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Att lara sig nya saker ar stimulerande. Vill ni utveckla er férening
men &r osékra pa vad ni ska borja med? Vilka i foreningen

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

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

Vi har ett brett utbud och kan aven vid behov skraddarsy insatser
for just er forening eller ert forbund. Utbildningsinsatser kan &ven
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 &r 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 stodja, 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 idrottsforening och forbund 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. férelasningar, largrupper och utbildningar.

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

EkEE Bladdra igenom EpE eller besok
folkbildningsmaterial ’%
=% idrottensfolkbildning.se [E¥

FOlj oss i sociala medier!

@ rfsisu.stockholm n RF-SISU Stockholm

kunskapsarenan.se
for att kopa idrottslitteratur.

Folkbildning ar
mdten dar samtal &
erfarenhetsutbyten
leder till utveckling
bade for individen
& hela foreningen.

Vill du veta mer om
RF-SISU distriktens uppdrag?




PEDAGOGIK OCH LEDARSKAP

Idrotten innebar s& mycket mer an bara sporten. Samtal, bemdtande och relationer ar
viktiga delar i ledarskapet.

Coachande foraldraskap %

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

Datum och tid: 11 september, kl 18:00 — 20:30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har fér mer information och anmélan
Datum och tid: 22 oktober, kl 18:00 — 20:30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmaéalan
Datum och tid: 19 november, kil 18:00 — 20:30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Att leda larande samtal e 9 @

Larandet ar en central del i utvecklingen, bade for dig som individ och din organisation. Genom
samtal och erfarenhetsutbyte med andra skapas goda forutsattningar att upptacka ny kunskap,
se nyanser och nya mojligheter. Kanske du till och med inspireras att utmana dina egna valda
sanningatr.

Datum och tid: 24 september, kl 18.00 — 21.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmaélan



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1993361
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1993412
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1993413
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2081866

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. Forelasningen ger aven konkreta tips pa arbets-
och forhallningssatt i ledarskapet for att inkludera fler med en NPF-diagnos.

Datum och tid: 10 september, kl 18.00 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Datum och tid: 16 oktober, kl 18.00 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmaélan

Datum och tid: 10 november, kl 18.00 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmaélan

NYHET!

Pa Kunskapsarenan hittar du egenstudier pa olika kunskapssidor, bland annat Inkludera fler
med NPF inom idrotten.

Kunskapssidan hittar du héar!

Tranarforum

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.

Forsta traffen: 11 oktober
Plats: GIH

Mer info kommer. Ar du nyfiken redan nu? Kontakta Lars Jonsson, RF-SISU Stockholm,
lars.jonsson@rfsisu.se



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2075506
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2075587
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2076328
https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/utbildningar-och-produkter/produkt/inkludera-fler-med-npf-inom-idrotten
mailto:lars.jonsson@rfsisu.se

Missa inte Messi! e
Datum och tid: 14 oktober, kl 18:30 — 20:00
Plats: Microsoft Teams

Anmalan gors via RF-SISU Vastra Gotaland

Natverk unga ledare Q @

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

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



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2077325
mailto:joel.sorensen@rfsisu.se

TRANARUTBILDNING

Du som tréanare inom idrotten har ett vardefullt uppdrag. Ett uppdrag som ger dig
massor av energi och upplevelser. Du far mota en mangd olika manniskor och far
mojlighet att utvecklas bade som tranare och manniska. | din tranarroll kan du hjalpa
andra att vaxa och utmanas i sin idrottsutdvning

Grundutbildning for tranare 3

Grundutbildningen ar till for alla tranare, 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.

Viktigt! For att delta pa utbildningen kravs inlogg med Freja ID+

Kursstart Traff 1 Traff 2

28 aug 4 sep 13 sep

10 sep 15 sep 28 sep (Boson)
18 sep 23 sep 5 okt (Boson)
2 okt 7 okt 18 okt

29 okt 3 nov 16 nov (Boson)
7 nov 13 nov 22 nov

14 nov 19 nov 30 nov (Boson)
20 nov 25 nov 7 dec

Anmal dig via Kunskapsarenan



https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/utbildningar-och-produkter/produkt/grundutbildning-for-tranare

Fortsattningsutbildning for tranare e

Fortsattningsutbildning for tranare ar en férdjupande tranarutbildning som bygger vidare pa
Grundutbildning for tranare. Har fordjupar och konkretiserar vi amnesfalt som &r viktiga for dig
som tranare. Utbildningen stracker sig 6ver viss tid och omfattar cirka 26-30 lektionstimmar.
Utbildningen sker i ett varierat larande dar du genomfor egna studier via webb, bécker och
uppgifter i det digitala klassrummet. Utbildningen vander sig till dig som har genomgatt
Grundutbildning for tranare eller annan likvardig tranarutbildning och leder barn, ungdomar eller
vuxna i en idrottsférening. Du far ga utbildningen fran det ar du fyller 16.

Kursstart 2 september

Denna genomférs av RF-SISU Uppland under hdsten 2025 — anmalan via
Kunskapsarenan.

Leda idrottsverksamhet for 65+ Q

Den har ar en basutbildning vander sig till dig som antingen ska leda idrottsverksamhet for
malgruppen 65+ i en forening eller for dig som bara 6nskar 6ka dina kunskaper inom senior
halsa, fysisk aktivitet och tréning. 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.

Datum for denna utbildning ar inte bokad, kontakta Carina Sjolander,

carina.sjolander@rfsisu.se, fér mer information.

Foto: Bildbyran


https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/utbildningar-och-produkter/produkt/fortsattningsutbildning-for-tranare
mailto:carina.sjolander@rfsisu.se

FORENINGSUTVECKLING

Ar niredo att ta er forening till nasta niva. Vi har manga olika utbildningar for er
forening att utvecklas. Behover ni rekrytera fler ledare eller ideella krafter, kanske
utveckla era evenemang eller inkludera fler unga? Se nedan info kring vara
utbildningar som hjalper er att ta kliv framat.

Digital infotraff — Forsikringsinformation fran Folksam 9 @

Om olyckan ar framme! Valkommen pa en informationstraff dar Jan Lindblom, kundansvarig
inom idrott hos Folksam, kommer ge er kunskap om allt ni behdver veta inom forsakringar.
Traffen kommer ge er insikt och forstaelse for hur ni kan sakerstalla ratt forsakringsskydd for
era medlemmar och er verksamhet.

Datum och tid: 1 september, kl 18.00 — 18.45
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmaéalan

S$a gor vi idrottsevent tillgéngliga for fler 9 @

Hur skapar vi tillgangliga event/arrangemang for personer med funktionsnedsattning? Kvéllen
bjuder pa inspiration, konkreta tips och givande samtal om inkludering, tillganglighet och smarta
I6sningar. Oavsett om du ar ledare, arrango6r, foreningsaktiv eller bara nyfiken — det har ar ett
tillfalle du inte vill missa!

Datum och tid: 9 september, kl 18.00 — 19.30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmaéalan

PERFEKT FOR ER SOM NY STYRELSE!
Grundutbildning for foreningsledare 9

Grundutbildningen for féreningsledare &r en utbildning som ger dig de viktigaste verktygen for
att framgangsrikt leda och utveckla en attraktiv idrottsférening. Du far kunskap om hur du
skapar en verksamhet som engagerar bade ledare och medlemmar. Med avstamp i
engagemang, féreningsdemokrati och idén med foreningen far du en bra bas for ditt

fortsatta arbete som féreningsledare for att skapa en attraktiv verksamhet for alla medlemmar.

Upplagg: 3 traffar (digitala och en fysisk) samt egenstudier pa web
Kursstart 9 sep med traffar 16 sep, 1 okt och 23 okt
Plats: Microsoft Teams och RF-SISU Stockholm, Solna

Klicka har for mer information och anmaélan



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2084908
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2075246
https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/utbildningar-och-produkter/produkt/grundutbildning-for-foreningsledare

Marknadsforing i sociala medier 9 @

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

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

Klicka har fér mer information och anmaélan
Datum och tid: 1 oktober, kl 18:00 — 20:00
Plats: Microsoft Teams

Anmalan qors via RF-SISU Véastra Gotaland

Modern och hallbar sponsring 9 @

Under denna digitala kvallsforelasning fordjupar vi oss kring amnet Hallbar sponsring.
Deltagaren far 6kad forstaelse kring varfor rattighetens (foreningens) 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: 10 september, kl 18:00 — 20:00
Plats: Microsoft Teams

Anmalan gors via RE-SISU Vastra Gotaland
Datum och tid: 13 november, kl 18.00 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har féor mer information och anmaélan

MISSA INTE!
Utbildning leder till framgang 9 @ e

Att veta ar bra, att veta tillsammans ar battre. Vi kallar det folkbildning. Vi bjuder in till en
inspirerande kvall om utbildning och folkbildning dér ni bland annat far prova pa nagra av
folkbildningens metoder.

Datum och tid: 18 september, kl 18:00 — 21:00
Plats: RF-SISU Stockholm, Vretenvagen 4, 171 54 Solna

Klicka har for mer information och anmaélan



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2075511
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/?id=2069999
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/?id=2003307
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2076317
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2013426

Kanslist @

Utbildning for dig som ar kanslist i en forening eller pa ett SDF dar du far lara dig mer hur du
som kanslist kan planera, effektivisera och strukturera arbetet.

Datum och tid: 8 oktober, kl 9:00 — 12:00
Plats: Microsoft Teams

Anmaélan gors via RE-SISU Smaland

Oka féreningens intiakter 9 @

Vad ar viktigt att tanka pa i det interna arbetet for att kunna 6ka publikantalet, besokare och
deltagare till matcher och tavlingar, evenemang och aktiviteter? Vad ar det som attraherar
dagens och framtidens publik och dskadare? Och vad kan vi lara oss av de som ar
framgangsrika i sitt arbete?

Datum och tid: 24 november, kl 18:00 — 20:00
Plats: Microsoft Teams

Anmaélan gors via RE-SISU Smaland

Parasportens grunder 9 @ e

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

Datum och tid: 25 november, kl 18:00 — 21:00
Plats: Beckomberga Sim- och idrottshall, S6derberga allé 80, 168 62 Bromma

Klicka har for mer information och anmaéalan

Webbutbildning - Skapa trygga och inkluderande idrottsmiljoer

Vagledning i det forebyggande trygghetsarbetet

Idrottsrorelsen ska vara en plats dar alla kdnner sig valkomna och trygga. Det forutsatter ett
aktivt arbete med tranar- och ledarkulturer samt med att dversatta vardegrunden i konkreta
beteenden. Det kraver ocksa ett kontinuerligt arbete med strukturer och rutiner i syfte att
forebygga och atgarda otrygghet.

Lank till utbildningssidan



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2083904
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2083895
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2074086
https://utbildning.sisuforlag.se/rfsisu/idrottens-webbar/trygg-och-inkluderande-idrott/skapa-trygga-och-inkluderande-miljoer/

ATT VARA ARBETSGIVARE

Tillsammans med Arbetsgivaralliansen erbjuds tre lunchtraffar kl. 12.00-12.45, kring
fragor som ar aktuella for foreningar som ska anstéalla personal eller har anstalld
personal alt timanstalld personal.

Att anstalla eller att ha anstalldai en forening skapar ibland fragor och funderingar
kring anstallningsformer, infoér en anstallning, arbetsbrist och personliga skal for
uppsagning samt arbetsmiljon. Vi reder ut fragor och funderingar som kan uppkomma
for t ex en styrelse som ar ansvarig arbetsgivare. Traffarna vander sig till alla som ar
intresserade att lara sig mer om vad som géller for anstallda i en idrottsférening.

Arbetsmiljo i forening 9 @

En 6vergripande genomgang om vad man maste ha koll pa gallande arbetsmiljélagstiftningen.
Datum och tid: 5 november, kl 12.00 — 12.45

Plats: Microsoft Teams

Anmaélan gors via RE-SISU Smaland

Att anstilla och att ha anstillda 9 @

Vi gar igenom anstallningsformer och vad man ska tanka pa innan och under en anstallning.
Datum och tid: 12 november, kl 12.00 — 12.45

Plats: Microsoft Teams

Anmaélan gors via RF-SISU Smaland

Arbetsbrist och uppsigning av personal 9 @

Hur gar man tillvaga for att sdga upp personal och vilka regler galler. Ett 6vergripande pass om
arbetsbrist, personliga skal, avsked och éverenskommelser.

Datum och tid: 19 november, kl 12.00 — 12.45
Plats: Microsoft Teams

Anmaélan gors via RF-SISU Smaland



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2055593
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2084838
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2084842

SKADEHANTERING

Utbildningar for tranare och ledare som vill f& 6kad kunskap kring skadehantering och
hur man kan tanka vid rehabilitering. Lér dig ta hand om akuta skador eller ett pl6tsligt
sjukdomstillstand eller tejpa en fot.

Hjartstopp och hjartskador hos dldre 6

Valkommen till en férelasning om hjartstopp och hjartskador hos aldre. Vi kommer att utforska
hur fysisk aktivitet kan minska risken for hjart-karlsjukdomar och férlanga livet.

Datum och tid: 14 oktober, kl 18:00 — 20:00
Plats: Microsoft Teams

Anmalan qgors via RF-SISU Vastra Gotaland

Akut skadehantering e

Som ledare kan du hamna i situationer dar du snabbt behdver ta hand om en skada eller ett
plotsligt sjukdomstillstand. Lyssna till Anna Lundeberg som har manga ars erfarenhet inom
skadehantering.

Datum och tid: 13 november, kl 18:00 — 21:00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har fér mer information och anmalan

Workshop tejpning @

Nu har du chansen att lara 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 paborjas tidigare utan att skaderisken okar.

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

Klicka har for mer information och anmalan



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/?id=2074821
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1993509
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1993515

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!

Aterhamtning a @

Aterhamtning &r mycket mer &n sémn, mat och massagebehandling. Lar dig fler satt att
aterhamta sig for dina aktiva eller for dig sjalv som coach.

Datum och tid: 16 september, kl 18:30 — 20:30
Plats: Microsoft Teams

Anmalan gors via RF-SISU Vastra Gotaland

Prestation och stress Q @

Under denna forelasning kommer ni fa lara er mer om varfor vi blir stressade i olika situationer
men ocksa strategier som kan hjélpa er att hantera stressen och prestera under press.

Datum och tid: 30 september, kl 18:30 — 20:30

Plats: Microsoft Teams

Anmalan gors via RF-SISU Vastra Gotaland

Vaga ga for nasta aktion e @

Alla har vi vissa moment i idrottandet eller i coachandet som k&nns mer utmanande och mer
kanslomassigt, men hur ska du vaga agera for att fortsatta géra det som kanns viktigt i for din
utveckling och din prestation trots dessa utmanande moment?

Datum och tid: 28 oktober, kl 18:30 — 20:30
Plats: Microsoft Teams

Anmalan gors via RF-SISU Vastra Gotaland



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2068802
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2068805
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2068809

Gor dina spelare och ledarkollegor battre e Q

Hur okar vi chansen att laget trivs, utvecklas och presterar med hjélp av lagkamratsbeteenden?
Datum och tid: 11 november, 18:30 — 20:30
Plats: Microsoft Teams

Anmalan gors via RF-SISU Vastra Gotaland

Langsiktig och hallbar ledar- och spelarkarriar a @

Forelasning kommer ta upp hur man kan jobba med langsiktiga beloningar istallet for bara
kortsiktiga beloningar samt hur man kan forbereda sig pa utmaningar for att de inte ska bli sa
langvariga eller s tuffa. Ett fokus pa hur vi kan ma bra, utvecklas och vilja idrotta/coacha éver
en lang period.

Datum och tid: 25 november, 18:30 — 20:30
Plats: Microsoft Teams

Anmalan gors via RF-SISU Vastra Gotaland

TIPS!

Pa Kunskapsarenan hittar du en kostnadsfri kunskapssajt med rubriken Idrottspsykologi
for prestation och héalsa. Pa kunskapssajten kan du lasa och lara dig mer om
idrottspsykologi. Kika in!

Idrottspsykoloqi fér prestation och hélsa

—



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2068812
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2068814
https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/idrottspsykologi/introduktion#submenu

HALLBAR IDROTTARE

Kunskap inom halsa, kost, aterhamtning och kroppsutveckling &r en stor del inom
idrotten. Ta del av vara utbildningar inom dmnet och hjélp era aktiva att halla sig
skadefria och ma bra.

Inspirationsforelasning — Kost Q %

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

Datum och tid: 15 september, kl 18:00 — 19:30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmalan

Inspirationsforelasning — Kost for aktiva @

Inspirationsforelasning 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 och tid: 12 november, kl 18:00 — 19:30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har féor mer information och anmaéalan

Kvinnokroppens idrott hela livet - Flickors utveckling under pubertet a

Under puberteten sker en rad fysiologiska foérandringar i kroppen som skapar utmaningar och
mojligheter nar det galler traning och utveckling. Tommy Lundberg, docent i fysiologi, kommer
att beskriva kvinnans pubertet och hur man som tranare och atlet kan férhalla sig till denna
period.

Datum och tid: 10 september, kl 19:30 — 21:00
Plats: Microsoft Teams

Anmalan gors via RF-SISU Vastra Gotaland



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2088239
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Kvinnokroppens idrott hela livet - Jarn och jarnrekommendationer for den e
kvinnliga idrottaren

| den har forelasningen kommer ni f& lyssna pa Dr Andrew Govus som kommer forelasa om
jarn och jarnrekommendationer for den kvinnliga idrottaren. Férelasningen halls pa engelska

Datum och tid: 15 oktober, kl 20:30 — 22:00
Plats: Microsoft Teams

Anmaéalan gors via RF-SISU Vastra Gotaland

Min Kropp @ @ % e @

Ingen manniskas liv ska behova begransas utifrin menstruationsrelaterade besvér. Johanna
Larback och Veronica Ek forelaser om kroppsutveckling, pubertet och tabun kring att prata om
mens.

Datum och tid: 5 november, kl 18.00 — 20.00

Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmaéalan

Kvinnokroppens idrott hela livet - Klimakteriet och traning e 9 @

Under klimakteriet genomgar kroppen forandringar men hur paverkar dessa forandringar
individen och vilken roll kan traning och idrott ha under denna period?

Datum och tid: 13 november, kl 19:30 — 21:00
Plats: Microsoft Teams

Anmaéalan gors via RF-SISU Vastra Gotaland

Kvinnokroppens idrott hela livet - Idrottskvinnor 65+ e 9 @

| den har forelasningen kommer Peter Edholm, forskare inom idrottsfysiologi, att presentera de
forandringar som kvinnans kropp genomgar under pensionsaldern samt hur man kan trana och
ata for ett halsosamt aldrande.

Datum och tid: 10 december, kl 19:30 — 21:00
Plats: Microsoft Teams

Anmalan gors via RF-SISU Vastra Gotaland
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Aldersanpassad fysisk traning for barn och ungdomar - under pubertet °

Aldersanpassad fysisk traning for barn och ungdom utgdr ifran allsidighet som grund, lek som
form, gladje och langsiktig utveckling som mal. Utbildningen vander sig till dig som vill trana
barn och ungdomar med ratt, allsidig, fysisk uppbyggnadstraning for langsiktig utveckling. Det
har ar utbildningen ar for dig som vill minska skaderisken och forbattra teknikinlarningen hos
barn och ungdomar.

Datum och tid: 29 november, kl 9.00 — 13.00
Plats: Boson, Bosovagen 1-5, 181 47 Liding6

Klicka har for mer information och anmaéalan

Aldersanpassad fysisk traning for barn och ungdomar - efter pubertet e

Aldersanpassad fysisk traning fér barn och ungdom utgér ifran allsidighet som grund, lek som
form, gladje och langsiktig utveckling som mal. Utbildningen vander sig till dig som vill tréna
barn och ungdomar med ratt, allsidig, fysisk uppbyggnadstraning for langsiktig utveckling. Det
har ar utbildningen ar for dig som vill minska skaderisken och forbattra teknikinlarningen hos
barn och ungdomar.

Datum och tid: 29 november, kl 12.00 — 16.00
Plats: Boson, Bosdvagen 1-5, 181 47 Liding6

Klicka har for mer information och anmalan
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STRATEGISK STYRELSEUTBILDNING

Ar du ny i styrelsen eller vill du lara dig mer? | var forelasningsserie Strategisk
styrelseutbildning far du kunskap om hur ni som styrelse har effektiva moéten, vilket
ansvar styrelsen har, ekonomi och kommunikation. Vara utbildare Kim Rehnfeldt och
Mattias Lindstrom har manga ars erfarenhet och kunskap inom styrelsearbetet.

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: 24 september, kl 18.00 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmaéalan

Effektiv styrelse

Vill du att era féreningsméten ska bli mer inspirerande och produktiva? Da &r var kostnadsfria
utbildning i Strategiskt Styrelsearbete perfekt for dig! Lar dig hur du planerar, leder och foljer
upp moéten som verkligen gor skillnad.

Datum och tid: 2 oktober, kl 18.00 — 20.30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmaéalan

Ekonomi Del 1

| denna utbildning far du kunskap kring vad ni som styrelse och férening behéver ha koll pa nar
det galler féreningens ekonomi.

Datum och tid: 7 oktober, kl 18.00 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmaéalan
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Engagera och rekrytera

Att engagera och rekrytera nya medlemmar till olika delar i var verksamhet kan i en snabb
omvarld kannas svart. Vad kan vi som styrelse gora for att hitta ratt resurser?

Datum och tid: 15 oktober, 18:00 — 20:00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmaélan

Ansvar

Som ledamot i styrelsen ansvarar du for féreningens forvaltning och utveckling. Men vad
innebar det? Under utbildningen far du kunskap i bland annat grundlaggande kunskap,
arsmotet, arbetsgivaransvar och trygga idrottsmiljo.

Datum och tid: 21 oktober, kl 18.00 — 20.30
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmaélan

Valberedning

Som féreningens/férbundets valberedning har du ett granskande uppdrag. Vet du vad du ska
granska och vad som &r viktigt i ditt uppdrag?

Datum och tid: 29 oktober, kl 18.00 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmaéalan

Ekonomi Del 2

Fortbildningskurs, uppfdljning av Strategisk Styrelseutbildning - Ekonomi Steg 1
Datum och tid: 3 november, kl 18.00 — 20.00

Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmaéalan
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Kommunikation i férening

Hur ser kommunikationen ut i din forening och ar det nagot sarskilt du som fortroendevald
behover tanka pa?

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

Klicka har for mer information och anmaélan

Revisor

Vem kan vara revisor i féreningen? Vem valjer revisor? Vad &r en revisors viktigaste uppdrag?
Datum och tid: 18 november, kl 18.00 — 20.00

Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmaélan

MISSA INTE - PASSAR PERFEKT FOR ER SOM NY
STYRELSE

Grundutbildning for féreningsledare

Grundutbildningen for foéreningsledare ar en utbildning som ger dig de viktigaste verktygen for
att framgangsrikt leda och utveckla en attraktiv idrottsférening. Du far kunskap om hur du
skapar en verksamhet som engagerar bade ledare och medlemmar. Med avstamp i
engagemang, foreningsdemokrati och idén med féreningen far du en bra bas for ditt

fortsatta arbete som féreningsledare for att skapa en attraktiv verksamhet for alla medlemmar.

Upplagg: 3 traffar (digitala och en fysisk) samt egenstudier pa web
Traffar: 16 sep, 1 okt och 23 okt
Plats: Microsoft Teams och RF-SISU Stockholm, Solna

Klicka har for mer information och anmaéalan
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ADMINISTRATION

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

Admin i IdrottOnline, integrering med andra system samt 9 @
hantering av LOK-stod

Sara Dutina guidar er genom féreningens viktiga delar inom administrationen. Delta och sakra
upp er kunskap kring LOK-stdd och IdrottOnline.

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

Klicka har for mer information och anmaéalan

Effektiv foreningsadministration 9 @

Sara Dutina guidar er genom foreningens viktiga delar inom administrationen. Vill du forenkla,
effektivisera och organisera din féreningsadministration? Vi erbjuder utbildningskvall med
praktisk information for dig som skoter administration i en idrottsférening. Du far konkreta tips
pa du gor arbetet sa enkelt och effektivt som mojligt.

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

Klicka har for mer information och anmaéalan

Kunskapslyft Idrottsarenan 9 @

IdrottOnline kommer under forsta delen av 2026 ersattas med ett nytt verksamhetssystem som
heter Idrottsarenan. Under denna kvall kommer du fa grundlaggande kunskap om det nya
systemet och hur det kommer paverka dig i din féreningsroll.

Datum och tid: 20 november kl 18.00 — 20.00
Plats: Microsoft Teams

Klicka har for mer information och anmaéalan
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IDROTT OCH Al

Utbildningsserien riktar sig till dig som ar tranare, ledare eller idrottare och vill forsta
hur ny teknik, i synnerhet generativ Al, kan anvandas i praktiken for att utveckla
traning, foreningsarbete och prestationsanalys.

Utbildningsserien bestar av tre tillfallen, dar varje tillfalle kombinerar forelasningar
med praktiska 6vningar som gor det enkelt att komma igdng med Al-verktyg i din egen
verksamhet. Fokus ligger pd hur idrotten i Sverige kan dra nytta av digitalisering

utan att tappa bort sina varderingar, manniskorna eller det som gor idrotten unik.

Hantering av idrottsdata i tider av GDPR och Al 9 @

Vad innebar det att arbeta med Al nar persondata ar inblandat? Vi gar igenom grunderna i
dataskydd och visar hur du kan anvanda Al pa ett ansvarsfullt satt i foreningens eller lagets
verksamhet.

Datum och tid: 2 oktober, kl 19.00 — 20.30
Plats: Microsoft Teams

Anmalan gors via RF-SISU Vastra Gotaland

Att utveckla och organisera idrott med Al som verktyg 9 @

Har far du verktyg for att anvanda Al i planering, kommunikation och administration fran
traningsscheman till féreningsstrategi.

Datum och tid: 6 november kl 19.00 — 20.30

Plats: Microsoft Teams

Anmalan gors via RF-SISU Vastra Gotaland

Al och prestationsanalys 9 @

Du far forstaelse for hur Al kan hjalpa till att analysera prestationer, traning och teknik, bade pa
individ- och lag-/féreningsniva.
Datum och tid: 27 november kl 19.00 — 20.30

Plats: Microsoft Teams

Anmalan gors via RF-SISU Vastra Gotaland
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KUNSKAPSARENAN

Valkommen till Kunskapsarenan. Har hittar du SISU Idrottsutbildarnas
idrottsdvergripande kurser och SISU Forlags bécker om ledarskap, traning och halsa.
Kolla ocksa in vara kunskapssajter — kostnadsfria men vardefulla for dig som ar
engagerad inom idrotten.

Klicka har for att komma till Kunskapsarenan

Kunskapssida - Introduktionsutbildning for tranare

Denna introduktionsutbildning &r tankt att ge dig en forsta inblick i vad det innebar att vara
tranare och ledare inom idrotten. Framfor allt hoppas vi att den ska inspirera dig till ett
spannande och viktigt uppdrag.

Klicka har for att komma till kunskapssidan

Kunskapssida - Introduktionsutbildning for foreningsledare

Denna introduktionsutbildning &r 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.

Klicka har for att komma till kunskapssidan

Kunskapssida — Inkludera fler med NPF inom idrotten

Det har materialet har tagits fram i samarbete mellan Riksférbundet Attention och SISU
Idrottsutbildarna. Syftet ar att 6ka kunskapen for att starka ledarskapet i arbetet med att
inkludera fler med en NPF-diagnos (neuropsykiatriska funktionsnedséattningar) inom idrotten.

Klicka har for att komma till kunskapssidan

Kunskapssida — Knakontroll

Knéakontroll ar ett traningsprogram for knana och balen for att minska risken for framre
korsbandsskador. Forskning visar att om man gor évningarna regelbundet, som en del av
uppvarmningen, sa minskar risken att drabbas med 64 %.

Klicka har for att komma till Kunskapssidan
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BOSON - IDROTTSFOLKHOGSKOLA

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

Grunder i fystraning

| den har kursen kommer du att fa grundlaggande kunskaper inom traningslarans
grundprinciper och en dvergripande insikt i de fem fysiska grundegenskaperna.

Klicka har for att komma till utbildningen

Grunder i projektiedning

Kursen ar upplagd utifran hur man driver ett projekt, dar vi gar igenom projektets olika faser.
Under kursen kommer du att presenteras for olika metoder, for att ansOka, planera, bedriva och
folja upp utfall av projekt.

Klicka har for att komma till utbildningen

Kost for prestation och halsa

Kursen riktar sig till dig som vill fa en grundlaggande kunskap om kost for prestation och hélsa
samt konkreta och tillampningsbara tips pa hur en idrottare kan fa i sig en energi och naringsrik
kost.

Klicka har for att komma till utbildningen

Ledarskap for barn- och ungdomsidrott

Kursen kommer att ge dig insikt om din roll som ledare/tranare och vilka mdéjligheter man har att
paverka barn och ungdomar till goda varderingar och en bra livsstil.

Klicka har for att komma till utbildingen

Uthallighet och kondition

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

Klicka har for att komma till utbildningen
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