stétar mot huvudet, till exempel genom
att barnet faller och slar i huvudet. Barn slér sig ofta i huvudet utan att det #r farligt. Om barnet
efter flera timmar far huvadvirk, yrsel, blir illamaende eller mycket trott ska du halla barnet
under uppsikt. Ring omedelbart efter ambulans om barnet blir medvetsldst eller forlamat.

Hjarnskakning innebir att den mjuka hjdmvavnaden kommer i rorelse pa grund av slag mot
huvadet. Eit kraftigt slag kan leda till blédningar och svullnad i hjérnvévnaden. Ibland blir det
ocks# brott pé skallbenet.

Symtom

Oftast blir inte ett barn medvetsldst efter ett slag mot huvudet. Symtom pé hjdrnskakning kan
komma efter flera timmar och dérfor dr det viktigt att du har ditt barn under uppsikt och ocksé
viicker det nattetid for att se att det inte &r medvetslost.

Symtom pé hjiéirnskakning &r:
e huvudvirk
e yrsel
e illaméende
o krikningar
o oftrklarlig och stark trotthet.

Om barnet blir medvetsldst eller verkar foriamat ar det tecken pa allvarligare skador. Ring
omedelbart efter ambulans om barnet fir sidana symtom.

Egenvard

Om ditt barn slar sig i huvudet &r det viktigt att du haller det under uppsikt under det ndrmaste
dygnet, eftersom symtom pa hjdrnskakning kan komma efter fiera timmar.

L&t barnet ligga ner och vila.

Barn blir ofta sdmniga och vill sova efter ett slag mot huvudet. Vick barnet med jimna
mellanrum f9r att kontrollera att det inte &r medvetsldst. Detsamma géller nattetid under det
forsta dygnet.



Om barnet lir medvetslist
¢ Kontrollera att barnet andas.
¢ Om barnet andas, ligg det i stabilt sidolédge.
e Ring efter ambulans.
Om barnet inte andas
e Kontrollera att det inte finns ndgot i munnen eller halsen som hindrar andningen.

o Ge barnet luft genom mun mot munmetoden. B6j bamets huvud négot bakat sa att
luftviigarna &r fria.

o Se till att ndgon omedelbart ringer 112 efter ambulans.

Sok vard

e om ditt barn visar tecken pa medvetsldshet eller forlamning ring omedelbart efter
ambulans.

e om ett barn slar sig hart i huvudet kan du alltid kontakta sjukvérdsupplysningen 090/785
1177



Tankar for dié som ledare i
Bygded GIF

Vi ar valdigt glada over att ha fart dig som ledare och hoppas att du ska kanna dig val tll rdtta. Som du vet har
du som barn/ungdomsledare ett stort ansvar, pd flera sdtt. Du har ansvar for nagon annans barn och
fordldrarna till dessa barn utgd fran, och litar pé att Du tar hand om deras barn pd allra bdsta sdit.

Till hjdlp for Dig vill vi darfor presentera nigra punkter som Du bor ldsa igenom. Du kommer formodligen att
tycka att manga av dem dr sjdlvklara, men for foreningen dr det viktigt att vi alla har samma utgdngspunkt ndr
vi tar hand om vara barn och ungdomar.

Fundera over dessa punkter och din roll som ledare och tack for du dr en del av Bygded GIF,

1. Kom i tid .
Regeln ir: kom forst och g8 sist... Det &r en osékerhetsfaktor att inte veta om det kommer négon ledare. Du ska
finnas dr for frégor frin barn och forildrar fore och efter traningen.

2. Var ombytt
Det ger ett slarvigt och oengagerat intryck om Du som ledare inte orkar byta om.

3. Informationsspridare :
Sorn ledare 4r du foreningens ldnga arm till vira mediemmar. Det &r viktigt ait du tar dig tid och limmnar
information om fSreningen till din grapp och firdldrarna.

4, Lir in barnens namn
Det skapar en trygg atmosfir i gruppen ju fortare du Hr in bamens namn

%, Tink pa ditt sprak
Som firebild kommer du snart att upptéicka att du far sma kopior av dig sjilv pa triningen. Desto viktigare &r det
att du ténker pa Vad du siger och Hur du séger det.

6. Tiank pd ditt tonlige :
Att skrika p en trining ger hdgljudda barn/ungdomar. Hj rosten nér det behtvs, men ta for vana att anviinda en
s normal samtalston som man kan begiira i en gympasal/pa en fotboilsplan.

7. Var konsekventa och eniga

Ha s4 fa regler som majligt i hallen/p fotbollsplanen, men de regler ni stiller upp pé ska ni redovisa klart och
tydligt och sedan hilla dem. Ar ni flera trinare i en grupp, diskutera ihop er och samplanera sé att ni 4r ense om
vad som giiller. Eventuella konflikter mellan er behandlas utanfor gympasalen/fotbollsplan. Barn och ungdomar
har stora "kdnselsprot” och mrker direkt uppseglande konflikter.

8. Alla 4r vilkomna
Noll tolerans niir det gélter krinkningar och mobbing. (Se sarskild flik)

9. Firbered triningen
Daligt forberedda traningar ger ofta eit ligt engagemang och i slutdndan oinspirerade barn/ungdomar. Din
Jedarroll blir mycket klarare och framforallt roligare nar du ligger steget fore i traningsplaneringen.

10. Ogonkontakt och bertm
Ta for vana att alltid se dina barn/ungdomar. Berdm det bra de gbr och ge dem konstruktiv kritik.

11. Var glad och positiv
Det finns inget roligare n att motas av ¢n glad och entusiastisk ledare som *peppar” sina barn/ungdomar. D4 blir
det ocks4 ett privilegium att f4 ldmna sina barn dir.



Bygdea 2008-05-21

" Avsikten &r att dg:n skall fungera som stéd till hur vi inom Bygded GIF skall bedriva var

verksamhet.
VERKSAMHETSINRIKTNING
Att inom laget ha en organisation enligt:
Lagledare
e Fora en aktuell laglista som ocksa inléimnas/e-postas till sektionen
o Fora nirvarorapportering
e Information till foréldrar
¢ Kontakter med kansliet
e Planbokning och triningstider
» Kontakter med andra lag
e Bokning av cuper
¢ Kontrollerar att medlemsavgift och deltagaravglft betalas
¢ Tahand om spelarintyg och spelarlicenser
o Ansvarar for att lagets webbsida #r uppdaterad inklusive kontakt informtion.
o Halla sig informerad vad foreningen informerar via forening webbsida samt epost
e Ansvarar for lagets material
e Ansvarar att forildrarepresentanter 4r informerade.

Huvudtrinare

Ansvarar for lagets och spelarnas fotbollsutbildning

Planera trining och tivlingsdsongen

Uppritta en lagbud get

Bér vara utbildad eller villig att utbllda sig inom SVFF’s tranarutbildning

Assisterande triinare
s Assisterar huvudirdnaren.
s Armedpi genomgéng av tranmgsupplagg, gér omkring och stdttar spelarna och ber
dem “kémpa pa lite till”, uppmuntrar dem séklart.

Lagets framtida ledarforsorjning delas pé alla i lagets organistation. Alla har rétt att
representera laget pa sektionsmdten.

Postadress Telefon Fax

Stenmyrviigen 1 0934-304 72 0934-300 03
Q192 04 Rundad cIFmhvndaa ca wana hunrdas ealfQlE



FORENINGSUTVECKLING

Dessa personer som har dessa roller enligt ovan skall medverka i fSreningens framtida
utveckling. Personer i lagets organisation skall s4 myckets som &r mdjligt medverka i de
aktiviteter som anordnas inom fSreningen.

Sektionsmbten
Lipande planering och fragor. En representant frén laget skall minst niirvara

Foreningslyftet

Ta fram riktlinjer for BYGDEA GIF Fotboll
2 kvillstriffar :

Foreningsamordnad ledarutbildning ‘

Mobbning — ledarskap (Halsoftrbundet,Friends och VFF)

4 kvillstraffar '

RATTIGHETER FOR TRANARE

Laget har till sin hjilp for verksamheten fotbollssektion, styrelse samt vaktméstare for
anliggningen. Vaktméstaren kontaktas via sektionen. Inkop av idrottsmaterial gbrs via
sektionen.

Foreningen stér for representationsstéll

EKONOMISK ERSATTNING

Eventuell ekonomisk ers#tining kan utgd om foreningen anser att om en person har

betydande hogre kostnader &n normalt, till exempel reskostnader. Ekonomisk erséttning
avtalas separat och méste anstkas innan budget fastslas (drsmotet).

Avtalet dateras och undertecknas av trinaren och foreningen.

Storlek pé representationsstill: i
Lag: e
Roll i lagets organisation: .

Tranarutbildning:

..............................................................................................................

Ledarens namn For Bygdea GIF

Postadress Telefon Telefax
Stenmyrviigen 1 0934-304 72 0934-300 03
918 94 Bypded GIF@bygdanet.se www.bygdanet.se/GIF
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I UNGDOMSFOTBOLLEN

RENT SPEL betyder att vara drlig, hjdlpsam och visa god kamratskap.
| Vésterbotten fSljer vi dessa regler i ail ungdomsfotboll.

Vi -det ir bade spelare, ledare och anhdriga.

|nnan match

Vi informerar spelarna och deras anhdriga om RENT SPEL
Vi kallar motstandarna i god tid fore match, ordnar domare, omklédningsrum och boliar
Vi kommer i god tid till match

Fore match

Vi halsar pa varandra och pa domaren

V| informerar om speciella férhallanden fér matchen

Under matc_ihen

Vi respekterar domarens beslut och skéller inte pd honom/henne
Vi anvinder inte ovardat sprak med svordomar eller kénsord
Vi hejar pa och stéttar vart eget lag och hanar inte motstandarna

Vi agerar om inte askadarna anvénder RENT SPEL

Efter matchen

Vi tackar varandra och domaren fér en god match
VI anviander RENT SPEL sven efter matchen

Visterhottens Fotbollforbund



BYGDEA GIF

Amagen Arsméte Bygded GIF 2008-05-18

Policy mot TOBAK:
Foreningen skall: :
= Uppmuntra ungdomar att vima om nikotinfria miljder och en ungdomskultur utan
tobaksrokning och snus.
= Utdver vad som tobakslagen féreskriver arbeta for att skapa rokfria miljder pd
anliggningar dir idrott bedrivs. '

»  Uppmirksamma gillande lagstiftning avseende marknadsféring av tobak.

« G ledare och aktiva medvetna om tobakens och snusets negativa inverkan pa individ
och miljé och dérmed arbeta for att konsumtionen minskar. '

= Uppmana vira ungdomar att inte anvinda tobak.

Uppticks tobaksbruk gor vi pa féljande vis:
»  Enskilt samtal och kontakt med frilder.

Policy mot Natkotika och Dopingprepasat:
Anvindning av narkotika och prestationshgjande medel enl. ICO:s dopinglista dr forbjuden.
Undantag om spelaren har likarintyg f5r t ex Astmamedicin. .

Om vi skulle uppticka att ndgon/nigra av véra ungdomar anvént/varit i nérheten av narkotika
elter dopingpreparat gor vi pa foljande vis:
»  Enskilt samtal, kontakt med férilder och kontakt med sociala myndigheter.

Ingen av véra ledare eller vuxna akriva far bruka narkotika eller dopingpreparat och vid upptickt
gor vi pa foljande vis: ‘
»  Enskilt samtal och kontake med polis.

Ansvaret for att folja foreningens policy ar gemensamt for foreningens medlemmar. Det
yitersta ansvaret ligger pd Huvudstyrelsen dit man som ungdom, forélder eller ledare kan
vinda sig vid behov om det skulle intréffa négot problem som &r svart att hantera.

Aktiviteter

Under 2008 ska tid avsittas till utvirdering av antagen drogpolicy. Bygdea GIF ska direfter agera
utifrdn policyn vid arrangerade akeiviteter. Vid nistkommande arsmbte ska foreningarna redogdra
i sin verksamhetsberittelse huruvida man har uppfyllt policydokumentet.

Det iir viktigt att féreningarma i Robertsfors kommun redovisar sin tagna drogpolicy till
fritidskontoret under 2008.

Kontaktpersorer kormusen:
Bengt Gunnarsson, fritidsintendent: 0934-14020, 070-3710117
Lena Bolin alkohol och drogférebyggande samordnare: 0934-140 37, 070-33 44 497

Adress Telefon Postgiro 11 89 53-9
Stenmyrvigen 1 0934 - 30472 Bankgiro 308-8256
915 98 Bygdea



VAD AR MOBBNING?

Mobbning ar upprepade negativa handlingar mot en persan. Mobbning kan vara fysisi: slag knuffar och
liknande eller psykisk: elakheter, miner,ord och utfrysning med mera.

Teckan pd mobbning

Mobbniggen doljs ofta for vuxna eller maskeras som skoj. Ddrfor &r det viktigt att man stogpar dvan
"skoibrak”, Sdg alltid till nar du ser sant elter hir elaka eller déliga kemmentarer. Om du far svaret:"Vi bara
skojar”, svara d alltid t ex:"Man skojar inte pd det séttet!*

Ser du nfigon som ofta r ensam kar det handta om utfrysning, Forsok d& att bry dig extra mycket om det
barnet, ge roli%a uppgifter s& att harnet far higre status i gruppen, och pa sa satt blir mer attraktiv for de
andra att umgas med.

Aven barn som har ett aggressivt sétt kan vara mobbade. De &r aggressiva som ett slags skydd. Du sem vuxen

kan ha svart att se skillnad p& en mobbare som &r aggressiv och pé ett barn som anvénder aggressiviteten som
skydd.

Vad sdger lagen?

F&r dig som ar ideell idrattsledare galler socialtjanstiagen. I den stir det att du bdr anmila till socialtjénsten
om du misstanker att ndgot barn far illa.

Av 14:e kapitlet, 1 §, andra stycket i Socialtjinstlagen (2001 :453) framgar att “var och en som far kinnedom

om nagot som kan innebéra att socialnamnden behdver ingripa till ett barns skydd bér anméla detta tilt
namnden”.

VAD KAN JAG SOM LEDARE GORA?

Sorm ledars inom idrotten &r du ofta en férebild Fr de unga pojlkar eller flickor du har i din grupp eller i ditt lag.

DaErfér har idrotten och du som ledare en unik majlighet att tiflsammans med ledarkollegor skapa en trygg och kamratlig
miljé for alla de barn cch ungdomar som vatjer att idrotta.

Du som ledare har ocks3 ett ansvar di det géller att férebygga mobbning och krénkande behandling bland de barn och
ungdomar du leder.

Har féljer nagra tips och rad om vad du kan géra f&r att arbeta firebyggande.

I Var en god férebild — lev sgm du &t
i Var tydlig

» Qbservera barnen

# Stotia uisatia barn

i Virderingsbyningar

i Utvirdera dig sidly som ledars

Barn gér inte som du sdger utan som du gér!

Glém inte att du ar en forebiid som kar paverka barnet f6¢ resten av livet. Har féljer nigra konkreta saker att ténka pa
sgm ledare:

« Respektera alia barn &ven om du tycker att vissa géra en del saker som du tycker dr mindre bra.
s Att sislla ut, driva med eller ignorera/glémma bort vissa barn ar krénkande.

» Om du har en konflikt med barnets foraldrar, 13t det inte g& ut dver barnet!

+ Sdtt granser pd ett vanligt sétt, Prata enskilt med den du vilt tillrattavisa.

s L3t allz vara med pd lika villkor. Favorisera inte nagra barm!

var tydlig
Gor klart fisr dig sjabv vilkka beteenden du tdnker acceptera hos dem du leder och tala om det far din grupp.

Om de inte tydiigt har f3Lt veta vara gransen gdr kan del vara svart att veta var den gér och ddrmed stoppa innan det
2 . a
gatt for langt.

Sa de regier och de moraliska virderingar du har som en rarn. Inom den ramen ir det okej att befinpa sig och agera.



Utanfor ramen ligger de beteenden du inte vill ha.

De du ir ladare f&r kommar att testa hur starka dessa ramar r, dvs gar verkligen griinsen dar du sagt att den gar. Det
du dd miste gdra &r att “lyfta in” dem innanfér ramean igen, dvs in i det accepterade beteendet,

Ett tips ar att ndr du tar hand om en ny grupp eller ett aytt lag - kalla till ett mote i ett tidigt skede. Garna med barn
ach foraldrar, tilsammans efler var for sig. Pa métet gdr du kiart att aldrig accepterar mobbning, elakheter ach
trakasserier. Om nagon blir utsatt, eller ser att ndgon annan bli ursatt, ska den genast tala om det for dig. Lova ocks
att du inte kommer att avsidja vern som berdttat.

Ohsarvera barnen

Mobbning och trakasserier uppkommer oftast nar barnen Ar ensarnma. Se darfor till att alltid finnas i narheten av
barnen, ldmna dom inte ensamma mer &n absolut nddvandigt. Striva efter att atltid finnas inom hérhall ndr de aktiva
duschar och byter om. Omkladningsrummen &r ofta vantiga stdllen fér trakasserier och mobhbning.

Ser du nagon som ofta &r ensarn, blir utsatt for "skoj” eller om du bara hor talas om det, ta ett extra samtal med det
barnet.

Stitta utsatia barn
Om du mirker att ndgon ar retad eller ensam s& kan du med ganska enkia medel hdja det barnets status genom att
visa att du gillar honom/henne och ge barnet viktiga uppgifter sd att han/hon kénner sig vardefull.

Vissa -~n kan ha ett avvikande séti. Som ledare kan man ibland firstd att andra irriterar sig pa detta. En del av dessa
harn ; nbbade. Din uppgift & att tydligt visa att du inte accepterar detta. Inget barn far krankas!

Varderingsdvningar

Att jobba med vérderingstvningar dr ett bra satt for barn och ungdomar att trdna sig att std for en asikt och det dr ett
sitt att strukturerat kunna leda ett samtat i 8mnen som saknar givna svar. Deltagarna f&r mbilighet att ténka efter, ta
stallning, motivera sina 3sikter samt lyssna tilt andras sténdpuniter.

Nar det galler det farebyggande arbetet mot mobbning och krankande behandling &r vardaringstvningar ett bra satt att
jobba med gruppen/laget.

Skriv ut firslag p& dvningar i pdf-format. Klicka hir
= Fyra-hirnsdvning

s Linjen

e Heta stolen

e Asikiskort

Ar du som ledare intresserad av mer material om mobbing finns det pa bris hemsida:
www.bris.se/idrott/idrottsutbildarna , eller pa Friends hemsida: www.friendsidrott.se

Detta material dr himtat frin bris hemsida.



4-HORN

L edaren ger ett pastiende, deltagarna far valja i vitiket hdrm man vill stélla sig. Tre av hérmen av givna svarsalternativ
medan det fijdrde &r "dppet” och kan nyttjas om ndgon har en annan asikt. Dar alla deltagare valt hormn, 1at dem dé
diskutera med varandra | mindre grupper om varfor de stallt sig just i detta hérmn. Blir nagon deltagare ensam i sitt
horn sd far du som ledare diskutera med den. Gor sedan nigot nedslag i varje hérn och be dem beritta om vad de
diskuterat,

Hir ser du ett exempel p& en fragestéiining. Hitta pA egna sA att det passar din grupp och ditt syfte.

Du hér att en i ditt lag/grupp blir kallad xxxxx av ett par andra i laget/gruppen. Vad gor du?
. Sager till dom som retar

Hakar pa och retar for att inte bii retad sjalv

| stsas att inte hora och drar mig darifrén

Oppet harn

ASIKTSKORT ELLER JA/NEJ/KANSKE

Deltagarna fér fyra kort var, numrerade 1 - 3 eller med ansikten pa {mungipor uppat, nedat eller rakt). Ledaren stalier
fragor till gruppen som vara svara genom att halla upp det kort som de tycker passar bast. N&r deltagarna svarat pd
en fraga kan de som svarat fika para ihop sig och diskutera sinsemellan varfor de svarat som de gjort.

'Ledaren kan sedan gbra nedslag i de olika grupperna s att de fir berétta hur de tankt.

LINJEN

Lagg lappar med nummer 1 - 6 | en linje pa golvet. Ledaren ger ett pastiende. Ettan betyder "instammer inte” och
sexan "instammer helt”. Deftagarna stéller sig vid den siffra de tycker att de hor hemma. L&t deltagarna motivera
varfor de stallt sig pa respektive siffra, antingen enskilt eller genom att diskutera i smé grupper och sedan beratta fér
de bvriga.

Du som ledare kan sjalv bestamma vilja pastienden du vill att de skata stéllning till.

HMETA STOLEN

Deltagarna sitter pd stolar i en ring. Ledaren ldser upp ett pastidende. Om man instammer i ett pastiende ska man

" resa sig upp och byta stol med ndgon annan som har den aaikten. Genom att sitta kvar pa stolen kan man markera
tva saker. Antingen instdmmer man inte i pastaendet elier ocksé satter man armarna i kars och visar att man behdver
betinkstid. Se till att det finns en extra stol som man kan flytta till &ven om man ar ensam om en asikt.

Vid varje pastiende ger du nagra i gruppen tillfalle att motivera varfor de gick respektive satt kvar. Som ledare
. f5rsiker du férdela ordet jamnt, se till att alla kommer tili tals och férhindra att tv& personer i en diskussion.

Det 4r viktigt att poangtera att inget svar ar mer ratt &n nagot annat, man far tycka vad man vill, men ska lyssna pa
de andras argument och synsétt. Du som leciare ska forhalia dig neutral under hela évningen.

Som ledare viljer du sjalv vilka pastaenden du vill lyfia.



: Véisterbottens:.F-.otbollfdrbund

Ny trﬁnar/ledarutbildning

Svenska Fotbollsforbundet har beslutat att fran och med 2007 ska en helt ny
tranar/ledarutbildning inforas.

Ni far hir en kort sammanfatining Sver det nya upplégget och en beskrivning dver
vad de olika kurserna innehéller. Dessutom bifogas en dversikt pd den nya
”Utbildningsstegen”.

Avspark — "Ingen fotbollsmatch utan avspark” — detta &r den grundléggande starten
pa trénarstegen. 1 dags kurs.
Innehall:
o en introduktion i att vara Iedare/tranare dér fokus ligger pa enkelhet praktlska
tips och ett positivt forhéllningssétt. .
ledarskap i traning och match
fotbollens spela, lek och 1ir
barn och ungdomars utveckling
trining

Bas 1 Ledarskap — Nir man har genomfort kursen ” Avspark” gar man vidare med
denna kurs. 1 dags kurs.
Innehall:

‘ledarskap inom svensk fotboll

e att planera ett tréningstillfille

e att instruera

¢ att leda grupper
POSTADRESS TELEFON FAX POSTGIRO BANKGIRO
Mullbergsvéigen 11 B 0910-380 40 0910-194 95 6 28 87-5 574-4289

931 37 SKELLEFTEA E-POST: kansli@vffboll.ac.se www.vffboll.ac.se ORGANISATIONS NR:  894700-2856



) Véisterbottens FOtbollfdrbund

Bas 1 Spelforstaelse — Efter kursen ”"Ledarskap” fortsitter utblldnmgsstegen med

denna kurs. 1 dags kurs
Innehall:

bollhallarens alternativ

felviind — rittviind bollhallare
bollhéllare & medspelare
grundforutsittningar i anfallsspel

Bas 1 Teknik — Efter kursen ”Spelfdfsté’lelse” fortsitter utbildningsstegen med denna

kurs. 1 dags kurs.
Innehall:

e visa hur ett triningspass med tekniktema kan se ut

Bas 1 Triningsliira/malvaktsspel —-

att instruera teknik

utbildningsstegen med denna kurs. 1 dags kurs.
Innehall:

vikten av motorisk trining .
forsta fotbollens roll att paverka barns halsa

Efter kursen ”Teknik” fortsétter

| ]

e ritt kost och vitskeintag = hilsa

o SvFF riktlinjer for tréning for barn

¢ grundliggande fotbollstréning for barn -

e grundliggande malvaktsspel
POSTADRESS - TELEFON FAX POSTGIRO BANKGIRO
Mulibergsvigen 11 B 0910-380 40 0910-194 95 628 87-5 574-4289
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“Bas 2 — Innehaller samma delmoment som i Bas 1 men varje moment ir 2 dagar till
skillnad fran Bas 1 dér det alltsa ar 1 dag/moment se bifogad Sversikt pa
utbildningsplan.

Diplomkurs — T111ampn1ng av samtliga kunskapsomraden som tag1ts upp under Bas .
1 och Bas 2-nivan. 4 dagars kurs.

Avancerad niva och Professionell niva — Planeras, genomfbrs och administreras av
Svenska Fotbollforbundet.

OBS! All ny kurslitteratur &r obligatoriskt att inforskaffa for den som fortsétter sin
trinarutbildning i den nya utbildningsstegen, #ven kurslitteratur for de nya kurser
man inte behdver ga om.

e Allasom genomfort Grundkursen i gamla utb1ldmngsstegen kan soka till
Bas 1-utbildningen.

o Alla som har gitt Steg 1 och/eller U21i gamla utblldnmgsstegen kan stka
Bas 2-utbildningen.

o Alla som genomfort Steg 2 eller U3 i gamla utbildningsstegen kan soka till
Avancerad niva.

o Alla som genomfort Steg 3 i gamla utbildningsstegen kan soka till
Professionell niva.

POSTADRESS TELEFON FAX POSTGIRO BANKGIRO
Mullbergsvégen 11 B 0910-380 40 0910-194 95 628 87-5 574-4289
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Vill du bli en riktigt bra instruktér?
Da ska du gi Gymnastikférbundets nya

Gympa- och Aerobicutbiidning.

Gymnastikfsrbundet har éver hundra drs erfarenhet av trining for bide elit och bredd. Pd den
gedigna grunden har vi ocksd bygat vir nya instruktorsutbildning, tiisammans med nigra av landets

bista instruktérer i Gympa och Aerobic,

Nu erbjuder vi dig en heft ny utbildningsserie av allra hégsta kvalitet. Utbildningen varvar teori

ach praktik. Efter en gemensam grund viljer du inriktning p& Gympa eller Aercbic. Du fir ocksa
skriddarsydd personlig handledning av vira handplockade utbildare. Efter godidint skriftligt och
praktiske prov biir du licensierad Gympa- eller Aerobic-instruktér.

Steg |
Grundliggande teoretisk och praktisk
instrukeérsutbildning inom Gympa och
Aerobic.

Du tir dig

Kroppens uppbyggnad och funkticner
Siiker trining :
Utféra rorelser ritt och funktionelle
Rérelser tiil musik

Analysera musik

Analysera rorelser

Anpassa rirelser till musik

Férkunskaper .
Utbildningen utgir frin en nivi dir alla ka
delta, For ate pa bista siet kunna tillgodogdra
dig utbildningen, vill vi att du har trinat minst
ett &r i den kategori du valt.Vi vill dven att du
har god fysik samt taktkinsla till musik.

Innehall
Anatomi
Fysiologi
Rérelseanalys
Triiningslira
Musike
Rérelseskalning
Praktisk tréning
Ledarskap
Pedagogik

Steg2

Grundliggande praktisk utbildning med
inrilktning p& Gympa eller Aerobic. Grund-
tiggande praktisk utbildning varvat med teori
f&r blivande instruke&rer.

Du l&r dig

Praktiske bygga upp och kenstruera ett

sikert Gympa/Aerobic-pass med bra och rolig
koreografi. Férmedla koreografi med rérelse-
ghidje till musik.

Férkunskaper
Steg |

Innehail
Passuppbyggnad
Musiklira

Riskfri trdning
Koreografi

Ledarskap
Rérelseskolning
Pedagogik

Praktisk trining B
Personlig dterkoppling under hela
utbildningen

Individuell Personlig Erfarenhet

Har fir du som instrukesr dterkoppling pa ditt
eget pass och ledarskap. Aterkopplingen sker
vid samma tillfille som du gir en Steg 3-
utbildning. Det tar 1¥2-2 timmar dér du som
instruktér visar ditt pass. Efter dec faljer en
genomgang med en ay vira utbildare. Denna
del 4r inte obligatorisk i utbildningsserien, men
vi lovar dig att du komimer att ha glidje av
detta moment och kiinna dig sikrare infor fort-
satt utveckling f&r dig som instruktér.



Steg 3 - Pabyggnadsutbildningar

Styrka och rérlighet Gympal/Aerobic

Du lir dig )

Mer om kroppens uppbyggnad

Hur du kan dndra belastningen i ditt triningspass
for att fi en mer effektiv trining

Att forstd sambander mellan styrka och rérlighet
Att analysera rérelser och férstd syftet med dessa
Mer om olika stretchmetoder

Férkunskaper

Godkind Steg loch 2.

Du ska vara godkiind | Individuell Persontig
Erfarenhet eller ha instruerat minst 30 Gympa/
Aerobic-pass.

Innehall

Passuppbyggnad

Férdjupad anatomi

Olika stretchmetoder

Belastningsférindringar

Férdjupad rérelseanalys

Rérelseskolning

Pedagegik

Praktisk trining

Personlig Aterkoppling under hela utbildningen

Koreografi och triiningsplanering
for Gympal/Aerabic

Du lir dig

Praktiske bygga upp ett Gympa/Aerobic-pass,
beroende pd din inrikening. Konstruera ett sikert
triningspass med bra och rolig koreografi.
Formedla koreografi med rérefseglidje till musik.

Férkunskaper

Godkiind Steg loch 2.

Du ska vara godkiind i Individuell Personlig
Erfarenhet eller ha instruerat minst 30 Gympa-
och/feller Aerobic-pass.

Innehall

Koreografiska f&randringar
Trdningsplanering

Kost och niringsléra
Musik

Intensices och impact
Intervatlerining
Rérelseskolning

Pedagogik

Praktisk trining
Anaeraobfaerob trining
Persconlig dterkoppling under hela utbildningen

Personl'lg utveckling och ledarskap
for GympalAerchic’

Du 1&r dig

Kinna dig sjslv bittre, vilka starka och svaga sidor
du har i din ledarsti

Farstielse av vikten av kommunikation i ditt ledar-
skap, och pa vilka site vi kan kommunicera

Vikten av mental trining fér din egen utveckling

Forkunskaper

Godkind Steg | och 2.

Du ska vara godkind i Individuell Persondig
Erfarenhet eller ha Instruerat minst 30 Gympa-
ochfeller Aerobic-pass. Du ska ocksd ha genomgite
utbildningarna Koreografi ach triningsplanering
samt Styrka och rériighet.

Innehall

Ledarstil

Ledarskap

Kommunikation

Mental trdning

Fokusaring pa dig som Instruktér

Mycket rerkoppling till dig

Pedagagik

Praktisk trining

Teoretisk licensieringsskrivning baserat pi hela
utbildningsserien {steg |, sreg 2 och steg 3)

Gymnastildtrbundets licensiering

Syfar till act du som Gympa- eller
Aerobicinstrikeér ska kunna genomféra ett
kvalitetsméssigt bra, allsidigt ach sikert traningspass
med god teknik, musilddinsla och bra ledarskap.
Licensieringen bestdr av ett skrifiligt och ett
praktiskt prov, dir du miste ha godkint pd bida
fér ate bli licensierad,



Bra att veta

Anmilan

Anmil dig via vir hemsida .
www.gymnastik.se/utbildning. Som
medlem i Gymnastikférbundert fir du alltid
specialpris pd vira utbildningar och forefis-
ningar. Genom att vara medlem | Gymnastik-
firbundet far du ocksd en miingd andra fr-
méner. Kontakta Gymnastikférbundet sd far
du veta mer. F&r prisuppgifter och kurs-
tillfillen hinvisar vi till vir hemsida.

Nir Gymnastikférbundet fatt din anmil-
ningsavgift dr du anmild.

Var ute i god tid

Véra utbildningar 4r mycket populéra vilket
gér att platserna som finnis snabbt fylls.Var
dirfor girna ute i god tid.

Du far en skriftlig bekriftelse pa att du &r .
anmild, Ett par veckor innan kursstart far

du kallelse, schema, kursmaterial och faktura
hemskickat.

Avbolning av anmilan

Anmilan ir bindande. Om du méste boka av
din anmilan si vill vi ha det skriftligt senast 30
dagar fore kursstart. Anmilningsavgiften dter-
betalas di férutom en administrativ avgife pi
400 kronor.

Sjul¢dom vid utbildning

Om du rikar bli sjuk under utbildningen beta-
las inte kursavgiften tillbaka till dig.

Diremot kan du fullfélja utbildningen vid an-
nat kurstilifille i min av plats.

¥ill du ha mer ihfofmatiun
Kontakta utbildningsavdelningen.
Tel 08-69% 60 GO

Utbildningsmodell
Steg | Steg2 Praktik Steg3
16 lektioner 22 lektoner 30 dmmar som intygas, eller 22 |ektioner per del

Gympa och Aercbic

AN

gadkinns via IPE-uthildare
{Individuell Prakrisk Erfarenhet}

Gympa Aerohic
Material: Materfal:
Gympapasset Kompletterande
Kompletterande deltagarmaterial

deltagarmaterial

Seyrka & Rérlighet®

Koreografl & Triningsplanering,
Gympa

Koreografi & Triningsplanering,
Aerabick

Personlig Utveckling, Gympa
Personlig Utveckling, Aerobic

Material:
*Kempletterande
deltagarmaterial




Gymnastikutbildning
Baskurs Barn ech Ungdom

Forkunskaper: fylida 16 ar
Kurslingd: 24 lektioner (a 40 min)
Innehall: Praktik varvas med teori

M4l med bas kursen #r att ge deltagarna.
e En helhetssyn pa barn — ungdomar — idrott
e Fn forstaelse for hur idrotien skall anpassas till barns och ungdomars forutsattningar
e Kunskap om foreningsverksamhetens mél och medel

Innehall pa kursen: '

Presentation och inledning, l lektloner

Barn och ungdomars utveckling och tréining, 4 lektioner
Utveckling av former och handredskap, 4 lektioner
Linjen, 2 lektioner

Trampett, 3 lektioner

Musik och rérelse, uppvarmmng, avslappmng, 4 lektioner
Anatomi, 2 lektioner

S#ker idrott, 1 lektion

Ledarskap, planering, utvéirdenng, orgamsatlon 3 letioner

» & & & & & & & 9

Mer information angéende utbildning inom barn och ungdom finns pé Svenska
gymnastikforbundets hemsida: www.gymnastik.se/utbildning




Gymnastikfsrbundet ldrottens Hus | [4 73 Stockholm
telefon 0B-6996000 telefax 08-6996495

e-post svenska.gymnastilforbundet @gymnastilese
www.gymnastik.se

Barn och Ungdom Férdjupning
Forkunskaper: Baskurs Barn och Ungdom
Kursldngd: 7 lektioner & 45 minuter

Familjegymnastik :

Kursens mal 4r att deltagarna far kunskaper om vad familjegymnastik dr och fir idéer pd
dvningar som 4r anpassade for att arbeta tillsammans barn - vuxen. Ur innehallet bl.a.
singlekar/rérelsesanger/iekar, handredskap -ballonger och fallskirm, redskapsbanor for barn-
vuxna och att anvinda barn-vuxna som redskap. '

Trampett Barp-oqh-_Ungdﬁiﬁ

En trampettutbildning fér dig som i forsta hand inte viilier,'_d,é‘_h_-ti\dif\g"si'h_r'iktédé:s_;egutbildningen
i truppgymnastik: Kursen dr till fér dig som vill anvinda trampetten fér -grundhopp och upp till
och med enkel grupperad frivolt. ' ST

Trampett i skolan-—-- o TRl

Kursen vinder sig till dig som vill anvinda trampetten i skolan for grundskolan och gymnasiet.
Du lir dig tillimpa évningar pa ett sikert sitt. Vi gr igenom olika grundhoppsvarianter och
farévningar till volt — nigot som de flesta vill prova pd och tyckerdrkul - .

~ Lek, musik och rore!se fér yngre barn. P
Férdjupande kunskaper inom omrédena lek, musik — rérelse och handredskap for ldrarna 4-7
ir = DA <

Redskapsban@_r; for yngre barn
Fordjupade kunskaper i redskapsmetodik fér barn 4 - 7 ar.

Redskaps- od‘:ifls'ei_nfharbéﬁ_s_h'anjor‘fﬁ_r.iil_dr_e_ o
Ledare som leder barn 7 = 12 4r eller ungdomar 13 r och uppat.
Syftet 4r att fi kinhedom om olika typer av redskaps- och samarbetsbanor.

At f3 idéer pa hur man kan skapa och arbeta fram-olika banor. -
Metodik i mattaochhopp. - = - L _
Baseras pa nya boken Metodik och teknik i matta-och hopp. Kursen presenterar frimst
handstiende, rondat, 'handﬁélp,_ﬂiékﬂack.pi matta, volt och éverslag mm i hopp.

Metodik i redskap .. - o

Baseras pa nya reviderade boken Metodik i redskap.

Kursens syfte ir att ge en forsta inblick i hur man kan trina gymnastik i bom, barr, bygethist,
ringar, barr och rick. Inriktningen kommer att vara grundtrining i redskapen.

Hopprep
Malec ar att f& inspiration och kunskap till att leda hopprepsgrupper i féreningen eller inom
skolans verksamhet samt att arrangera den enklaste tivlingsformen "Kampahoppet”

Shy,

Gymnastikforbundet %#ﬁ



Gymnastikdérbundet Idrottens Hus 114 73 Stockholm
telefon 08-6996000 telefax 08-6996495

e-post svenska.gymnastikforbundet @gymnastik.se
www.gymnastik.se

Fristdende Basic * (mer info kom‘mer)

Gruppdynamik

“En for alla — alla for en”
Att ha en god sammanhillning i gruppen och ett stédjande klimat 4r A och O f5r att gruppen
ska utvecklas och for att deltagarna i gruppen ska ma bra. Denna kursen presenterar verktyg
och ger dig tid att reflektera och utveckla ditt eget arbetssitt med malet: "En for alla — alla

for en”,

Du leder - ledarskap :

Ditt ledarskap dr viktigt for att ge deltagarna i gruppen ritt férutsittningar-for att lyckas. Din
pedagogik och sitt att arbeta med gruppen ligger grunden for en positiv utvecklingsmilj bade
for deltagarna och dig som ledare. Denna kurs ger dig fordjupade kunskaper i ledarskap och
konkreta tips och &vningar som pi ett bra sitt kan utveckla var och en i gruppen.

i,

Gymnastikférbundet I N ¢

SVENSKA



