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UTBILDNINGSUTBUD RF-SISU STOCKHOLM

Att lara sig nya saker ar stimulerande!

Vi pa RF-SISU Stockholm erbjuder en mangd utbildningar och férelasningar
for tranare, foreningsledare, fortroendevalda, aktiva idrottsutovare,
vardnadshavare och nyfikna i Stockholmsdistriktets idrottsféreningar. Vi
skraddarsyr garna insatser for just er forening eller ert forbund.
Utbildningsinsatser kan aven ske i samverkan med distriktets kommuner.

| denna katalog hittar du exempel pa utbildningar vi kan erbjuda lokalt i er
forening. En del utbildningar erbjuder vi via vart centrala kursutbud.

Genom idrottsrorelsens folkbildning skapas ett starkt
foreningsengagemang, vilket leder till en god foreningsutveckling.

Kontaktuppaqifter RF-SISU Socho%



https://www.rfsisu.se/distrikt/stockholm/utbildning-folkbildning/sok-kurser-och-utbildningar
https://www.rfsisu.se/distrikt/stockholm/kontakt
https://www.rfsisu.se/distrikt/stockholm/kontakt
https://www.rfsisu.se/distrikt/stockholm/kontakt

TRANARE & LEDARE

Bli en tryggare, tydligare och mer inspirerande ledare. Vara ledarskapsutbildningar
ger dig praktiska verktyg for att leda traningar, lag och verksamheter pa ett satt som
skapar gladje, delaktighet och langsiktig utveckling. Genom kunskap,
erfarenhetsutbyte och idrottens egna exempel hjalper vi dig att bygga en kultur dar
bade aktiva och ledare mar bra och utvecklas.

Idrottspsykologi

Framgang inom idrotten handlar om mer an fysik, teknik och taktik. Férmagan att hantera
press, bygga sjalvfortroende och skapa sunda beteenden ar ofta det som avgér om en
idrottare utvecklas och trivs over tid.

Vi erbjuder utbildningar inom idrottspsykologi som ger tranare, ledare och aktiva verktyg for
att starka bade prestationsférmaga och valmaende. Valj den inriktning som passar er
verksamhet och skapa en miljo dar fler vagar, vill och kan lyckas.

Exempel pa utbildningar inom idrottspsykologi:
» Motivation & malsattning

» Sjalvfértroende & sjalvbild

» Stress, press & tavlingspsykologi

» Forebyggande arbete for psykiskt valmaende
» Ledarskap & kommunikation

» Gruppdynamik & lagkansla

Nutrition

Ratt kost ar en viktig pusselbit for idrottande barn och ungdomar, en nyckel till halsa,
aterhamtning och langsiktig gladje i traningen. Med RF-SISU Stockholms utbildningar inom
nutrition och kost far tranare, ledare, aktiva och féraldrar den kunskap som kravs for att
gbra smarta val bade fére, under och efter traning.




Ledarskap

Som ledare ar du en viktig forebild. Ditt bemoétande, ditt satt att kommunicera och din
férmaga att se varje individ paverkar motivationen och trivseln i gruppen. Ett gott ledarskap
skapar engagemang, starker sjalvfortroendet och bidrar till att fler vill stanna kvar inom
idrotten langre.

Exempel pa utbildningar inom ledarskap:

» Crash course i ledarskap (fér nya och unga ledare inom idrotten)
» Rorelseforstaelse

» Hallbart ledarskap

» Kommunikation

» Pedagogik

» Skapa trygga grupper, psykologisk trygghet

» Largruppsledare

» Grundutbildning for tranare

NPF (neuropsykiatrisk funktionsnedsattning)

RF-SISU Stockholm vill starka idrottsrérelsens formaga att valkomna och inkludera barn
och unga med neuropsykiatriska funktionsnedsattningar (NPF). Vi erbjuder olika
utbildningar som hjalper foreningar att skapa trygga, tillgangliga och meningsfulla
idrottsmiljoer — dar fler far mojlighet att delta, utvecklas och kanna tillhérighet.

Exempel pa utbildningar inom NPF:

» Starkt ledarskap for att inkludera fler med NPF inom idrotten

» Lagaffektivt bemétande

» Anvandning av bildstod for 6kad inkludering




Trygg ldrott

Trygg idrott handlar om att skapa en miljo dar alla barn, unga och vuxna kanner sig
valkomna, respekterade och trygga — bade fysiskt, psykiskt och socialt. Som ledare har du
en avgorande roll i att forma denna miljo. Ditt bemo6tande, dina normer och ditt ledarskap
satter tonen for hur deltagare upplever trygghet i verksamheten.

Exempel pa utbildningar inom trygg idrott:

» Skapa trygga och inkluderande idrottsmiljéer
» HBTQI certifiering

» Normmedvetenhet

» Vardegrund i praktiken

» Barnens spelregler

Skadehantering

Idrott ska vara roligt, utvecklande och hallbart — bade fysiskt och mentalt. For att dina aktiva
ska kunna prestera och ma bra 6ver tid kravs kunskap om hur skador kan férebyggas,
upptackas och hanteras pa ratt satt. Darfor erbjuder RF-SISU Stockholm utbildningar som
ger tranare, ledare och aktiva de verktyg som behovs for att skapa en trygg och hallbar
idrottsmiljo.

Exempel pa utbildningar inom skadehantering:

» Skadeférebyggande traning
» Akut skadehantering

» Tejpkurser

» Hjarntrappan 2.0




HLR

| utbildningen ingar bade teoretiska och praktiska moment dar deltagarna far lara sig lagga
en person i stabilt sidolage, behandla luftvagsstopp, agera vid ett hjartstopp, géra HLR
samt att anvanda defibrillering-hjartstartare.

Kroppsutveckling

Att férsta barns och ungdomars kroppsutveckling ar en viktig del av ett tryggt och hallbart
ledarskap. Puberteten innebar stora fysiska, psykiska och sociala férandringar som
paverkar hur individer upplever idrott, traning och sin egen kropp. For ledare och tranare
handlar det om att moéta varje individ dar den ar, skapa en inkluderande miljé och anpassa
traningen efter utvecklingsniva och inte bara efter kronologisk alder.

Exempel pa utbildningar inom kroppsutveckling:

» Min kropp, kvinnlig kroppsutveckling med menstruation i fokus

> Aldersanpassad fysisk tréning
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AKTIV IDROTTARE
Utvecklas som idrottare tillsammans med oss pa RF-SISU Stockholm och vara

experter inom olika @amnen. Lar dig mer hur du kan prestera och ma bra, bade inom
och utanfor idrotten.

Nutrition

For dig som ar aktiv idrottare ar bra kost viktigt for prestation, aterhamtning och langsiktig
halsa. Utbildningar inom nutrition ger dig kunskap om hur du optimerar ditt energiintag,
anpassar maltider efter traning och tavling samt hur du férebygger skador och
overbelastning genom ratt naring.

Idrottspsykologi

Framgang inom idrotten handlar om mer an fysik, teknik och taktik. Férmagan att hantera
press, bygga sjalvfortroende och skapa sunda beteenden ar ofta det som avgdér om en
idrottare utvecklas och trivs over tid.

Vi erbjuder utbildningar inom idrottspsykologi som ger tranare, ledare och aktiva verktyg for
att starka bade prestationsférmaga och valmaende. Valj den inriktning som passar er
verksamhet och skapa en miljo dar fler vagar, vill och kan lyckas.

Exempel pa utbildningar inom idrottspsykologi:
» Motivation & malsattning

» Sjalvfortroende & sjalvbild

» Stress, press & tavlingspsykologi

» Fdrebyggande arbete for psykiskt valmaende

» Gruppdynamik & lagkansla

> Aterhamtning
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Antidoping

Som aktiv idrottare har du ett stort ansvar for vad du stoppar i dig och hur du skyddar
idrottens varderingar. En utbildning inom antidoping ger dig kunskap om regler, risker och
rattigheter — sa att du kan tavla rent och tryggt. Du far lara dig om dopinglistan,
kosttillskottens risker och hur du undviker oavsiktliga regelbrott. Utbildningen ger ocksa
verktyg for att hantera tester, forsta ditt eget ansvar och fatta medvetna beslut i din
idrottssatsning.

Vardegrund

En trygg och inkluderande idrottsmiljé &r grunden for bade prestation och valmaende.
Utbildningar inom vardegrund och trygg idrott ger dig som aktiv idrottare kunskap om
respekt, ansvar och hur du bidrar till en positiv lag- och traningskultur.

Exempel pa utbildningar inom ledarskap:
» Barnen spelregler
» Samarbete

» Vardegrund i laget/gruppen




ORGANISATIONSLEDARE & ANSTALLDA

For dig som ar fortroendevald eller anstalld i har vi utbildningar som hjalper till att
utveckla er organisation och forening.

Strategisk styrelseutbildning

Under elva moduler gar vi igenom allt fran grundlaggande ansvar, ekonomi och
kommunikation till rekrytering, paverkansarbete, valberedning och ett valfungerande
arsmote.

Utbildningar som ingar i utbildningsserien:
» Engagera och rekrytera

» Valberedning

» Trygg Idrott

» Ekonomi Del 1 och Del 2

> Arsméte

> Revisor

» Effektiv styrelse

» Kommunikation
» Politisk paverkan

» Arbetsgivare




Trygg ldrott

Trygg idrott handlar om att skapa en miljo dar alla barn, unga och vuxna kanner sig
valkomna, respekterade och trygga — bade fysiskt, psykiskt och socialt. Som
foreningsledare i foreningen har du en avgorande roll i att forma denna miljo. Ditt
bemotande, dina normer och ditt ledarskap satter tonen for hur medlemmarna i féreningen
upplever trygghet i verksamheten.

Exempel pa utbildningar inom trygg idrott:

» Skapa trygga och inkluderande idrottsmiljéer
» HBTAQI certifiering

» Normmedvetenhet

» Vardegrund i praktiken

» Framtagande av policydokument

Introduktionsutbildning for foreningsledare

Introduktionsutbildning for foreningsledare ger en forsta inblick i vad det innebar att vara
foreningsledare inom idrottsrorelsen. Utbildningen finns till for att inspirera och hjalpa dig i
ett spannande och viktigt uppdrag.

Processarbete i styrelse

Ett strukturerat processarbete hjalper styrelsen att arbeta mer langsiktigt, effektivt och i linje
med féreningens mal och vardegrund. Genom att tydliggora roller, arbetssatt och
beslutsvagar skapas battre forutsattningar for utveckling, stabilitet och hallbar verksamhet.

Under processarbete far styrelsen verktyg for att leda och planera verksamheten, félja upp
mal samt hantera forandringsarbete. Fokus ligger pa samarbete, kommunikation och att
skapa en tydlig rod trad fran vision till konkret handling.

Ni far hjalp av vara idrottskonsulenter alternativt externa processledare som stéttar ert
arbete framat.




IDROTTSFORALDRAR

Som idrottsforalder spelar du en avgorande roll i ditt och andras barns idrottande.
Ditt stod, ditt engagemang och ditt forhallningssatt paverkar bade trivsel, motivation
och langsiktig utveckling.

RF-SISU Stockholm erbjuder forelasningar och utbildningar som ger dig kunskap
och verktyg for att stotta ditt barn pa basta satt — bade inom och utanfor idrotten.
Genom o6kad forstaelse for idrottens krav, barns utveckling och en trygg och
inkluderande miljé kan du bidra till att skapa en positiv idrottsupplevelse dar fler vill
vara kvar langre.

Coachande foraldraskap

Ungdomsidrott handlar om mer an resultat — det handlar om utveckling, gladje och livslanga
varden. Som foralder ar du den viktigaste personen i ditt barns idrottsliv. Den har
utbildningen ger dig insikter och verktyg for att stétta ditt barn pa basta satt — i idrotten och i
vardagen.

Fdrelasningen bygger pa forskning, erfarenhet och praktiska coachingmetoder — utan
pekpinnar, med fokus pa inspiration och reflektion. Metoderna fungerar inte bara i idrotten,
utan i hela féraldraskapet och aven i relationer som vanskap, ledarskap och
medarbetarskap.

Nutrition

For aktiva idrottare ar bra kost viktigt for prestation, aterhamtning och langsiktig halsa.
Utbildningar inom nutrition ger dig som vardnadshavare kunskap om hur du kan stétta ditt
barn pa basta satt.

Idrottspsykologi

Idrott ska vara roligt, utvecklande och hallbart — bade fysiskt och mentalt. Férmagan att
hantera press, bygga sjalvfértroende och skapa sunda beteenden ar ofta det som avgér om
en idrottare utvecklas och trivs 6ver tid. Vi erbjuder utbildningar inom idrottspsykologi som
ger dig som vardnadshavare majlighet att stotta och starka ditt barn/din ungdom.
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Trygg Idrott

Trygg idrott handlar om att skapa en miljo dar alla barn, unga och vuxna kanner sig
valkomna, respekterade och trygga — bade fysiskt, psykiskt och socialt. Som
vardnadshavare ar du med och formar denna miljé och bidrar till trygg idrottsmiljo.

Exempel pa utbildningar inom trygg idrott:
» Matchmiljo

» Barnens spelregler

» Vardnadshavares roll i férening
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