RF-SISU-ambassadorer

Vara RF-SISU-ambassadorer star upp for en vilkomnande, nyfiken6ch modig idrott dir
glddje och utveckling motiverar fler att idrotta hela livet.
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Kontakta oss

Kontakta foreningens lokala RF-SISU konsulent
for mer information om ytterligare utbud, kostnad
samt hjilp med uppldgg och genomforande.

Kontaktuppgifter hittar du via QR-koden eller pa
var hemsida.

o www.rfsisu.se/vastragotaland
e kurser.vastragotaland@rfsisu.se
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Vart utbud!

Nedan ser du vart tillgidngliga utbud. Vara inplanerade
tillfillen hittar du pa var hemsida. Utbildningarna gar
ocksa att bestilla hem till er férening. Om du har fragor
kan du maila till kurser.vastragotaland@rfsisu.se

eller kontakta din RF-SISU konsulent.

Utbildningsstege for trinare

Introduktionsutbildning
for tranare

t | bume
En kostnadsfri webbutbildning

som du genomfor pa 2-3 timmar
var du vill, nér du vill.

Grundutbildning
for tranare

t | bume
Det forsta steget i den nationella

idrottsovergripande tranar-
utbildningen.

Anmal dig har!

Du kan anmiila dig sjilv, utévare eller ledare i din forening till en
oppen utbildning/féreldsning. Du hittar dessa pa var hemsida,
rfsisu.se/vastragotaland. Eventuell deltagaravgift faktureras
foreningen om inget annat anges i anmélan. Stdm av med din
forenings RF-SISU konsulent om kostnaden kan finansieras med
folkbildningsresurs eller projektmedel.

Fortsittningsutbildning
for tranare

t | bume
Ar det efterfoljande steget efter Bk
Grundutbildning for trénare.

Utbildningen ar mer omfattande &=
och fordjupande.

High performance
elitprogram

ta | e

High Performance Géteborgs
elitidrottsprogram har till syfte

att stotta elitidrottare.
Utbildning erbjuds for malgruppen.

Akut omhéndertagande
av idrottsskada

taf | bume

Grunderna i akuta idrottsskador och
rehabilitering ddr du dven far 6va pa akut
omhidndertagande.

Antidoping

tafo| bum
En forelasning ddr vi pratar om etik och regler
kring doping.

Demokrati och arsméte

o|bume

Vilket ansvar har en féreningsstyrelse? Varfor ar
det viktigt att halla stadgarna uppdaterade och
varfor ska man veta vad som star i dessa?

Engagera och motivera
ideella

o| bum

En foreldasning som inspirerar till nytank,

motivationsklimat, gladjefyllda uppdrag och att
varda ledarskapet.

Evenemangsutbildning

o| bume
Vad ér viktigt att tanka pa for att fa
besokare till matcher/tavlingar och evenemang?

Framtidens ledare

- Unga ledare 1315 ar
a|bume

Barn- och ungdomsledarutbildning anpassad for
de yngsta ledarna.

Foreningslivet — Sa funkar det
(pa latt svenska)
tafo| bume

En utbildning om det svenska foreningslivet dar
vi utgdr ifrdn den malgrupp vi triffar.

Foreningsekonomi

o| bume

Kénner alla i styrelsen till det ekonomiska ansvar
som styrelsen har: t ex bokforingsskyldighet,
budget, skatter och avgifter samt drsbokslut?

Foreningen, idrott och Al

tao| bume

Du far en inspirerande foreldsning och konkreta
tips om hur AI kan anvéndas pa olika sitt i
koppling till foreningen och idrotten.

Forebygg sexuella trakasserier och
overgrepp

a| bu

Gruppen far diskutera case utifran ett
filmexempel med syfte att skapa en trygg kultur i
traningsgruppen och férebygga sexualbrott.
Malgruppen dr ungdomar mellan 11-19 ar.

Grundutbildning for
foreningsledare

o| bume

I utbildningen berérs féreningsledarens roll,
demokratin, foreningsidén, verksamheten,
engagemanget och administrationen.

Gruppsykologi
t|e

Ar du intresserad av att lira dig mer om hur
manniskor beter sig och agerar i grupp i
elitidrottens kontext, samt hur man kan aktivt
arbeta for att skapa en framgéngsrik
traningsgrupp eller lag?

HBTQi+ och idrott

tafo| bume
Har far ni svar pa vanliga, och ovanliga,
HBTQi+-fragor.

High five — Fem steg till
en handlingsplan

o| bume

High Five hjélper foreningarna med en
strukturerad process och handlingsplan for att
skapa en trygg miljo for vara barn och ungdomar.

Hallbar Sponsring

o| bume

Hur kan vi sakerstélla att vi har ett hallbart och
langsiktigt sponsringsarbete? Hur jobbar vi med
jamstalld sponsring?

HLR - Hjért och lungridddning

taf| obume

Livsnodvindig utbildning som ger kunskap om
hur du ska agera vid ett hjartstopp samt hur en
hjdrtstartare fungerar.

Idrott & sjukdom

ta| e

Den hir utbildningen ger kunskap inom omradet
idrott och immunologi och hur trining paverkar
kroppens immunférsvar, hélsa och prestation.

IdrottOnline

o| bume

IdrottOnline &r idrottens administrationsverktyg.
Vi skriaddarsyr er bestillda utbildning utifran
6nskemal.

Idrottsfordlder

f| bu

Hér far du hjélp att hitta din roll som
idrottsférilder - savil till ditt barn som till
idrottsféreningen

Idrottsnutrition for elitidrottare

tal|e
I den hir foreldsningen kommer du lira dig att
forsta sambandet mellan kost och tréning.

Idrottsnutrition i olika
klimatférhallanden

ta| e

Manga elitidrottare reser och tavlar i linder med
olika klimatforhallanden. I den hér utbildningen
kommer du fa kunskap om vilka kostrelaterade
utmaningar som medf6ljer beroende pa olika
klimatférhéllanden.

Idrottspsykologi
taf| bum

Vad paverkar var prestation och vart

beteende? Hur hanterar vi utmaningar? Vad gor
jag som ledare for att skapa en bra

prestations- och utvecklingsmilj6?

Idrottspsykologi for prestation

ta| e

I den har utbildningen lir man sig mer om
idrottspsykologi for prestation och hélsa och hur
man kan tréna pa att hantera situationer som kan
uppstd i en elitidrottskontext.

In or outside the box
(jargong/jamstilidhet)

a| bu

Utbildningen riktar sig till de aktiva i tranings-
gruppen och syftar till att forma en trygg milj6

dar trakasserier och mobbing inte ska
forekomma.

Inkluderande idrott
taf| bum

Vi analyserar och diskuterar hur det ser ut dir du
befinner dig. Du far konkreta tips att ta med dig
in i ditt ledarskap.

Jamstilld férening

to| bume

Utover kunskap om hur jamstilld idrotten &r
idag, ges ni verktyg till att identifiera forbattrings-
omraden for att mojliggora en jamstalld idrott.

PERSONER/ROLLER SOM UTBILDNINGEN RIKTAR SIG TILL

UTBILDNINGEN RIKTAR SIG TILL ENGAGERADE INOM:

t-trdnare a-aktiva f-fordldrar

o - organisationledare

bu - barn- och ungdomsidrott

N4

m - motionsidrott

e - elitidrott

Kanslistutbildning

o| bume

Vi skapar ett drshjul som dels ger en Gverblick av
foreningens verksamhet, dels det egna
kansliarbetet.

Kommunikation och feedback
taf| e

I den hér utbildningen lar du dig som deltagare
mer om verbal- och icke verbal kommunikation.

Kondition och
uthallighetstrining

tao| bume

Grunderna inom uthallighetstréning och ni lir
er analysera hur uthallighetstraningen lampligast
kan utformas for just er idrott.

Konsten att ldra ut din idrott

ta| bum

Hur ldr man ut sin idrott pa bésta sitt ndr alla i
din grupp dr sa olika? En kvill med inspiration
kring inldrningsklimat, motivation och
erfarenhetsutbyte.

Kost for idrottare

taf| bume

Utbildning om hur rétt kost kan hjélpa idrotts-
utdvare att nd en god hélsa samt hur, ndr och vad
du ska 4ta for att orka fysiskt pa bésta sitt. Kan
anpassas.

Kost, idrottsskador och sjukdom

ta| e

Kosten har en roll inom bade idrottsskador och
sjukdom och har en viktig roll i bade prevention
och behandling av sjukdom och skada.

Koordination, motorik
och rérlighetstraning

ta| e

Manga idrotter stiller hoga krav pa
koordination, motorik och rorlighet for att
kunna anpassa sig till omgivningen och utféra
onskvirda rorelser for optimal prestation.

Kravanalys och kravprofil

ta| e

Att ha kunskap om idrottens krav dr viktigt inom
elitidrotten for att veta vad som krévs for att
tillhora varldseliten.

Kénshormoner, mens och trining

ta|e

For att hjdlpa vara aktiva elitidrottare och deras
tranare erbjuder vi en foreldsning om hur
konshormoner och menscykeln paverkar
elitidrottare fysiskt och psykiskt.

Ledarskap i elitidrottens
kontext

t|e

Den hér kursen riktar sig till dig som har en

ledande position inom elitidrotten och vill
utvecklas och lara dig mer

Lirgruppsledarutbildning

tafo| bume
Vi utvecklar dig i din roll som samordnare och
inspirator.

Lir dig soka stoéd och bidrag

o| bume
Vilka bidrag finns att s6ka, hur s6ker man dessa
och vilka &r kriterierna?

Marknadsféring i sociala medier

o| bume

Under utbildningen fér ni grundldggande
kunskap om sociala medier och hur ni kan tdnka
i er marknadsforing.

Barnkonventionen i praktiken

tafo | bum

Bli workshopsledare f6r "Medspelare -
Barnkonventionen i praktiken” - en metod for att
forverkliga barns inflytande 6ver sin traning.

Mens och trining

ta|bume

En féreldsning om hur menscykeln paverkar
fysiskt och psykiskt. Denna foreldsning ar
lamplig for ledare och foraldrar till idrottande
tjejer samt for utévare frédn 15 &r och uppat.

Mens, pubertet och idrott

a| bu

En triff med en utbildare dér de aktiva barnen
och ledarna far svar pa fragor om puberteten i
koppling till idrottsutdvandet. Malgrupp frén
10-14 ar.

Motverka sexuella évergrepp

to| bume

En utbildning dér ni far reflektera 6ver hur ni
kan forebygga, uppticka och hantera sexuella
6vergrepp i foreningen.

Multiidrottande - Varfor da?
taf| bum

Forelasning som ger argumenten till varfor barn
bor utova flera idrotter.

Ny i styrelsen

o| bume

Riktar sig till dig som nyligen gatt in i styrelserol-
len. Ger en grund om foreningsdemokrati och
styrelsens ansvar.

Olympiska lyft och power

tale

Vill du utveckla dina kunskaper inom
styrketraning och ldra dig olympiska lyft samt
powertraning for elitidrottare dr detta en
utbildning for dig.

Organisationsledarutbildning
anpassad for unga ledare

o | bume
Organisationsledarutbildning anpassad fér unga
ledare, mellan 14-25 &r.

Osynliga funktionsnedsittningar

tafo| bume
Ni far kunskap om neuropsykiatriska
funktionsnedsittningar som ADHD och autism.

Parasportens grunder

talo
Syftet dr att ge en 6kad kunskap, forstaelse och
trygghet gillande parasport.

Plétslig hjirtdod och

hjdrtscreening inom idrotten

tal e

Riksidrottsforbundet rekommenderar
hjdrtscreening av elitidrottare mellan 16 och 35
ars alder.

Plyometrisk trining

tal|e
Plyometrisk traning anvands for att forbattra
idrottares Stretch-shortening-cycle.

Prestation, livspusslet och
aterhamtning

tale

En forutsittning for prestation! Under denna
traff kommer du fa en kort uppdatering om
elitidrottares utmaningar kopplat till livspusslet,
aterhdmtning stress och prestation.

Psykisk hilsa och idrott

tale

En elitidrottssatsning kan innebdra utmaningar
som tex dubbla karriérer, karridrvergangar,
skador, 6vertraning och perfektionism som kan
paverkar ens psykiska méende.

Relativ energibrist, stort
dtbeteende och dtstérningar

tale
I den hér utbildningen far du kunskap om relativ
energibrist, stort dtbeteende och dtstorningar.

Rérelseforstaelse
ta | bu

Att ldra sig anvanda sin kropp ér lika viktigt som
att lara sig att ldsa och skriva.

Skapa, utveckla framgangsrika

och hallbara prestationsmiljéer

tal e
Vill ni utveckla er forening i att ta hand om och
utveckla prestationsidrottare?

Skadeférebyggande trining

taf| bume

Att minimera risken for skador ér en viktig del i
en idrottares vardag for att kunna kontinuerligt
trdna och utvecklas.

Snabbhetstrining
ta| bu

Grunderna inom snabbhetstrdning och ni lér er
analysera hur snabbhetstraningen lampligast kan
utformas for just er idrott.

Snabbhetstrining
och riktningsférandringar

ta| bue

Under denna utbildning far du bade en teoretisk
och praktiska kunskaper i hur snabbhetstraning
kan bedrivas.

Specialkost, fododimneskinslighet
och allergier

ta| e

Olika manniskor har olika kostrelaterade
utmaningar som de maste navigera och ta
hénsyn till under sin idrottskarridr. Det kan
bland annat vara av sjdlvvalda, religiosa eller
medicinska skal.

Street Games-utbildning
to | bu

En utbildning om hur du planerar och skapar det
biésta eventet. Vi gar igenom vad du bor tdnka pa
i ditt ledarskap under eventet och
idrottsaktiviteterna.

Styrelsens roll och ansvar

o| bume
Vi pratar om ansvaret en styrelse har att leda och
utveckla foreningen.

Styrketrining

ta| bume

Vi erbjuder flera kurser inom styrketraning och
kan dven anpassa det till malgrupper som inte
ndmns nedan for att just passa era dnskemal.

Styrketridning for ungdomar steg
10ch 2

ta| bu

Utbildningen ger dig en god grund att sta pa i
ditt tranarskap. Utbildningen fokuserar pa hur
styrketraning for idrottande ungdomar kan
planeras och utforas pa ett effektivt och sakert
satt.

Styrketrining for prestation
del 1 och 2

ta| e

Styrketrdning ar en viktig pusselbit i

elitidrottares utveckling for att optimera
prestationen samt minimera risken for skador.

Sa behaller vi ungdomarna
to | bu

Foreldsning dér ni far ta del av forskning kring
hur féreningar lyckas behalla ungdomar inom
idrotten.

Sémnens betydelse for hilsa
och prestation

taf| bume
Utbildningen berdr hur sémnen péaverkar din
hilsa och prestation som idrottare.

Tejpning
ta| bume
Grundldggande principer i tejpning av

idrottsskador ddr du testar pa att tejpa bl a fot,
hand och kna.

Tester och testmetodik

tale

Fystester kan vara en viktig del for att monito-
rera trdningen och bland annat sikerstilla att

traningen ger onskvirda trdningsadaptationer.

Traningsplanering

tale

Att vara elitidrottare idag och kunna konkurrera
med de bista innebér att manga ganger
balansera pa gransen for vad ens kropp och
psyke klarar av att hantera.

Trygg idrott

to | bu
Utbildning om hur du skapar den trygga
idrottsforeningen.

Valberedning

o| bume
Hur hittar vi de personer som passar bést i just
var styrelse?

Viktreglering for hélsa och
prestation

ta| e

Den idrottsvetenskapliga forskningen har
utvecklats genom éren och det finns idag god
kunskap om metoder man kan applicera for att
gora viktreglering sa skonsam och effektiv som
mojligt.

Virdskap och bemétande

tao| bume

Service, bemotande och vérdskap ér tre sitt att
mota manniskor pa. Tillsammans diskuterar vi
oss fram till redskap och metoder for att lyckas i
varje mote.

Aldersanpassad fysisk trining

ta| bum

Workshop om hur du bér trana barn/ungdomar
i forhallande till puberteten och kroppens
utveckling.

Atergang till idrott efter skada

ta| e

Den hir utbildningen ger dig kunskap om de
vanligaste misstagen vid atergéng till idrott efter
skada samt rekommendationer hur
progressionen bor se ut.

Atstérningar - férebygga
och uppticka

ta| bum
En foreldsning om hur du som ledare bor tdnka
idmnet.

Jag drer
RF-SISU konsulent:

Det dr RF-SISU konsulenten som
kan hjélpa er att fa reda pa vilka
projektstod och bidrag ni kan séka.
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