
Utbildnings- 
affisch

RF-SISU-ambassadörer
Våra RF-SISU-ambassadörer står upp för en välkomnande, nyfiken och modig idrott där 
glädje och utveckling motiverar fler att idrotta hela livet. 

= kontor inom vårt distrikt.

Kontakta oss 
Kontakta föreningens lokala RF-SISU konsulent  
för mer information om ytterligare utbud, kostnad 
samt hjälp med upplägg och genomförande. 

Kontaktuppgifter hittar du via QR-koden eller på 
vår hemsida.

• www.rfsisu.se/vastragotaland  
• kurser.vastragotaland@rfsisu.se  

Johan Euren - BrottningPia Sundhage - Fotboll

Jonathan Edvardsson - Handboll Tilda Matthijs - Handboll Tilda Matthijs - Handboll

Loui Sand - Handboll

"Behandla andra 
så som du själv  

vill bli behandlad"
That's it!      

"Ur bredden och  
glädjen föds eliten"
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"ALLA blir  
vinnare om vi  

blir jämställda"

Jonathan Edvardsson - Handboll

"Jag ser idrotten som en  
fest där alla är bjudna  

oavsett ålder, kön, religion  
och sexuell läggning"

"Fokus på glädje och  
att alla ges möjlighet  
att hålla på med flera  
olika idrotter längre"

"Särbehandling kan  
ibland vara nödvändig  

för att likabehandla dem 
med särskilda behov"
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Max Friberg – Ishockey Pernilla Lindberg – Simning

Pia Sundhage - Fotboll Johan Euren - Brottning Loui Sand - Handboll
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RF-SISU - vad är det?
RF-SISU Västra Götaland är ett av  
Riksidrottsförbundets och  
SISU Idrottsutbildarnas 19 distrikt. 
Vårt uppdrag är att stödja, företräda, leda,  
samordna, utveckla, folkbilda och utbilda 
idrottsrörelsen i distriktet, så att den bedrivs 
för att ha roligt, må bra och utvecklas under 
hela livet i en trygg idrottsmiljö. 

Lärgruppsmaterial 
På idrottensfolkbildning.se finns lämpliga, 
enkla lärgruppsmaterial för träningsgrupper och  
ledargrupper. De kan ge kunskap om till exempel 
kost, träningslära, ledarskap, psykisk hälsa  
och många andra ämnen. Med hjälp  
av materialen startar  
lärgruppsledaren enkelt en lärgrupp. 

Genomför lärgrupper
Folkbildning är en form av lärande där deltagarna 
möts och själva bestämmer vad de tillsammans 
vill lära sig och veta mer om. I lärgruppen sker 
samtal och erfarenhetsutbyten som leder till 
utveckling både för individen och hela 
föreningen. Ni registrerar er lärgrupp i  
IdrottOnline. Via QR-koden får du  
instruktioner om hur du gör det. 

Akut omhändertagande  
av idrottsskada 
t a f | bu m e
Grunderna i akuta idrottsskador och  
rehabilitering där du även får öva på akut  
omhändertagande.  
  
Antidoping  
t a f o | bu m 
En föreläsning där vi pratar om etik och regler 
kring doping. 
  
Demokrati och årsmöte 
o | bu m e
Vilket ansvar har en föreningsstyrelse? Varför är 
det viktigt att hålla stadgarna uppdaterade och 
varför ska man veta vad som står i dessa?  
 
Engagera och motivera  
ideella 
o | bu m	

En föreläsning som inspirerar till nytänk,  
motivationsklimat, glädjefyllda uppdrag och att 
vårda ledarskapet.  

Evenemangsutbildning
o | bu m e 
Vad är viktigt att tänka på för att få  
besökare till matcher/tävlingar och evenemang? 
  
Framtidens ledare  
– Unga ledare 13-15 år  
a  | bu m e 
Barn- och ungdomsledarutbildning anpassad för 
de yngsta ledarna.
 
Föreningslivet – Så funkar det  
(på lätt svenska)  
t a f o | bu m e
En utbildning om det svenska föreningslivet där 
vi utgår ifrån den målgrupp vi träffar. 
 

Föreningsekonomi 
o | bu m e
Känner alla i styrelsen till det ekonomiska ansvar 
som styrelsen har: t ex bokföringsskyldighet, 
budget, skatter och avgifter samt årsbokslut? 
  
Föreningen, idrott och AI  
t a o | bu m e 
Du får en inspirerande föreläsning och konkreta 
tips om hur AI kan användas på olika sätt i  
koppling till föreningen och idrotten. 
 
Förebygg sexuella trakasserier och 
övergrepp 
a | bu	 	

Gruppen får diskutera case utifrån ett  
filmexempel med syfte att skapa en trygg kultur i  
träningsgruppen och förebygga sexualbrott.  
Målgruppen är ungdomar mellan 11-19 år. 
 
Grundutbildning för  
föreningsledare
o | bu m e
I utbildningen berörs föreningsledarens roll, 
demokratin, föreningsidén, verksamheten,  
engagemanget och administrationen. 
 
Gruppsykologi
t | e
Är du intresserad av att lära dig mer om hur 
människor beter sig och agerar i grupp i  
elitidrottens kontext, samt hur man kan aktivt 
arbeta för att skapa en framgångsrik  
träningsgrupp eller lag? 

 
HBTQi+ och idrott  
t a f o | bu m e
Här får ni svar på vanliga, och ovanliga, 
HBTQi+-frågor. 
 

High five – Fem steg till  
en handlingsplan 
o | bu m e
High Five hjälper föreningarna med en  
strukturerad process och handlingsplan för att 
skapa en trygg miljö för våra barn och ungdomar.  

Hållbar Sponsring
o | bu m e
Hur kan vi säkerställa att vi har ett hållbart och 
långsiktigt sponsringsarbete? Hur jobbar vi med 
jämställd sponsring?  
 
HLR – Hjärt och lungräddning  
t a f | o bu m e
Livsnödvändig utbildning som ger kunskap om 
hur du ska agera vid ett hjärtstopp samt hur en 
hjärtstartare fungerar. 
 
Idrott & sjukdom 
t a | e
Den här utbildningen ger kunskap inom området 
idrott och immunologi och hur träning påverkar 
kroppens immunförsvar, hälsa och prestation.
 
IdrottOnline  
o | bu m e
IdrottOnline är idrottens administrationsverktyg. 
Vi skräddarsyr er beställda utbildning utifrån 
önskemål.  
 
Idrottsförälder
f | bu 
Här får du hjälp att hitta din roll som  
idrottsförälder - såväl till ditt barn som till 
idrottsföreningen
  
Idrottsnutrition för elitidrottare 
t a | e 
I den här föreläsningen kommer du lära dig att 
förstå sambandet mellan kost och träning.

Idrottsnutrition i olika  
klimatförhållanden 
t  a |  e
Många elitidrottare reser och tävlar i länder med 
olika klimatförhållanden. I den här utbildningen 
kommer du få kunskap om vilka kostrelaterade 
utmaningar som medföljer beroende på olika 
klimatförhållanden.  
 
Idrottspsykologi 
t a f | bu m
Vad påverkar vår prestation och vårt 
beteende? Hur hanterar vi utmaningar? Vad gör 
jag som ledare för att skapa en bra  
prestations- och utvecklingsmiljö?
 
Idrottspsykologi för prestation
t a | e 
I den här utbildningen lär man sig mer om 
idrottspsykologi för prestation och hälsa  och hur 
man kan träna på att hantera situationer som kan 
uppstå i en elitidrottskontext.
 
In or outside the box  
(jargong/jämställdhet)  
a | bu		   
Utbildningen riktar sig till de aktiva i tränings-
gruppen och syftar till att forma en trygg miljö 
där trakasserier och mobbing inte ska  
förekomma. 
 
Inkluderande idrott 
t a f | bu m 
Vi analyserar och diskuterar hur det ser ut där du 
befinner dig. Du får konkreta tips att ta med dig 
in i ditt ledarskap. 

Jämställd förening 
t o | bu m e
Utöver kunskap om hur jämställd idrotten är 
idag, ges ni verktyg till att identifiera förbättrings-
områden för att möjliggöra en jämställd idrott. 

Kanslistutbildning 
o | bu m e 
Vi skapar ett årshjul som dels ger en överblick av 
föreningens verksamhet, dels det egna  
kansliarbetet. 

Kommunikation och feedback 
t a f | e
I den här utbildningen lär du dig som deltagare 
mer om verbal- och icke verbal kommunikation. 

Kondition och  
uthållighetsträning 
t a o | bu m e
Grunderna inom uthållighetsträning och ni lär 
er analysera hur uthållighetsträningen lämpligast 
kan utformas för just er idrott.  
 
Konsten att lära ut din idrott
t a | bu m 
Hur lär man ut sin idrott på bästa sätt när alla i 
din grupp är så olika? En kväll med inspiration 
kring inlärningsklimat, motivation och  
erfarenhetsutbyte. 

Kost för idrottare 
t a f | bu m e
Utbildning om hur rätt kost kan hjälpa idrotts-
utövare att nå en god hälsa samt hur, när och vad 
du ska äta för att orka fysiskt på bästa sätt. Kan 
anpassas.  

Kost, idrottsskador och sjukdom 
t a | e
Kosten har en roll inom både idrottsskador och 
sjukdom och har en viktig roll i både prevention 
och behandling av sjukdom och skada. 

Koordination, motorik  
och rörlighetsträning
t a | e 
Många idrotter ställer höga krav på  
koordination, motorik och rörlighet för att 
kunna anpassa sig till omgivningen och utföra 
önskvärda rörelser för optimal prestation. 

Kravanalys och kravprofil
t a | e 
Att ha kunskap om idrottens krav är viktigt inom 
elitidrotten för att veta vad som krävs för att 
tillhöra världseliten. 

Könshormoner, mens och träning
t a | e
För att hjälpa våra aktiva elitidrottare och deras 
tränare erbjuder vi en föreläsning om hur  
könshormoner och menscykeln påverkar  
elitidrottare fysiskt och psykiskt.

Ledarskap i elitidrottens  
kontext 
t | e
Den här kursen riktar sig till dig som har en 
ledande position inom elitidrotten och vill 
utvecklas och lära dig mer
 
Lärgruppsledarutbildning 
t a f o | bu m e
Vi utvecklar dig i din roll som samordnare och 
inspiratör. 
 
Lär dig söka stöd och bidrag 
o | bu m e
Vilka bidrag finns att söka, hur söker man dessa 
och vilka är kriterierna?  

Marknadsföring i sociala medier 
o | bu m e 
Under utbildningen får ni grundläggande  
kunskap om sociala medier och hur ni kan tänka 
i er marknadsföring. 

Barnkonventionen i praktiken 
t a f o | bu m 
Bli workshopsledare för ”Medspelare -  
Barnkonventionen i praktiken” - en metod för att 
förverkliga barns inflytande över sin träning.

Mens och träning 
t a | bu m e 
En föreläsning om hur menscykeln påverkar  
fysiskt och psykiskt. Denna föreläsning är  
lämplig för ledare och föräldrar till idrottande  
tjejer samt för utövare från 15 år och uppåt.

Mens, pubertet och idrott 
a | bu		

En träff med en utbildare där de aktiva barnen 
och ledarna får svar på frågor om puberteten i 
koppling till idrottsutövandet. Målgrupp från 
10-14 år.
 
Motverka sexuella övergrepp 
t o | bu m e
En utbildning där ni får reflektera över hur ni 
kan förebygga, upptäcka och hantera sexuella 
övergrepp i föreningen. 

Multiidrottande - Varför då?  
t a f | bu m
Föreläsning som ger argumenten till varför barn 
bör utöva flera idrotter. 

Ny i styrelsen
o | bu m e
Riktar sig till dig som nyligen gått in i styrelserol-
len. Ger en grund om föreningsdemokrati och 
styrelsens ansvar.

Olympiska lyft och power 
t a | e
Vill du utveckla dina kunskaper inom  
styrketräning och lära dig olympiska lyft samt 
powerträning för elitidrottare är detta en  
utbildning för dig.  

Organisationsledarutbildning  
anpassad för unga ledare   
o  | bu m e 
Organisationsledarutbildning anpassad för unga 
ledare, mellan 14-25 år. 

Osynliga funktionsnedsättningar 
t a f o | bu m e
Ni får kunskap om neuropsykiatriska  
funktionsnedsättningar som ADHD och autism.  

Parasportens grunder 
t a | o	  
Syftet är att ge en ökad kunskap, förståelse och 
trygghet gällande parasport. 

Plötslig hjärtdöd och  
hjärtscreening inom idrotten 
t a | e
Riksidrottsförbundet rekommenderar  
hjärtscreening av elitidrottare mellan 16 och 35 
års ålder.  
 
Plyometrisk träning 
t a | e
Plyometrisk träning används för att förbättra 
idrottares Stretch-shortening-cycle. 

Prestation, livspusslet och  
återhämtning 
t a | e
En förutsättning för prestation! Under denna 
träff kommer du få en kort uppdatering om 
elitidrottares utmaningar kopplat till livspusslet, 
återhämtning stress och prestation. 

Psykisk hälsa och idrott
t a | e
En elitidrottssatsning kan innebära utmaningar 
som tex dubbla karriärer, karriärövergångar, 
skador, överträning och perfektionism som kan 
påverkar ens psykiska mående.  

Relativ energibrist, stört  
ätbeteende och ätstörningar 
t a | e
I den här utbildningen får du kunskap om relativ 
energibrist, stört ätbeteende och ätstörningar. 

Rörelseförståelse  
t a | bu
Att lära sig använda sin kropp är lika viktigt som 
att lära sig att läsa och skriva. 
 
Skapa, utveckla framgångsrika 
och hållbara prestationsmiljöer 
t a | e
Vill ni utveckla er förening i att ta hand om och 
utveckla prestationsidrottare? 

Skadeförebyggande träning  
t a f | bu m e 
Att minimera risken för skador är en viktig del i 
en idrottares vardag för att kunna kontinuerligt 
träna och utvecklas. 
 
Snabbhetsträning 
t a | bu
Grunderna inom snabbhetsträning och ni lär er 
analysera hur snabbhetsträningen lämpligast kan 
utformas för just er idrott.  

Snabbhetsträning 
och riktningsförändringar 
t a | bu e
Under denna utbildning får du både en teoretisk 
och praktiska kunskaper i hur snabbhetsträning 
kan bedrivas. 

Specialkost, födoämneskänslighet 
och allergier 
t a | e
Olika människor har olika kostrelaterade  
utmaningar som de måste navigera och ta  
hänsyn till under sin idrottskarriär. Det kan 
bland annat vara av självvalda, religiösa eller 
medicinska skäl. 
 
Street Games-utbildning 
t o | bu
En utbildning om hur du planerar och skapar det 
bästa eventet. Vi går igenom vad du bör tänka på 
i ditt ledarskap under eventet och  
idrottsaktiviteterna. 
 
Styrelsens roll och ansvar 
o | bu m e
Vi pratar om ansvaret en styrelse har att leda och 
utveckla föreningen.   

Styrketräning
t a | bu m e
Vi erbjuder flera kurser inom styrketräning och 
kan även anpassa det till målgrupper som inte 
nämns nedan för att just passa era önskemål. 

Styrketräning för ungdomar steg 
1 och 2
t a | bu	

Utbildningen ger dig en god grund att stå på i 
ditt tränarskap. Utbildningen fokuserar på hur 
styrketräning för idrottande ungdomar kan 
planeras och utföras på ett effektivt och säkert 
sätt.   
 
Styrketräning för prestation  
del 1 och 2 
t a | e
Styrketräning är en viktig pusselbit i  
elitidrottares utveckling för att optimera  
prestationen samt minimera risken för skador. 

Så behåller vi ungdomarna  
t o | bu
Föreläsning där ni får ta del av forskning kring 
hur föreningar lyckas behålla ungdomar inom 
idrotten. 

Sömnens betydelse för hälsa  
och prestation 
t a f | bu m e
Utbildningen berör hur sömnen påverkar din 
hälsa och prestation som idrottare. 

Tejpning
t a | bu m e
Grundläggande principer i tejpning av  
idrottsskador där du testar på att tejpa bl a fot, 
hand och knä.
 
Tester och testmetodik 
t a | e
Fystester kan vara en viktig del för att monito-
rera träningen och bland annat säkerställa att 
träningen ger önskvärda träningsadaptationer. 
 
Träningsplanering
t a | e
Att vara elitidrottare idag och kunna konkurrera 
med de bästa innebär att många gånger  
balansera på gränsen för vad ens kropp och 
psyke klarar av att hantera. 

Trygg idrott
t o | bu
Utbildning om hur du skapar den trygga  
idrottsföreningen. 

Valberedning
o | bu m e
Hur hittar vi de personer som passar bäst i just 
vår styrelse? 
 
Viktreglering för hälsa och  
prestation
t a | e
Den idrottsvetenskapliga forskningen har 
utvecklats genom åren och det finns idag god 
kunskap om metoder man kan applicera för att 
göra viktreglering så skonsam och effektiv som 
möjligt.

Värdskap och bemötande 
t a o | bu m	e
Service, bemötande och värdskap är tre sätt att 
möta människor på. Tillsammans diskuterar vi 
oss fram till redskap och metoder för att lyckas i 
varje möte. 
 
Åldersanpassad fysisk träning
t a | bu m
Workshop om hur du bör träna barn/ungdomar 
i förhållande till puberteten och kroppens  
utveckling.  
 
Återgång till idrott efter skada 
t a | e 
Den här utbildningen ger dig kunskap om de 
vanligaste misstagen vid återgång till idrott efter 
skada samt rekommendationer hur  
progressionen bör se ut. 

Ätstörningar - förebygga  
och upptäcka 
t a | bu m
En föreläsning om hur du som ledare bör tänka 
i ämnet. 

t - tränare  	 a - aktiva	  f - föräldrar 	 o - organisationledare	
PERSONER/ROLLER SOM UTBILDNINGEN RIKTAR SIG TILL UTBILDNINGEN RIKTAR SIG TILL ENGAGERADE INOM:

bu - barn- och ungdomsidrott   	 m - motionsidrott	  e - elitidrott	

Vårt utbud!  
Nedan ser du vårt tillgängliga utbud. Våra inplanerade 
tillfällen hittar du på vår hemsida. Utbildningarna går 
också att beställa hem till er förening. Om du har frågor 
kan du maila till kurser.vastragotaland@rfsisu.se  
eller kontakta din RF-SISU konsulent. 

Utbildningsstege för tränare
Introduktionsutbildning  
för tränare 
t | bu m e

En kostnadsfri webbutbildning 
som du genomför på 2-3 timmar 
var du vill, när du vill. 

Grundutbildning  
för tränare 
t | bu m e

Det första steget i den nationella 
idrottsövergripande tränar-
utbildningen. 

 

Fortsättningsutbildning  
för tränare 
t | bu m e

Är det efterföljande steget efter 
Grundutbildning för tränare. 
Utbildningen är mer omfattande 
och fördjupande. 

High performance  
elitprogram 
t a | e

High Performance Göteborgs  
elitidrottsprogram har till syfte  
att stötta elitidrottare.  
Utbildning erbjuds för målgruppen.

Jag är er  
RF-SISU konsulent: 
Det är RF-SISU konsulenten som  
kan hjälpa er att få reda på vilka  
projektstöd och bidrag ni kan söka.  

Anmäl dig här!
Du kan anmäla dig själv, utövare eller ledare i din förening till en  
öppen utbildning/föreläsning. Du hittar dessa på vår hemsida,  
rfsisu.se/vastragotaland. Eventuell deltagaravgift faktureras  
föreningen om inget annat anges i anmälan. Stäm av med din  
förenings RF-SISU konsulent om kostnaden kan finansieras med 
folkbildningsresurs eller projektmedel. 
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Vi sätter idéer 
i rörelse!


