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Hej!

Att lara sig nya saker ar stimulerande. Vill ni utveckla er férening
men ar osakra pa vad ni ska borja med? Vilka i féreningen

ar viktiga att ha med i utvecklingsarbetet? Vad ska ni prioritera?
Hur tar ni nasta steg?

Vi pa RF-SISU Stockholm erbjuder en mangd utbildningar och
forelasningar for tranare, foreningsledare, fortroendevalda, aktiva
idrottsutévare, vardnadshavare och nyfikna i Stockholmsdistriktets
idrottsféreningar. Genom idrottsrorelsens folkbildning skapas ett
starkt foreningsengagemang, vilket leder till en god
foreningsutveckling.

Vi har ett brett utbud och kan aven vid behov skraddarsy insatser
for just er forening eller ert forbund. Utbildningsinsatser kan aven
ske i samverkan med distriktets kommuner.

Tveka inte att kontakta oss om du har fragor eller behdver hjalp!
Kontaktuppgifter hittar du har.

Valkommen med din anmalan!

Utbildningarna ar markerade med symboler for att fortydliga
malgruppen som utbildningarna ar rekommenderade for.
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https://www.rfsisu.se/distrikt/stockholm/kontakt/personal

RF-SISU vilka ar vi?

RF-SISU Stockholm ar ett av Riksidrottsforbundets och
SISU Idrottsutbildarnas 19 distrikt. Vi ar precis som de flesta
idrottsforeningar och forbund i landet en ideell organisation.
Vart uppdrag ar att stoédja, leda, utveckla, bilda och utbilda
idrottsrorelsen i distriktet sa att den bedrivs ma bra och
utvecklas under hela livet i en trygg idrottsmiljo.

Vi stottar er forening

Varje idrottsférening och férbund i vart distrikt har en
RF-SISU-konsulent som stéttar med kunskap, processledning
och ibland ekonomiskt stdd. Konsulenten ansvarar for hur
féreningen anvander folkbildningsresursen, som kan bekosta
t.ex. forelasningar, largrupper och utbildningar.

Du vet val om att de flesta utbildningar
gar att bestdlla hem till er forening?

Kontakta er idrottskonsulent eller maila oss pa
utbildning.stockholm@rfsisu.se.

Folkbildning ar
moten déar samtal &
erfarenhetsutbyten
leder till utveckling

bade for individen
& hela féreningen.

Vill du veta mer om
RF-SISU distriktens uppdrag?

EE] Besok kunskapsarenan.se
i for att kopa idrottslitteratur, hitta
(=]t kruser och folkbildningsmaterial.

Folj oss i sociala medier!

@ rfsisu.stockholm n RF-SISU Stockholm



https://youtu.be/3ViPvq0DEjM
https://kunskapsarenan.se/
mailto:utbildning.stockholm@rfsisu.se
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UTBILDNINGSTIPS!
Ledarskapsutbildningar for unga ledare

Manga idrottsforeningar bedriver verksamhet under barnens skollov dar unga ofta
gor sina forsta ledaruppdrag. Stark era ledare med utbildningar sa de far sa bra
forutsattningar som mojligt att lyckas i sina ledaruppdrag.

Nedan hittar du tre passande utbildningar for era unga ledare, utbildningarna
arrangeras innan sportlovet och sommarlovet. Mer info och anmalan finns langre
fram i utbildningskatalogen.

Crash course i ledarskap

Grundlaggande ledarskapsutbildning for nya ledare. Fa tips och inspiration
hur du utvecklar ditt ledarskap, hur du kan bygga upp en traning och hur du

pa basta satt kan bemaéta barnen. En bra start for ditt forsta tréningsuppdrag.

Rorelseforstaelse i ditt ledarskap

Fa inspiration och kunskap kring hur rérelseforstaelse blir en viktig del av
traningen och ledarskapet. Utbildningen innehaller bade teori samt dvningar

och lekar. Du far med dig haftet "Lek med rorelseforstaelse”.

Starkt ledarskap for att inkludera fler med NPF inom idrotten

Under denna férelasning far du grundlaggande kunskap om vad NPF
(neuropsykiatriska funktionsnedsattningar) ar och innebar. Du som deltagare
far ocksa tips pa fokusomraden att arbeta med for att starka ledarskapet for

att inkludera fler med NPF-diagnos inom idrotten.

Klicka pa pilarna {{'c'nr att
komma till respek’cwe
utbildning



PEDAGOGIK OCH LEDARSKAP

Ledarskap handlar om mer an att leda — det handlar om att inspirera, skapa fortroende
och utveckla méanniskor. Oavsett om du ar ny ledare eller erfaren och vill ta nasta steg
erbjuder vi utbildningar dar du far utvecklas.

Crash course i ledarskap - for dig som ny, ung ledare inom idrotten e

Crash course i ledarskap riktar sig till nya, unga ledare. Utbildningen ger en bra grund att sta pa
vid sitt forsta ledaruppdrag, tex infor lovverksamhet eller prova-pa verksamhet.

Datum och tid: 5 februari, kl 18:00 — 20:00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har fér mer information och anmalan
Datum och tid: 19 maj, kl 18:00 — 20:00

Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Coachande foraldraskap %

RF-SISU Stockholm bjuder in alla idrottsféraldrar till en digital férelasning om hur du bast stottar
ditt idrottande barn.

Datum och tid: 18 mars, kl 18:00 — 20:30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har fér mer information och anmalan
Datum och tid: 12 maj, kl 18:00 — 20:30

Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan
Datum och tid: 16 april, kl 18:00 — 20:30

Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2156909
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2156972
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2151710
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2156494
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2156029

Starkt ledarskap for att inkludera fler med NPF inom idrotten °

En inspirerande forelasning som ger deltagarna kunskap och far 6kad forstaelse kring vad NPF
(neuropsykiatriska funktionsnedsattningar) ar. Férelasningen ger aven konkreta tips pa arbets-
och férhallningssatt i ledarskapet for att inkludera fler med en NPF-diagnos.

Datum och tid: 3 februari, kl 18.00 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Datum och tid: 14 april, kI 18.00 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Datum och tid: 12 maj, kl 18.00 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Kostnadsfri kunskapssida
Inkludera fler med NPF inom idrotten

Materialet ar framtaget i samarbete mellan Riksforbundet
Attention och SISU Idrottsutbildarna. Syftet ar att 6ka
kunskapen for att starka ledarskapet i arbetet med att
inkludera fler med en NPF-diagnos (neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar) inom idrotten.

Klicka/scanna QR-koden for att komma till sidan.



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2148566
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2148590
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2148609
https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/utbildningar-och-produkter/produkt/inkludera-fler-med-npf-inom-idrotten

Mera power, Tranarforum Stockholm Q

Tranarforum ar en moétesplats dar tranare far inspiration, kompetensutveckling och nya
pusselbitar till sitt ledarskap. Dessa forum syftar till att ge tranare verktyg for att utveckla sin
verksamhet och stétta idrottande barn och ungdomar.

Denna traff ar en workshop som férdjupar sig i mekanismerna bakom styrkeutveckling,
snabbhet och power, kopplar ihop dem till praktiska 6vningar som du kan anvanda direkt i din
vardag som trénare, oavsett vilken niva dina aktiva befinner sig pa.

Datum och tid: 10 februari, 18:00 — 21:00
Plats: GIH, Lidingdvagen 1, 114 33 Stockholm

Klicka har for mer information och anmalan

Utbildning i tecken- och bildstéd som verktyg @

RF-SISU Stockholm bjuder in till en inspirerande utbildningskvall fér dig som vill utveckla din
kommunikation med hjalp av tecken- och bildstéd. Kvallen ger dig ocksa majlighet att traffa
andra féreningar, utbyta erfarenheter och dela tips kring hur ni kommunicerar med aktiva med
funktionsnedséattning.

Datum och tid: 18 februari, 18:30 — 20:00
Plats: RF-SISU Stockholm, Vretenvagen 4, Solna

Klicka har for mer information och anmalan

Natverk unga ledare e

Natverkets syfte ar att unga ledare ska kunna traffas éver idrotts- och féreningsgranser, utbyta
erfarenheter, utvecklas och stétta varandra. Innehallet varierar utifran ledarnas egna dnskemal.

For mer information kontakta Joel Soérensen, joel.sorensen@rfsisu.se



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2161654
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2170904
mailto:joel.sorensen@rfsisu.se

Rorelseforstaelse i ditt ledarskap a

Nu har du chansen att férdjupa dina kunskaper i Rérelseforstaelse — Hur kan vi skapa miljder
for att fa fler barn och ungdomar att fa uppleva och kanna rorelsegladje? Varmt valkommen pa
en utbildningskvall dar vi blandar teori och praktik pa ett gladjefullt satt.

Datum och tid: 12 februari, kl 18:00 — 20:00

Plats: RF-SISU Stockholm, Vretenvagen 4, Solna
Klicka har for mer information och anmalan
Datum och tid: 28 maj, kl 18:00 — 20:00

Plats: RF-SISU Stockholm, Vretenvagen 4, Solna

Klicka har for mer information och anmalan

Att leda och utveckla traning for personer med intellektuell @
funktionsnedsattning

Ar du ledare inom paraidrotten och vill utveckla ditt ledarskap? Detta &r en mojlighet att utveckla
ditt ledarskap och bidra till en mer inkluderande idrott. Valkommen att inspireras och ta med dig
nya verktyg for framtiden!

Datum och tid: 24 mars, kI 18:30 — 20:00
Plats: RF-SISU Stockholm, Vretenvagen 4, Solna

Klicka har for mer information och anmalan

Introduktionsutbildning for tranare

Pa Kunskapsarenan hittar du en webutbildning
som ger dig en forsta inblick vad det innebar
att vara ledare och tranare inom idrotten.

Utbildningen gar att genomféra sjalv eller
tillsammans med andra. Vill ni arrangera den
for era ledare i foreningen kan ni alltid
kontakta er idrottskonsulent pa RF-SISU
Stockholm.

)\



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2157969
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2157983
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2155952
https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/utbildningar-och-produkter/produkt/introduktionsutbildning-for-tranare

Inspirationsforelasning med Lukas Svard ° @ % 9 @

Svensk Idrott bedrivs i foreningar for att alla ska ma bra, ha roligt och utvecklas under hela livet.
For att den svenska idrottsrérelsen ska na sin vision om att bli varldens basta pa alla nivaer
kravs att idrotten ar en plats dar alla kanner sig trygga och inkluderade. Men ar alla verkligen
valkomna?! Hur kan vi skapa en miljé dar alla far vara sig sjalva?! Ta chansen och lyssna till
Lukas Svard!

Datum och tid: 2 juni, kl 18:15 — 20:00
Plats: RF-SISU Stockholm, Vretenvagen 4, Solna

Klicka har for mer information och anmalan

Vem ar Lukas Svard?

Lukas Svard féddes som flicka och forstod tidigt att han
inte var som de andra pojkarna. Nar han var 18 ar
genomfdrde han en kdnskorrigering. Efter
konskorrigeringen trodde Lukas att kampen var dver men
fick snart veta att han inte vara valkommen pa grund av
sin bakgrund. Han fick ddlja sin bakgrund for att bli
accepterad.

Trygg, inkluderande och jamstalld idrott

En trygg, inkluderande och jamstalld idrott Iagger grunden till precis det
och skapar férutsattningar for en god utvecklingsmiljo. En
utvecklingsmiljé som ar fri fran osunda traningsmetoder, diskriminering,
krankningar och vald. Dar alla kan bli respekterade, sedda och utvecklas
som idrottsaktiv, och manniska, utan radsla for negativa konsekvenser.

Pa Riksidrottsforbundets hemsida hittar du mycket stédmaterial och
information hur ni i er férening kan arbeta for en positiv och trygg
utvecklingsmiljo for alla i er forening.

Klicka eller scanna QR-koden for att Iasa mer pa Riksidrottsforbundets
hemsida.


https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2155284
https://www.rf.se/rf-arbetar-med/trygg-inkluderande-och-jamstalld-idrott

Leda idrottsverksamhet for 65+ Q

Den har ar en basutbildning vander sig till dig som antingen ska leda idrottsverksamhet for
malgruppen 65+ i en férening eller for dig som bara 6nskar 6ka dina kunskaper inom senior
halsa, fysisk aktivitet och traning. Syftet ar att ge dig 6kad kunskap och konkreta tips som gor
att du kan skapa inspirerande och anpassade traningspass for malgruppen. Malet ar att du ska
kanna dig trygg och motiverad att forma och leda pass for malgruppen.

Kursstart 18 mars med fysiska traffar 25 mars och 19 april.

Klicka har for anmalan och mer information

Har du fragor eller funderingar kontakta carina.sjolander@rfsisu.se

Pa Kunskapsarenan finns det largruppsmaterial fér malgruppen 65+. Om er férening vill
utveckla verksamheten och férdjupa er med hjalp av nagot av materialen kontakta er
idrottskonsulent hos oss pa RF-SISU Stockholm sa hjalper vi till.

Scanna eller klicka pa QR-koderna for att komma till respektive material.

Anpassa triihing utifran kroppens
aldrande - malgruppen 65+

Klicka har x

8 plL Sahar
Att starta upp ny Vi 3 e O
for Idrott 65+ fungerar en

largrupp!

gehom{\eia Ilvet- mélgﬂlppén GBt_



https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/utbildningar-och-produkter/produkt/leda-idrottsverksamhet-for-65?event-organizer=RF-SISU+Stockholm
mailto:carina.sjolander@rfsisu.se
https://kunskapsarenan.se/largruppsmaterial/largrupp/anpassa-traning-utifran-kroppens-aldrande-malgruppen-65
https://kunskapsarenan.se/largruppsmaterial/largrupp/att-starta-upp-ny-verksamhet-for-idrott-65
https://kunskapsarenan.se/largruppsmaterial/largrupp/anpassa-traning-utifran-kroppens-aldrande-malgruppen-65
https://kunskapsarenan.se/largrupper/sa-har-fungerar-en-largrupp

TIPS! LYSSNA PA EN PODCAST

Har pagar foreningsidrott a @ % 9 @

Har pagar foreningsidrott ar RF-SISU distriktens podcast med fokus pa féreningsidrott. |
podden traffar vi experter, férebilder, ledare, aktiva och manga andra for att ge kunskap och
inspiration till idrottsféreningar.

TIPS PA AVSNITT
Alla avsnitt hittar du har

Avsnitt 177
Idrottspsykologi for unga
med Otto Elg

Avsnitt 192
Nej till utslagning
med Malin Traff



https://soundcloud.com/harpagarforeningsidrott/avsnitt-192-nej-till-utslagning-malin-traff
https://soundcloud.com/harpagarforeningsidrott/avsnitt-83-den-forutsagbare-ledaren-mans-loof?in=harpagarforeningsidrott/sets/ledarskap
https://soundcloud.com/harpagarforeningsidrott/sets/mental-traening-och
https://soundcloud.com/harpagarforeningsidrott

TRANARUTBILDNING

Du som tranare inom idrotten har ett vardefullt uppdrag. Ett uppdrag som ger dig
massor av energi och upplevelser. Du far méta en mangd olika manniskor och far
mojlighet att utvecklas bade som tranare och manniska. | din tranarroll kan du hjélpa

andra att vaxa och utmanas i sin idrottsutovning

Grundutbildning for tranare 6

Grundutbildningen ar till for alla trénare, oavsett vilken idrott du &r engagerad i eller om du
tranar barn, ungdomar eller vuxna. Den ger dig en bra grund att utga ifran i din fortsatta

tranarroll. Utbildningen pagar under en langre period och innefattar tva traffar samt

inlamningsuppgifter, den erbjuds bade helt digital och med fysisk traff pa Boson.

Scanna/klicka p4 QR-koden fér mer info och anmalan

T

Kursstart Traff 1 Traff 2
14 jan 19 jan 31 jan
30 jan 4 feb 15 feb
25 feb 2 mars 15 mars
12 mar 17 mar 29 mar
10 apr 16 apr 25 apr
23 apr 28 apr 9 maj

5 maj 12 maj 24 maj
29 maj 3 jun 14 jun

Har du skaffat Freja+?

Tank pa att du behdver ha appen Freja+ for att kunna ga kurser som
séljs pa Kunskapsarenan. Freja+ behovs dven for dig som vill képa

kurser eller bocker med faktura.

Sa skaffar du Freja+



https://kunskapsarenan.se/sa-skaffar-du-freja
https://kunskapsarenan.se/utbildningar-och-produkter/produkt/grundutbildning-for-tranare?event-organizer=RF-SISU+Stockholm

FORENINGSUTVECKLING

Ar ni redo att ta er forening till nista niva? Vi erbjuder olika utbildningar for att stirka
och stotta er foreningsutveckling.

Marknadsforing i sociala medier 9 @

Vad kan vi i féreningen gora for att synas battre i sociala medier sasom Facebook, Instagram
mm? Asa Karlsson, Rattighetsbyran, ger under tillfallet handfasta rad, tips och att-gdra-listor s&
att ni i féreningen pa ett enkelt satt kan forbattra och hoja aktiviteten i de sociala medierna.

Datum och tid: 12 mars, kl 18.00 — 20.30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Idrott och hallbarhet - Tillsammans for framtiden 9 @

Vill ni vara med och forma en hallbar framtid for idrotten? Idrottsrérelsen har en unik maéjlighet
att gora skillnad — och nu kan det vara dags for din férening att ta nasta steg!

Datum och tid: 16 april, kl 18.30 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka hor for mer information och anmalan

Modern och hallbar sponsring 9 @

Under denna digitala kvallsforelasning fordjupar vi oss kring amnet Hallbar sponsring.
Deltagaren far 6kad forstaelse kring varfor rattighetens (féreningens) vardegrundsarbete och
malgruppsarbete ar centralt for att skapa ett attraktivt sponsorerbjudande. Deltagaren far ocksa
en inblick i hur sponsorer tanker kring motiv och drivkrafter till att sponsra idag och vad som
skapar varde i samarbetet.

Datum och tid: 20 april, kl 18.00 — 20.30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2159554
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2157003
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2159529
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LARPLATTFORMEN

Parasportens grunder 9 @ @

Utbildningen Parasportens grunder lyfter vad parasport ar for nagot och férklarar vem
parasporten riktar sig till. Utbildningen ar framtagen av Parasport Sverige och genomfors i
samverkan med Stockholms Parasportférbund och RF-SISU Stockholm.

Datum och tid: 21 april, kl 9:00 — 12:00
Plats: Beckomberga Sim- och idrottshall, S6derberga allé 80, 168 62 Bromma

Klicka har for mer information och anmalan

TIP

Utbildning leder till framgang

Vill du upptacka nya satt att skapa engagemang och larande i din férening? Vi bjuder in dig till
en inspirerande kvall dar du far prova pa nagra av folkbildningens metoder — verktyg som goér
samtalet till en kraftfull motor for utveckling.

Datum och tid: 22 april, kl 18:00 — 21:00

Plats: Stockholm, lokal ej bestamd

Klicka har for mer information och anmalan

il — Largrupp - Féreningen och
Genomfors i 'il engagemanget
Fokus pa engagemanget i
féreningen och hur man som
organisationsledare kan skapa
forutsattningar for engagemang
saval bland foértroendevalda i en
styrelse, ledare, tranare och

foreningens alla medlemmar.

Vill du genomféra largruppen —
kontakta din idrottskonsulent pa
RF-SISU Stockholm



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2155257
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2151864
https://kunskapsarenan.se/largruppsmaterial/largrupp/foreningen-och-engagemanget

LUNCHFORELASNINGAR
TRYGG IDROTT | STOCKHOLM

Under varen bjuder vi in till en serie lunchforelasningar under namnet Trygg Idrott i
Stockholm. En serie dar vi vill inspirera i aktuella fragor inom idrott och foreningslivet.

Talangutveckling och selektering - Vad sager forskningen? a @ % 9 @

Tidiga selektioner, akademier och elitsatsningar praglar dagens idrott, men vad sager
forskningen? Lyssna till Tommy Lundberg, docent i fysiologi vid Karolinska Institutet.

Datum och tid: 21 april, kl 12.00 — 12.50
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Smakar det sa kostar det 9 @

Vad kostar det att idrotta i en forening, utéver medlems- och traningsavgifter? Vad betalar
foraldrar for barn- och ungdomars idrottande?

Datum och tid: 28 april, kl 12.00 — 12.50
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Matchfixning - Manipulation av idrott, otillaten paverkan och fusk e 9 @

Matchfixning ar ett av de stdrsta hoten mot tavlingsidrotten, men vad ar det och hur kan vi
upptacka matchfixning?

Datum och tid: 5 maj, kl 12.00 — 12.50
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2158358
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2158599
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2158573

Matchklimat Q 9 @

Hur ser matchklimatet ut idag — och hur kan vi tillsammans goéra det battre? Valkommen till en
forelasning dar vi far lyssna till Vedad Kestendzic som till vardags arbetar pa Stockholms
fotbollsférbund med just fragor kring matchklimat.

Datum och tid: 12 maj, kl 12.00 — 12.50
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Fun Maps @ 9 @

Valkommen pa lunchféreldsning dar vi fordjupar oss kring vad som gor lagidrott roligt for barn
och unga!

Datum och tid: 19 maj, kl 12.00 — 12.50

Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Racker det bara med regnbagsbindeln? Q e @

Det ar saklart ett fantastiskt signalvarde att spela med regnbagsbindel men ar det tillrackligt?
Lyssna till Charlotte Ovefelt som har stor erfarenhet att utbilda i dessa fragor. Hur kan
foreningen 6ka kunskapen kring normer och inkludering.

Datum och tid: 1 juni, kl 12.00 — 12.50
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Webbutbildning - Skapa trygga och inkluderande
idrottsmiljoer

Det finns ofta en stark vilja att skapa trygga och inkluderande idrottsmiljer
men det ar inte alltid |att att veta var man ska borja. Det har materialet ar
tankt att fungera som en vagledning i bade det proaktiva och reaktiva
arbetet for att underlatta att komma igang, eller fortsatta, arbetet.



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2170743
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2158669
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2158602
https://kunskapsarenan.se/largruppsmaterial/largrupp/skapa-trygga-och-inkluderande-idrottsmiljoer

SKADEHANTERING

Utbildningar for tranare och ledare som vill fa 6kad kunskap kring skadehantering och
hur man kan tanka vid rehabilitering. Lar dig ta hand om akuta skador eller ett plotsligt
sjukdomstillstand eller tejpa en fot.

Akut skadehantering e

Som ledare kan du plotsligt sta infor en skada eller ett sjukdomstillstand dar snabba beslut gor
skillnad. Med ratt kunskap kan du minimera skador och férkorta rehabilitering!

Datum och tid: 9 mars, kl 18:30 — 21:00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Skadeforebyggande traning °

Lar dig mer om hur du kan skapa en saker och effektiv traningsrutin! Under denna utbildning far
du konkreta verktyg och inspiration for att minska skaderisken och maximera prestationen hos
de aktiva.

Datum och tid: 23 mars, kl 18:00 — 20:30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer info och anmélan

Tejpkurs Steg 1 och Steg 2 e

Nu har du chansen att |ara dig mer om tejpning vid idrottsmedicinska besvar. Nar ska man tejpa
och pa vilket satt? Ratt anvand tejp i rehabilitering efter en skada gor att den idrottsspecifika
traningen kan pabdrjas tidigare utan att skaderisken okar.

Steg 1 — traditionell mekanisk/proprioceptiv tejpning (coach/sporttejp)
Datum och tid: 30 mars, kI 18:00 — 20:30
Plats: RF-SISU Stockholm, Vretenvagen 4 Solna

Klicka har for mer information och anmalan

Steg 2 — Kinesiotape och kombinationen kinesiotape och coachtejp
Datum och tid: 20 april, kl 18:00 — 20:30
Plats: RF-SISU Stockholm, Vretenvagen 4 Solna

Klicka har for mer information och anmalan
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IDROTTSPSYKOLOGI

Att trana mental styrka handlar om att bygga upp sin formaga att hantera motgangar,
stress och press — bade i idrotten och i vardagen. Utveckla ditt ledarskap och stotta
dina aktiva pa basta satt!

Hallbar motivation och effektiv kommunikation i ditt ledarskap @ %

Valkommen att delta pa en grundldggande utbildning inom idrottspsykologi fér ledare och
tranare inom lagidrotten. Utbildningen ger dig som ledare insikt i hur kanslor, tankar och
beteenden paverkar idrottsmiljon.

Datum och tid: 10 februari, kl 18:30 — 20:30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Mental styrka och aterhamtning for hallbar prestation e @ %

En utbildning for dig som aktiv fran 15 ar, utbildningen ger dig forstaelse for hur stress och
press paverkar oss som idrottare — bade i din idrott och i vardagen. Du far verktyg for att
hantera jobbiga tankar och kanslor, strategier fér mental aterhamtning och tips for att skapa
balans i livet.

Datum och tid: 3 mars, kl 18:30 — 20:00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

TIPS!

Pa Kunskapsarenan hittar du en kostnadsfri
kunskapssajt med rubriken Idrottspsykologi for
prestation och halsa. Pa kunskapssajten kan

= du lasa och lara dig mer om idrottspsykologi.
e LA » Kika in!

PRRIY gags

Klicka eller scanna QR-
koden for att komma till
sidan.
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HALLBAR IDROTTARE

Kunskap inom hélsa, kost, aterhamtning och kroppsutveckling ar en stor del inom
idrotten. Ta del av vara utbildningar inom @mnet och hjalp era aktiva att halla sig
skadefria och ma bra.

Inspirationsforelasning — Kost 0 %

Inspirationsférelasning om hur vi skapar en battre balans i vardagen, allt for att bygga en
starkare kropp for framtiden for vara aktiva. En kvall fér dig som ledare, tranare och
vardnadshavare.

Datum ej satt, uppdatering kommer

Inspirationsforelasning - Kost for aktiva @

Inspirationsfoérelasning for dig som aktiv mellan 12-17 ar. Du far baskunskap i hur du kan tanka
kring kost, traning och aterhamtning i vardagen. Tips pa hur ni i familjen kan planera kring
dagens energiintag.

Datum ej satt, uppdatering kommer

Frisk & Fri - Grundlaggande kunskap om atstéorningar % 9 @
Lar dig mer om varningstecken och bemdtande kring atstorningsproblematik.
Datum och tid: 10 mars, kl 18:00 — 20:00

Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Min Kropp 3 % 9 @

Ingen manniskas liv ska behéva begransas utifran menstruationsrelaterade besvar. Johanna
Larback och Veronica Ek forelaser om kroppsutveckling, pubertet och tabun kring att prata om
mens.

Datum och tid: 28 april, kI 18.30 — 20.30

Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2158681
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STRATEGISK STYRELSEUTBILDNING

Ar du ny i styrelsen eller vill du utveckla ditt styrelsearbete? | var férelasningsserie
Strategisk Styrelseutbildning far du praktiska verktyg och kunskap for att gora
styrelsearbetet bade effektivt och strategiskt. Vi gar bland annat igenom hur ni skapar
bra moéten, vilket ansvar styrelsen har, samt viktiga omraden som ekonomi,
kommunikation och trygg idrott.

Valberedning

Valberedningen har en central roll i foreningsdemokratin. Den har utbildningen ger dig kunskap
och verktyg for att granska, planera och rekrytera pa ett tryggt och professionellt satt.

Datum och tid: 9 februari, kl 18.00 — 20.30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Arsmote

Arsmétet &r foreningens viktigaste demokratiska méte. Den har utbildningen ger dig kunskap
och verktyg for att planera och genomféra ett korrekt och effektivt arsmote som blir en positiv
upplevelse for alla deltagare.

Datum och tid: 17 februari, kl 18.00 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Politisk paverkansarbete

Under en intensiv och praktisk utbildningsdel gar vi igenom grunderna i politiskt
paverkansarbete. Vi kommer bland annat att ga igenom begreppet, identifiera beslutsfattare
och politiska processer och hur man skapar och underhaller relationerna och ger dig tips pa hur
du kan arbeta fram din férenings paverkansstrategi

Datum och tid: 2 mars, kl 18.00 — 20.30
Plats: RF-SISU Stockholm, Solna

Klicka har for mer information och anmalan



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2154930
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Engagera och rekrytera

Att hitta och behalla engagerade medlemmar ar en av de storsta utmaningarna for féreningar
idag. Den har utbildningen ger dig som styrelseledamot verktyg och strategier for att bygga en
stark och hallbar férening.

Datum och tid: 26 mars, 18:00 — 20:00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan
Datum och tid: 10 juni, 18:00 — 20:00

Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Ansvar

Som ledamot ansvarar du for féreningens forvaltning och utveckling — men vad betyder det i
praktiken? Den har utbildningen ger dig kunskap och trygghet i rollen, sa att du kan fatta kloka
beslut och bidra till en stark férening.

Datum och tid: 13 april, kI 18.00 — 20.30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Effektiv styrelse

| en férening ar moten en central del av verksamheten — men hur ser man till att de verkligen
blir effektfulla?

Datum och tid: 14 april, kI 18.00 — 20.30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan
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Ekonomi Del 1

Den har utbildningen ar forsta steget i var serie om ekonomi for idrottsféreningar. Du far
grundlaggande kunskaper om regler, ansvar och rutiner som ar avgorande for en valmaende
férening.

Datum och tid: 21 april, kI 18.00 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Trygg idrott

Hur skapar vi en trygg och saker idrottsmiljo for barn, ungdomar och vuxna? Som styrelse har
ni det yttersta ansvaret for hur verksamheten bedrivs — och trygg idrott ar en central del av detta
ansvar.

Datum och tid: 23 apiril, kl 18.00 — 20.15
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Ekonomi Del 2

Den har utbildningen ar en fortsattning pa Ekonomi del 1 och riktar sig till dig som vill férdjupa
dina kunskaper och fa praktiska verktyg for att hantera féreningens ekonomi pa ett sakert och
ansvarsfullt satt.

Datum och tid: 11 maj, kl 18.00 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Kommunikation i forening

Som fértroendevald har du en viktig roll i hur féreningen kommunicerar med medlemmar och
omvarlden. Den har utbildningen ger dig kunskap och verktyg for att skapa tydlig, inkluderande
och effektiv kommunikation — bade internt och externt.

Datum och tid: 19 maj, kl 18.00 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan
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Arbetsgivare

Att vara fortroendevald i en forening ar ett viktigt uppdrag som kommer med ansvar — ibland
aven som arbetsgivare. Om din férening har anstallda, eller funderar pa att anstalla, ar det
avgoOrande att forsta vilka skyldigheter och méjligheter som foljer med arbetsgivaransvaret.

Datum och tid: 27 maij, kl 18.00 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Revisor

Revisorn har en nyckelroll for att sékerstalla trygghet och transparens i foreningen. Den har
utbildningen ger dig kunskap om uppdraget, ansvar och hur du bidrar till en valfungerande och
demokratisk forening.

Datum och tid: 3 juni, kl 18.00 — 20.00

Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan
Klicka har for

att kom

utbil . :
Webbutbildning - Introduktionsutbildning for foreningsledare dd"'“ﬂen

ma i

Denna introduktionsutbildning ar tankt att ge dig en forsta inblick i vad det innebar
att vara foreningsledare inom idrotten. Du far lara dig hur du kan skapa
forutsattningar for idrottens gemensamma mal. Vi hoppas framfor allt att materialet
ska inspirera dig till ett spannande och viktigt uppdrag i férening.
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ADMINISTRATION

Behover ni guidning genom foreningens viktiga delar inom administrationen. Delta
och sakra upp er kunskap kring LOK-stéd och annan administration.

LOK-ansdkan — Sa anvander du Ildrottonline for din ansékan 9 @

Utbildningen ger dig stdd och guidar dig genom hela processen for att ansdka om LOK-stéd pa
ett korrekt och smidigt satt.

Datum och tid: 27 januari, kl 18.00 — 19.30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Lunchféreldasning - Sista chansen att bli trygg med LOK-ansékan! 9 @

Den 25 februari ar sista dagen att redovisa lokalt aktivitetsstéd (LOK-stdd) i IdrottOnline. Den
har lunchféreldsningen ger dig chansen att fa grundlaggande kunskap om hur du ansoker och
stélla fragor sa att du kan goéra din ans6kan om LOK-stod.

Datum och tid: 17 februari kl 12.00 — 13.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2158799
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2159574

KUNSKAPSARENAN

Valkommen till Kunskapsarenan. Har hittar du SISU Idrottsutbildarnas
idrottsovergripande kurser och SISU Forlags bocker om ledarskap, traning och halsa.
Kolla ocksa in vara kunskapssaijter och largrupper — kostnadsfria och vardefulla for
dig som ar engagerad inom idrotten.

Knakontroll Genomférs i
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Idrottsnutrition - kost
for prestation och halsa

Kost och Naringslara Kunskapssida
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LARPLATTFORMEN
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Idrottspsykologi for Mental trdning for T |
prestation och halsa unga idrottare P

Idrottspsykologi och mental tréning  Kunskapssida



https://kunskapsarenan.se/

BOSON - IDROTTSFOLKHOGSKOLA

Boson idrottshogskola ar Riksidrottsforbundets utvecklingscentrum. Boson ar en
inspirerande och unik moétesplats for utveckling och erbjuder bland annat sexveckors
kurser for dig inom idrottsrorelsen. Se nedan vilka kurser de erbjuder under hosten
2025. Dessa kurser anordnas inte av RF-SISU Stockholm.

Coachande ledarskap

Coachande ledarstil ar ett forhallningssatt som fokuserar pa att utveckla och stdédja individens
potential och prestation genom aktivt lyssnande, vagledning och feedback.

Klicka har for att komma till utbildningen

Att leda och trana seniorer

Kursen syftar till att ge dig som ledare eller tranare for seniorer grundlaggande kunskaper inom
flera omraden, fysiologiska forandringar, hur traning kan anpassas, kost, forebygga skador mm.

Klicka har for att komma till utbildningen

Coacha din egen hilsa - Ma battre
En kurs for dig som vill utvecklas inom halsa och valmaende med fokus pa att coacha din egen halsa.

Klicka har for att komma till utbildningen

Uthallighet och kondition

Denna kurs riktar sig till dig som 6nskar skaffa dig en grundlaggande
forstaelse for uthallighet och konditionstraning.

Klicka har for att komma till utbildningen



https://www.boson.se/utbildning/coachande-ledarskap/
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