Torsdag den 29 mars

Plats: Ljud och Bildskolan, Boras
Tid: kl 18.00-21.00
Fokus: Ledar- och aktivférelasning

Natural Running - Lopteknikskola

Forelasare Tommy Olausson, Postural Terapeut — Osteopat DO.

Maijoriteten av dagens ungdomar har idag fel I6pteknik, vilket leder till
smarta och skador i tidig alder.

Denna workshop innehaller bade teori och praktik som aterskapar I16pste-
get som du ar fédd att springa, efter din basta formaga.

Teori:

* Mekaniken bakom det perfekta I6psteget.
* Hur din fotisattning paverkar kroppens alla leder.
* Vad innebar pronation/supination.

* Varfor smarta kan uppsta vid 16pning.

+ Langdistansloépning kontra intervalltraning.

Praktik:

* Analys av ditt I6psteg med feedback.

« Lar dig springa mjukt, energisparande,
kraftfullt och skadeférebyggande.

* Loptekniktraning och koordination.

* Styrketraning for fotleder.

* Fotvalvets funktion.

Kostnad: 500 kronor

Anmailan: Senast den 14 mars till
Tomas Johansson, tomas@sisu.o.se
Telefon: 010-476 41 52

Host & Nutrition

Foreldasare Magnus Driessen Hellman, Framgangscentrum Sjuhérad.

Magnus har nastan sju ars universitetsstudier bakom sig och har en
dubbelexamen inom Kostvetenskap och Idrottsmedicin. Han har aven
undervisat inom naringsfysiologi vid Umea Universitet och gastférelaser
vid Hogskolan i Boras inom idrottsnutrition. Magnus ar knuten till RF
som godkand idrottsnutritionsradgivare.

Forelasningen tar upp féljande d@mnen:

« Idrottsnutrition (kost for prestationsutveckling
for elitidrottare).

+ Kost (for att ata ratt och bra).

« Aterhamtning och Prestation.

* Halsa.

« Viktreglering.

Forelasningen riktar sig till saval aktiva
och ledare som féraldrar.

Kostnad: 400 kronor

Anmalan: Senast den 14 mars till
Tomas Johansson, tomas@sisu.o.se
Telefon: 010-476 41 52

Forelasning med Patrik Sjoherg

Mandag den 2 april kl 18.30-21.00

Plats: Tranangskolans Aula, Tranemo

”Det du inte sag”
— Patrik Sjoberg och Maria Akraka
Patrik Sjoberg, berattar i en dppen
forelasning av formen fragestund,
arligt om sitt liv pa och utanfor
banan.

Kostnad: 200 kronor

Anmalan:

Kristina Nilsson,
kristina@sisu.o.se
Telefon: 010-476 41 52
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Kontakta SISU Idrottsutbildarna i Sjuhdradsomradet
Per Jagemark, per@sisu.o.se, tel 010-476 41 50

Tomas Johansson, tomas@sisu.o.se, tel 010-476 41 52
Branka Ivetic, branka@sisu.o.se, tel 010-476 41 53
Martina Ehnar, martina@sisu.o.se, tel 010-476 41 54
Fredrik Bryngelsson, fredrik@sisu.o.se, tel 010-476 41 55
Kristina Nilsson, kristina@sisu.o.se, tel 010-476 41 56
Dan Skogman, dan@sisu.o.se, tel 010-476 41 57

UIf Bank, ulf@sisu.o.se, tel 010-476 41 58

FOlj oss pa

facebook.com/SISUsjuharad

VI AR DAR NAR IDROTTEN LAR
www.sisuidrottsutbildarna.se/vastergotland
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Tryckoriginal: Ingela Gustavsson

Studieforbundet SISU Idrottsutbildarna

Information om utbildningar och férelasningar
i var under vecka 12-13 (24/3-1/4)
Anmal dig redan idag!
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Lirdag - Sindag den 24-25 mars

Plats: Ulricehamn
Tid: Lordag ki 09.00 - sdndag ca kI 17.00
Fokus: Ledarskap

Plattformen

- Idrottens barn- och ungdomsledarutbildning

Utbildning som belyser din roll som ledare (malgrupp) for barn och
ungdomar i aldern 7-15 ar. .

« Barn och ungdomars fysiska, psykiska och sociala utveckling

« Ledarskap och pedagogik

« Barnet/ungdomen i centrum

« Praktiskt ledarskap

Kostnad: 1 300 kronor

Anmilan: Senast den 11 mars till _
\eronica Hermansson, veronica@sisu.0.se
Telefon: 010-476 41 07

Mandag den 26 mars

Plats: DHR - Ribbingsgarden
Tid: kl 18.00-21.00
Fokus: Forenings- och férbundsutveckling

Fireningsekonomt '_

Kvallen vander sig till féreningens styrelse, frémsjt_ ord_forande, kas-
sérer och revisorer. Temat ar styrelsens ansvar, f°orenl|ngen som
arbetsgivare samt bokforingsregler som géller fran 1 januari 2011.

Kostnad: 450 kronor

Anmailan: Senast den 12 mars till .
Veronica Hermansson, veronica@sisu.o.se
Telefon: 010-476 41 07

Trdana smart

— bastrining for barn och ungdomar

Utbildningen handlar om att trana rc‘jrligh“et, lfoordinatior[, snabbhettj,_
styrka och uthallighet. Du far en mangd dvningar med rorelsekombi-
natiner som fokuserar pa stabilitet, balans och kroppskontroll.

Kostnad: 450 kronor

Anmilan: Senast den 12 mars till _
\eronica Hermansson, veronica@sisu.o.se
Telefon: 010-476 41 07

Marknadsfiring - Varumarke - Sponsring:
— Foérelasning med Pelle Koérberg

1988, endast 23 ar gammal startade Pelle sin byra, Kérberg & Co
Reklambyra som sedermera rankades pa topp-10 i Sverige bade av
kunder och bransch. Han har ocksa skrivit en bok i amnet som heter
"Varumarke i varldsklass”. Sedan nagra ar tillbaka har Pelle enga-
gerat sig i Warbergs IC och det ar ingen hemlig-
het att han ar en av nycklarna till att WIC enligt
manga ar Sveriges starkaste innebandyklubb
bade sportsligt, organisatoriskt och ekonomiskt.

Kostnad: 400 kronor

Anmalan: Senast den 19 mars till
Tomas Johansson, tomas@sisu.o.se
Telefon: 010-476 41 52

Material som far dig att
utvecklas i din roll

hittar du pa
idrottsbokhandeln.se

lisdag den 27 mars

Plats: Ljud & Bildskolan, Boras
Tid: kI 18.00-21.00
Fokus: Kontaktpersonstraff + ordférande/ungdom

Rontaktpersonstraff + ordfdrande/ungdom

Varje kontaktperson ombeds ta med ordférande (eller annan i styrel-
sen) och ungdom/ungdomar fran sin férening.

Tema: Hur hittar vi ett "vinn-vinn”-klimat i foreningarna? Dar styrelsen
kan/vagar/bér ge ungdomarna mer inflytande? Och hur vill ungdomar
engagera sig i foreningslivet idag?

Ett seminariepass med diskussion, erfarenhetsutbyte och praktiska
exempel fran nagra lyckade exempel.

Under tiden far kontaktpersonerna ett eget pass med information for
2012, diskussioner med mera. Fika ingar!

Kostnad: Gratis!

Anmadlan: Senast den 20 mars till foreningens SISU-konsulent.

Onsdag den 28 mars

Plats: Ljud & Bildskolan, Boras
Tid: kl 17.30-21.00
Fokus: IT/Administration

Hemsida grund

Utbildningen inriktas pa hemsidan och visar grunderna i verktyget.
Du kommer arbeta i en testmiljo och prova pa att redigera startsi-
dan, kalendern, lagga in nyheter och arbetsrum med mera.

Kostnad: 500 kronor

Anmailan: Senast den 14 mars till
Veronica Hermansson, veronica@sisu.o.se
Telefon: 010-476 41 07

LOR-stidsredovisning och Uthildningsmodul

En av de storsta férdelarna med IdrottOnline &r nérvarokortshan-
tering for LOK-stédet. Nu finns dven méjlighet att fylla i SISU:s
largrupper via IdrottOnline. Det &r lampligt att ha gatt IdrottOnline —
Medlemsregister och e-bokféringskursen innan.

Kostnad: 500 kronor

Anmalan: Senast den 14 mars till
Veronica Hermansson, veronica@sisu.o.se
Telefon: 010-476 41 07

Medlemsregister och e-hokforing

IdrottOnlines medlemsregister har smarta och tidseffektiva losningar
som kommer underlatta fér foreningarna. Ni kommer ha mojlighet att
prova medlemsregistret och arbeta i din férenings medlemsregister
med att lagga in medlemmar med mera. Vi kommer &ven att ha en
representant fran Speedledger pa plats som beréttar om e-bokfo-
ring.

Kostnad: 500 kronor

Anmailan: Senast den 14 mars till
Veronica Hermansson, veronica@sisu.o.se
Telefon: 010-476 41 07

Foto- och redigeraruthildning

Hur tar man bra foton och hur kan din férening redigera bilder enkelt
till er hemsida. Har far ni enkla tips och idéer pa hur bilder pa er verk-
samhet kan bli bra. Till exempel lagfoton med mera.

Linda Gredaker ger er inspiration till hur ett bra kort tas. Om ni
dessutom vill - ta med egna foton fran er férening och Iar er praktiskt
redigera i Photoshop.

Kostnad: 400 kronor

Anmailan: Senast den 19 mars till
Tomas Johansson, tomas@sisu.o.se
Telefon: 010-476 41 52



