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PERIODENS PAKET

Traning och ledarskap for alla nivaer och aldrar

Ledarskap och traning ar viktiga
omraden att ha koll pa som tranare.
Bockerna i periodens paket tar upp
dessa tva omraden med férdjupad
och aktuell kunskap.

Idrottens ledarskap och Idrottens trining it
forst och frimst framtagna som utbild-
ningslitteratur fér den nya Grundutbild-
ningen for trinare, men kan dven anvin-
das i andra idrottsrelaterade utbildningar
och som fortbildning pd egen hand. Inne-
hallet passar for trinare pa alla nivder och i
alla &ldersgrupper. Oavsett om man trinar
barn, ungdomar, elitidrottare eller motio-
narer.

Boken Idrottens ledarskap tar upp olika
aspekter av ledarskapet. Inledningsvis
kan du lisa om ett idé- och virderings-
styrt ledarskap som kinnetecknas av de
sex nyckelorden: idén, virderingar, vision,
engagemang, mod och lirande. Virdefri-
gorna fortsitter sedan som ett bidrande
tema med idédokumentet Idrotten vill

och andra dokument som péverkar hur
var idrott formas och bedrivs, och di med
fokus pé unga idrottare.

Direfter beskriver boken ledarskapets
grundprinciper. Forfattarna tar upp olika
modeller och teorier som forsoker gora
det mojligt atc beskriva och forstd ledar-
skap. Ett centralt begrepp inom idrott och
ledarskap ir motivation. Boken beskriver
vad motivation ir men viktigast av allg,
hur du som trinare kan skapa en moti-
verande triningsmiljo. Tydligt kopplat
till motivation finns ocksa lirande och de
pedagogiska frigorna. Forfattarna skriver
om négra olika perspektiv pa lirande och
ger dig som trinare tips och tankar om
hur du kan skapa en god lirandemiljé for
de du leder.

I slutet av boken ger SISU Idrottsutbil-
darna sin syn pa lirande, samt visar hur du
genom att planera, genomféra och utvir-
dera skapar bista méjliga utveckling. Du
kan ocks4 lisa om vikten av att ha balans i
livet samt att du planerar in aterhimtning

— oavsett om du ir ideell, arvoderad eller
anstilld trinare. Att vara trinare kan vara
bide inspirerande och utmanande. Och
att du sjdlv mar bra ir en forutsittning for
att du och de du leder ska utvecklas.

Den andra boken, Idrottens trining, tar
upp olika aspekter av trining och trinar-
skap. Inledningsvis forklaras begreppet
“rorelseforstielse” (eller physical literacy
som dr den engelsksprikiga benimning-
en). Efter det beskrivs triningsldrans grun-
der; de fysiska grundegenskaperna som
tillsammans bestimmer den fysiska pre-
stationsférmédgan och de sex triningsprin-
ciperna som du behéver ha koll p4 for att
fa till en optimal prestationsutveckling.

Att vara fysiske aktiv har manga olika
hilsoeffekter, fysiologiska och psykolo-
giska, fér barn, ungdomar och vuxna. Du
far lira dig vilka dessa effekter dr och vad
som krivs i form av konkreta rekommen-
dationer. Dessutom fir du en inblick i vad
som hinder i kroppen da den vixer, hur
olika funktioner och firdigheter utvecklas
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FORFATTARE: Béckerna ar skrivna av narmare ett tjugotal forfat-
tare som representerar ett antal olika larosaten runt om i Sverige,
Riksidrottsforbundet samt SISU Idrottsutbildarna. Forfattarna har
akademisk forankring men ocksa erfarenheter fran idrotten, som
tranare och ledare.

IDROTTENS LEDARSKAP, mjukband, 128 sidor

IDROTTENS TRANING, mjukband, 192 sidor

PAKETETS ART NR: 1409

SISU Idrottsutbildarnas nya
idrottsovergripande tranarutbildning

Utbildningarna Plattformen, GTU 1 och GTU 2 har funnits under manga
&r men haller pa att fasas ut. Istallet kommer det att finnas tre nya nivaer

och vikten av att ta hinsyn till de individuella forutsittningarna. P den idrottsovergripande utbildningen:

« Introduktionsutbildning for tranare (ar klar och bestar av en
kostnadsfri webb som du hittar pa SISU Idrottsutbildarnas hemsida).

« Grundutbildning for tranare, kommer besta av de tva bockerna

Forfattarna skriver ocksd om triningsplanering och tar upp olika
tidsperspektiv, alltifrin det korta (ett enskilt triningspass) till det

langa (4rsplanering) och beskriver planeringsprocessen med dess Idrottens ledarskap och Idrottens tréining, en webb samt en fysisk traff.
olika delar. Denna utbildning berédknas vara igdng under hosten 2018.

Det krivs manga ginger mycket trining for att f3 till en bra pre- : ggqt;fﬁningsmbi'd"ing for trénare (beréknas vara igéng i slutet av
statlonsutvenckhng. Men det ér mt? alldd att det &r den"som (EFEIEE Utbildningsutbudet gérs om for att bidra till idrottsrorelsens arbete med
mest och hirdast som utvecklas bist. I boken kan du lisa om den att skapa en mer inkluderande och vilkomnande miljé. En miljé som

utgar frdn varje idrottares unika férutsdttningar och behov och pad sa sdtt
. . . . bidrar till idrottens forflyttning mot de gemensamma malen for dr 2025.
Dessutom lir du dlg hur du ska agera vid akuta skador och vid Utbildningarna kommer rikta sig till alla tréinare oavsett vilken dldersgrupp

olika sjukdomstillstdnd. Sist men inte minst fir du med dig funde- man leder och har en progression ddr man fér méjlighet att fordjupa sina
kunskaper.

viktiga fysiska och psykologiska dterhimtningen for dina aktiva.

ringar och fakta som kanske utmanar dig i ditt eget sitt att tinka
om trining och tivling.
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PG Fahlstrom:

"Kompetensen hos tranarna ar avgérande”

Per Goran (PG) Fahlstrom, universitets-
lektor vid Linnéuniversitetet, ar den
ende i Sverige som doktorerat pa coach-
ing inom idrott.

- Jag brukar saga att jag ar en bland-
ras. Det ena benet har jag i idrotten,
bland annat som tranare pa alla nivaer
inom badminton sedan 40 ar tillbaka.
Det andra benet har jag i akademin dar
jag har varit verksam sedan 70-talet,
sager han.

Sedan 2003 har PG:s akademiska
bas funnits pa Linnéuniversitet i Vaxjo.
Dessforinnan var han verksam vid Umea
universitet.

— I starten av min forskning var jag in-
riktad pd coaching eftersom det di var
inne med mentala aspekter och sidant,
men de senaste tio dren har det handlat
mer om talang och talangut-
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veckling, goda idrottsmil-
joer och si vidare. Minga
av uppdragen har kommit
frin Riksidrottsforbundet
(RF), som jag skrivit flera
rapporter for, siger PG, som
menar att det har varit
ett bra sitt att fi ut sin
forskning.

En av dessa rapporter
ir Idrottens trinarutbild-
ningar — kartléiggning och
analys: Huvudrapport, som
han genomfort tillsammans
med kollegan Mats Glemne.
Deras uppdrag var att se

over olika aspekter av de
utbildningar som RF och SISU star for.
De triffade representanter fran cirka 25
specialidrottsférbund och ett tiotal di-
strike.

— Det var fantastiskt spinnande och vi-
sade bland annat hur visensskilda villko-
ren ir for olika idrotter. Det gir inte att
prata om den svenska idrotten i singular.
Idrotten ir otroligt heterogen och skill-
naderna kan vara avsevirda. En del idrot-
ter har egna utbildningsresurser, medan
andra ir helt beroende av RF och SISU
eftersom de inte har resurser att ta fram
material sjilva. Dirfor dr det viktigt att

det finns bra grinséverskridande utbild-

ningsmaterial, vilket de stora idrotterna
ocksa kan ha nytta av.

I rapporten drar de ocksd slutsatsen att
utbildningsprogrammet maste vara vil-
digt flexibelt i tillginglighet. En 18sning
ir s3 kallad blended learning, dir web-
baserad utbildning blandas med fysiska
triffar.

— P4 s sitt kan man nd ménga fler. Alla
kan inte ligga en linghelg pd en kurs.
Och d3 kan man ocksi ni forildrar som
kanske inte har egen idrottsbakgrund
men som kan bli trinare. Det miste vara
lite att komma in i idrotten.

I det nya trinarmaterialet /drottens le-
darskap har PG tillsammans med tre kol-
legor skrivit tva kapitel. Det ena handlar
om ledarskap och det andra om lirande.
Ambitionen ir att formedla ett innehall
som ir “vid fronten”, en modern kun-
skap som haller.

— Ledarskap ir ett klassiske och cen-
tralt idrottsimne. Det gir inte att prata
om idrott utan att prata om ledare och
coacher. Det handlar om ledarskapets
grundprinciper. Tanken 4r att man ska
kunna anvinda de modeller som finns
och att innehdllet ska vara tillimpbart.
Vi ger inspel men vill ocksd vicka ldsar-

nas frigor. Det ir en sak att kunna ledar-
teorier — en annan att vara en bra ledare
sjalv. Vi vill f dem att ldsa, fundera och
sjdlva hitta ett sitt att vara. Det gir inte
att siga s hir blir du en bra ledare, det
miaste man fundera ut sjilv.

PG:s egen “coachingresa” har varvats
av bide teori och praktik.

— Som ledare gér man en resa. Om
jag tittar pa det arbete jag sjilv gjorde for
minga ar sedan hade jag inte gett mig
godkint nu. Det viktigaste dr att vara
sjilvreflekterande och lira av sina erfa-
renheter. En erfarenhet fér mig har varit
att vaga slippa pa prestigen. Jag brukar
siga att man lir sig si linge man har elev-
er, man blir aldrig firdig utan uppticker
nytt hela tiden. Fér min del har det va-
rit jittevirdefullt att vara verksam i bade
idrotten och akademin.

Om du jamfor tranarnas kompetens un-
der de ar du varit verksam, ar trénarna
generellt satt battre idag?

— Idag ligger man ofta for mycket vikt
vid det fysiska utférandet i yngre aldrar.
Det blir vildigt fort matchanalyser. Nir
barnen dr 10 - 11 ir mdste man ta hinsyn
till att de har helt olika forutsittningar.
Man miste forstd att det ir minniskor
man trinar och di behdver man bide
idrottslig och pedagogisk kunskap. Det
tycker jag vi pratar for lite om vid utbild-
ningar. Hir miste specialidrottsférbun-
den visa att ledarskapsutbildning ir lika
viktig som trinarutbildning.

Hur skulle du beskriva en bra tranare?

— Det ir en person med idrottslig och
pedagogisk kompetens. Sjilvklart méste
jag som ledare kunna min idrott, men
jag miaste ocksa ha kunskap i hur jag ska
organisera trining. Hur jag ska tinka
kring storlek, lder, kdnssammansittning
och s vidare. Jag ska forsoka skapa ett
klimat dir idrottarna lir sig. Och kunna
testa att misslyckas, vilket inte betyder att
misslyckas, utan att vara lyhord och flexi-
bel. Det giller att ha ett reflekterande for-
hallningsitt och kunna ompréva det man
gor. Kompetensen hos trinarna ir helt
avgorande for svensk idrott och dirfor ir
det viktigt att de kinner sig fortbildade,
avslutar PG Fahlstrom.



MAT, TRANING OCH HALSA

Maten - ditt basta traningsredskap

Har du nagon gang tranat mot ett mal men kant att du efter
ett tag stannat i utvecklingen? Det kan bero pa att du inte har
utnyttjat kraften i ditt viktigaste traningsredskap — maten.

Ritt sammansatt mat kan vara din starkaste allierade i trining-
en, och kan gora ett bra triningsuppligg fantastiskt. Forsk-
ningen i idrottsnutrition har pa senare r tagit flera kliv framdt

i frigan om hur man kan anvinda kosten for att fa bittre !

resultat i triningen. s e
Det hir 4r en bok som ger DI T T BASTA
- TRANINGSREDSKAP

dig djupgéende forstielse
kring hur triningen och maten
samverkar och paverkar din
kropp, samtidigt som den 4r
en praktisk guide till hur du
kan 4ta for att nd just dina
mal effektivare och snabbare.
Hir finns ocksa tips som gor
att du sjilv kan laborera med
uppligget for att passa dig och
din vardag dnnu bittre. Och
sjlvklart far du recept for
dagens alla mal!
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"Boken riktar sig till
sadana som jag sjalv.
De som vill ta nésta steg
och utnyttja traningen
maximalt. ”

David Ek, ndringsfysiolog,
forfattare och fore detta
elitsimmare.

FORFATTARE: David Ek
UTGIVEN: 2018, hardband, 192
sidor

ART NR: 7757

MEDLEMSPRIS: 195:-

Happy Food At ratt nar du tranar

Enligt stjarnkocken Niklas For dig som idrottar o S
Ekstedt och vetenskapsjour- ar maten av stor

nalisten Henrik Ennart &r m A P "‘T betydelse eftersom

psykisk ohélsa en folksjuk- : [ den paverkar kvalitén

dom som hanger tatt sam- pa ditt traningspass

man med vasterlandsk mat r . . . och hur din kropp
och livsstil. Vara utdéende svarar pa traning 6ver
tarmbakterier star i direkt om by mak ook tid. Vill du optimera
samverkan med hjarnan och - 3 I din prestation kan
var lycka sta pa spel. | Happy EBRA g6 D det till och med vara
Food berattar forfattarna s b - avgorande. | At rétt
om den senaste medicinska l F:" % % nér du tréinar far du
forskningen och ger hand- r léra dig om de vanligaste néringséamnena och hur mycket energi du
fasta och inspirerande rad ' behover beroende pa hur hart du tranar. Du far ocksa veta hur du
om hur du sjalv kan paverka Niklas Ekstedt satter ihop kosten for att den ska passa just dina behov och hur du
det mentala valmaendet. & Henrik Ennart planerar matintaget i forhallande till traning och tavling. | slutet finns
goda receptforslag pa hur en dagsmeny, beroende pa energibehov,
kan se ut.
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FORFATTARE:
Niklas Ekstedt, Henrik Ennart
UTGIVEN: 2017, hdrdband, FORFATTARE: Petra Lundstrom, Emma Lindblom

239 sidor UTGIVEN: 2015, mjukband, 56 sidor
ART NR: 7759 ART NR: 1376

MEDLEMSPRIS: 208- MEDLEMSPRIS: 150:-




BARN OCH RORELSE

Ingegerd Ericsson:

”Det finns fortfarande
anledning att missionera”

Ingegerd Ericsson, filosofie doktor i
pedagogik, docent och lektor i idrotts-
vetenskap vid Malmé universitet, ar
pionjdr inom omradet fysisk aktivitet
och larande.

Intresset vacktes redan pa 70-talet da
hon upptéackte att hon var sarskilt intres-
serad av att jobba med de elever som
inte hade det sa latt for sig motoriskt
och som darfor inte var sa motiverade.

- Om inte vi i skolan kan motivera
de omotiverade vem ska da gora det?,
sager hon.

Ingegerd Ericssons dr forfattare till boken
Rir dig — lir dig som kom ut 2005, men
som nu kommer i en uppdaterad version.
Boken kan beskrivas som ett uppslagsverk
for foreningsledare, lirare, férildrar och
andra intresserade som jobbar med rérel-
se och lek. Den innehiller vetenskapliga
ron, tips och forslag pd dvningar. Inne-
hallet bygger pa olika forskningsresultat,
till stora delar fran “Bunkefloprojektet —
en hilsofrimjande livsstil”.

Ingegerd har sina idrottsliga rotter i
gymnastiken. Som barn var hon med i
Hammarbygymnasterna i Stockholm.
Efter studier vid GIH flyttade hon till
Skéne och en tjinst som idrottslirare vid
Jarnakraskolan i Lund. Det var dir hon
pabérjade sina motorikobservationer i
samarbete med skolhilsovirden.

— Jag jobbade med barn som var ridda
for plint och bock, barn som behévde
specialgympa. Det resulterade i mate-
rialec MUGI — motorisk utveckling som
grund for inliirning. Det innehdller olika
ovningar som skapar rérelseglidje och
som man kan gora i grupp.

P4 Jarnakraskolan arbetade hon i drygt
25 ar.

— D4 kinde jag att nu kan jag det hir
och stillde mig frigan vad kan jag gora
mera, berittar Ingegerd.

Det ledde henne till Kristianstad dir

hon utbildade lirare och fritidspedagoger
mellan 1995 - 98. Direfter sékte hon till
forskarutbildningen i pedagogik.

1999 var Ingegerd med och startade det
sd kallade Bunkefloprojektet, ett forsk-

ningsprojeke i ortopedi vid Skdnes uni-
versitetssjukhus UMAS och i pedagogik
pa Malmé hégskola. Studien genomfor-
des pa elever i arskurs 1 - 3 pa Angslitts-
skolan utanfér Malms. Utgéngspunkten
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var att studera hur eleverna piverkades av att fa daglig idrotts-
undervisning.

— Tanken var att folja tva arskullar med daglig idrottsunder-
visning och sedan folja upp resultaten i nio 4r. Men rektorn sig
redan efter ett 4r att den dkade idrottsundervisningen ledde
till bittre studieresultat. Det var sa bra att de fortsatte att gora
motorikobservationer och ha daglig idrottsundervisning.

Projektet 6vergick si smaningom i Bunkeflomodellen och
modellen spreds till fler skolor i landet. Ett nitverk bildades

: ; och redan fran start deltog 1 100
skolor.

— Det gjordes manga insatser
och vissa stider var vildigt p3,
men det fick inte det nationella
genombrott som vi hoppades
pid. Man nir inte alla om det
inte finns ett dvergripande beslut
fran regeringen. Det var upp till
kloka skolledare om det skulle
hinda nigot.

Ingegerd Ericsson skulle helst
se att Sverige tar efter Danmark
dir daglig fysisk aktivitet 4r in-
skrivet i liroplanen.

— Det hinder inte i Sverige och
jag fattar inte varfor. Sedan tycker jag att det ir trakige att man
inte fokuserar mer pa idrott och hilsa. Varfor padyvla de andra
lirarna att de ska avbryta sina lektioner och ligga in rorelse.
Det finns ju idrottslirare som ir utbildade och kunniga. Och
jag ser inte heller att man satsar pa de svagaste i skolan, de med

de simsta forutsittningarna. Det dr sddana saker som driver
mig fortfarande. Det finns fortfarande anledning att missio-
nera. Och att skriva bocker som Rir dig — lir dig.

Sedan férsta versionen av boken kom ut har det trots allt
hint en del pa omriddet. Den uppdaterade upplagan har upp-
daterats med skolans nya liroplan och kursplan i idrott och
hilsa, Socialstyrelsens vigledning och Riksidrottsférbundets
riktlinjer for barn- och ungdomsidrott.

Avslutningsvis, har du nagra medskick till idrottsrorelsen nar
det galler barns motoriska utveckling?

— Idrottsledare ir fantastiska som ligger ner massor av tid
utan ersittning. Men jag skulle 6nska att de fick en tydlig ut-
bildning i hur barns motoriska utveckling ser ut och hur man
kan stotta dem. Idrottsrorelsen maste finnas dir for alla barn
och inte bara dem som ska blir tivlingsidrottare. I foreningsli-
vet dr det ofta fokus pd prestation, men det ir bittre om barn
kan prova pa olika idrotter. Jag 6nskar att man fick bort den ti-
diga barnifieringen och att man inte liter smi barn tivla. Barn
ska ha roligt med sin trining och inte behdva dka langt bort
for att tivla.

« Riksidrottsforbundets riktlinjer for barn- och ungdoms-
idrott hittar du pa svenskidrott.se.

« Mer information om motoriktraning och forskning gar
att lasa pa mugi.se.

ROR DIG - LAR DIG

MOTORIK OCH LARANDE ingv_'gord Ericison

Ror dig lar dig - motorik och ldarande

UTGIVEN: 2018, mjukband, 190 sidor
ART NR: 1230
MEDLEMSPRIS: 223:-

FLER MATERIAL MED LEKAR OCH RORELSE

For dig som leder barn i 6 - 10 arsaldern.
Forfattare till bada materialen ar Ninni Kysela och Mi Robertini.

Trana kroppen & hjarnan med roliga lekar
Fantasin ar ett viktigt redskap for att locka
barnen till rérelse. Darfor finns till varje

lek i det hdr materialet en berattelse om
Mini och hennes vanner som leder vidare
till sjélva leken. Kondition, koordination,
balans och styrka ar fysiska fardigheter som
genomgaende tranas i de olika lekarna,
som med fordel genomfors utomhus i
kuperad terrang

UTGIVEN: 2016, héfte, 72 sidor

ART NR: 1383

MEDLEMSPRIS: 150:-

WEBB: tranakroppenochhjarnan.se

webbplats

Trana med roliga lekar utomhus

121 lekar far du ta del av lokatten Mini och
hennes vanner som guidar dig och barnen
genom en fantasifull traningsresa i skogen.
Webbplatsen visar hur lekarna utfors och i
héftet kan du lasa om vilka fardigheter som
tranas i respektive lek.

UTGIVEN: 2011, mjukband, 56 sidor

ART NR: 1301

MEDLEMSPRIS: 150:-

WEBB: sisuidrottsbocker.se/roligalekar

webbplats




IDROTTSUTVECKLING

Farre korsbandsskador med knakontroll

Knéaskador ar ett gissel som drab-
bar manga aktiva, i synnerhet
tjejer inom bollidrotter.

Men manga skador gar att und-
vika genom forebyggande tra-
ning. Det menar Annica Nasmark,
fysioterapeut for damlandslaget i
fotboll och en av dem som ligger
bakom det sa kallade Kndkon-
trollprogrammet.

- GOr man programmet
regelbundet i samband med
uppvarmningen minskar risken
att fa en korsbandsskada med 64
procent, sager hon.

Ar 2009 genomfordes forsknings-
projektet Kndkontrollstudien i
svensk flickfotboll med stod av
Svenska Fotbollférbundet och
Folksam. Studien &r en av varldens
storsta skadeférebyggande
undersokningar inom idrotten.
Huvudansvariga forskare for
studien var Markus Waldén och
Martin Hagglund vid Linképings
universitet. Bakgrunden till
studien var det faktum att risken
att skada det framre korsbandet i
knéaleden &r 2-3 ggr storre bland
flick- och damfotbollsspelare jam-
fort med pojk- och herrfotbolls-
spelare. Syftet med studien var
att undersoka om ett 15-minuters
uppvarmningsprogram kan fore-
bygga framre korsbandsskador
och andra allvarliga knédskador i
flickfotboll.

Resultaten visade att ndstan
tva tredjedelar av alla framre
korsbandsskador hos tonarstjejer
kan forebyggas med ett speciellt
uppvarmningsprogram. Annica
Néasmark var en av dem som fick i
uppdrag att ta fram programmet.

- Med hjélp av programmet
kan man forbattra den neuromo-
toriska funktionen, sitt rorelse-
monster samt knakontroll. Balans,
balstyrka, benstyrka - framfor allt
baksida lar, hopp- och landnings-
teknik samt rorlighet i flera leder
och muskler ar 6vriga funktioner
som tranas och forbattras sager
Annica Nasmark och fortsatter:

- Det géller att tdnka pa samma
sdtt som man gor nar man checkar
av bilen innan en resa. Det vill
sdga att i uppvarmningen kanna
efter hur mar min kropp idag, se
om nagot ar annorlunda och sa
vidare. Genom att fa in bra rorelser
innan traning far man igang syste-
met och da har man ocksa gett sig
sjalv battre forutsattningar.

=

Som ung spelade Annica sjalv
fotboll i Hammarby IF. Dar drog
hon pé sig en korsbandsskada,
som resulterade i att hon slutade
med fotbollen.

- Jag gjorde ingen operation
utan valde att sluta och istéllet
satsa pa mitt yrke. Men det gav
mig erfarenheter sa jag vet hur
jobbigt det kan vara att fa en all-
varlig knaskada.

Annica blev fysioterapeut och
ar till vardags verksam vid Artro-
kliniken i Stockholm. Hon sitter
i Fotbollférbundets medicinska
kommitté och jobbar som fysiote-
rapeut for damlandslaget i fotboll.

Inom fotbollen ar Knakontroll-
programmet inlagt i tranarut-
bildningarna redan vid de forsta
utbildningsstegen. Det finns ocksa
en Fotbollsjukgymnastférening
med cirka 100 fysioterapeuter som
regelbundet tréffas arligen vilket
innebar att i samtliga distrikt i
Sverige finns Kndkontrollutbildade
fysioterapeuter som kan anlitas
om intresse finns.

b
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- Studien resulterade i utbild-
ningar om det har for alla féren-
ingar. En framgangsfaktor har varit
att vi bjuder in bade spelare och
tranare till utbildningarna och att
vi aven aker ut till foreningarna.

Sjélva knakontrollprogrammet
bestar av sex grunddvningar med
fyra olika svarighetsgrader.

-l och med att det finns
olika stegringsgrader kan man
jobba individuellt. Spelare kan
fa i hemuppagift att tréna den/
de funktioner som bor forbattras,
sager Annica.

Ar 6vningarna viktiga dven for
killar?

- Knékontrollprojektet och
studien riktade sig till tjejer men
det ar lika viktigt for killar att
jobba med skadeférebyggande
tréning. Det &r trots allt vanligare
med den hér typen av knaskador
hos yngre tjejer men aven killar
drabbas séklart.

Far du forfragningar dven fran
andra idrotter att jobba med
detta?

- Det forekommer att andra
idrotter hor av sig och vill ha
utbildningar. Innebandy, basket
och handboll var férutom fotboll
med fran borjan nar Knakontroll-
programmet utvecklades. Vi var
elva sjukgymnaster fran dessa
olika sporter som var med och
utvecklade programmet. Det &r
dock inga andra idrotter som
har gjort samma forskning som
fotbollen gjort.

Lo

Knakontroll - en vég till skadefri idrott
Haftet riktar sig till dig som vill ha kndakontrollovningarna i bokform.
Du lar dig om hur kndet ar uppbyggt, de vanligaste kndskadorna

och om férebyggande traning.
FORFATTARE: Anette von Porat
ART NR: 1316

MEDLEMSPRIS: 150:-

Ny webbsida:
Knakontroll.se

N

(T

Den tidigare appen med
Knakontrollprogrammet har
laddats ned narmare 150 000
ganger sedan den kom 2012.
Pa grund av stora kostnader
och svarigheter med uppda-
teringar finns nu Knakontroll-
programmet i liknande form
pa webbsidan knakontroll.
se. Den ar 6ppen for alla att
anvanda kostnadsfritt.

Tips!

Ett tips dr att skapa en genvag
till webbplatsen pa din
hemskarm for att alltid ha
Knakontroll lattillgangligt.

Se exempelbilder nedan fran
I-phone och Android.

i, Diels chavar et
ke s e, Do e
Stivear Ao i
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KURSER NARA DIG

JAMTLAND-HARJEDALEN
Traningslager for styrelsen: 20/10
Ostersund
sisuidrottsutbildarna.se/jamtland-
harjedalen

NORRBOTTEN

Foreningstraff, tema strategi
2025: 16/5 Pajala

IdrottOnline Klubb - Gruppansva-
rig ledare/tranare: 16/5 Kiruna
Foreningstraff, tema strategi
2025: 17/5 Overtorned
IdrottOnline Klubb - Hemsida
grund: 17/5 Kiruna
Foreningstraff, tema strategi
2025: 22/5 Overkalix
Foreningstraff, tema strategi
2025: 23/5 Haparanda
Foreningstréff, tema strategi
2025: 12/6 Géllivare
IdrottOnline Klubb - Hemsida
fortsattning: 18/6 Luled
sisuidrottsutbildarna.se/norrbot-
ten

SKANE

IdrottOnline klubb — Hemsida -
Fortsattning: 17/5 Landskrona
Mitt forsta ledaruppdrag: 20/5
Malmé

Plattformen - barn och ungdom:

BOKTIPS

Du behovs som vuxen - en inspire-
rande bok for dina samtal med barn

och unga

En av dom allra tydligaste erfarenhe-
terna fran Bris, Barnens Ratt i Samhallet,
ar att vuxna i barns vardag spelar stor
roll. Ingen kan gora allt, men alla kan
gora nagot. Du behévs som vuxen vill
bidra med kunskap, mod och hopp -

26/5 - 27/5 Helsingborg
Idrottens Foreningslara - Tema
- Bokforing i foreningen: 30/5
Helsingborg
sisuidrottsutbildarna.se/skane

SMALAND

Volontarens vardskap - Hjartat i
evenemanget: 16/5 Ljungby

Sa funkar det - allt du vill veta om
demokrati och foreningskunskap:
13/9 Kalmar

Att arbeta i valberedning: 19/9
Jonkoping
sisuidrottsutbildarna.se/smalands-
idrotten

UPPLAND

Plattformen: 25 - 26/8 Uppsala
GTU1:8-9/9 Uppsala
GTU2:6-7/10,10/11 Uppsala
sisuidrottsutbildarna.se/uppland

VASTRA GOTALAND
Foreldsning: Hur kan vi hjilpa
elitidrottande ungdomar att
hantera pubertetsaren: 30/5
Goteborg

Ungas utsatthet pa natet, jour-
nalisten och forfattaren Caroline
Engvall forelaser: 7/5 Skovde, 9/5
Mariestad
sisuidrottsutbildarna.se/vastrago-
taland

TIPS PA FORELASARE

Optimera kvinnors
traning

Forfattarna till boken Kvin-
nor och trdning, Lisbeth
Wikstrém-Frisén och Anna
Nordstrom, beskriver hur
kvinnor kan optimera sin
traning for en hédlsosam
prestationsutveckling utan
att riskera kvinnospecifika
hélsorisker eller idrotts-
skador. De ger praktiska
rdd om hur traningen kan
laggas upp utifran den se-
naste forskningen, oavsett
om syftet ar att ma battre

eller prestera battre. L

Hor projektledare
Anders Stjerndahl
beratta.

Anders Stjerndahl
fran SISU Idrotts-
bocker berattar mer
om forfattarna och
boken Kvinnor och
trdning i en kortfilm.
Du hittar filmen pa
youtube ndr du s6-
ker pa bokens titel.

UTBILDNING

LESBETH WLKSTREM-FRISEN & ANNA NORDSTRON

KVINNORe

vikten av just ditt bemotande. Oavsett
om du méter barn som &r fodda och
uppvuxna i Sverige eller barn som nyss
kommit hit, kommer du att fa konkreta
verktyg for att utveckla dig sjalv i ditt
uppdrag som ledare inom idrotten.
FORFATTARE: Petter Iwarsson

ARTNR: 1711

MEDLEMSPRIS: 65:-

TRANING

Y RO TTSBOCKER

Barnkonventionen och féreningsidrotten -

UTGIVEN: 2017, hafte, 84 sidor

handbok for idrottsledare

For att inspirera idrottsledare till att disku- 4 ART NR: 1401

tera och skapa verksamhet som &r tryggoch | * o £ MEDLEMSPRIS: 150:-

bra for barn har UNICEF Sverige tagit fram pgerkeneioren i N
denna handbok. Den fokuserar sarskilt pa s

konventionens fyra grundprinciper; barns R A . L .

lika vérde, barnets basta, barns ratt till liv ¥ Las.mer om Boson, Riksidrottsférbundet och SISU Idrotts-

och utveckling samt barns ritt att uttrycka o o utbildarna och deras verksamhet:

sin asikt och fa den respekterad. Boken ar ' - www.sisuidrottsutbildarna.se

skriven av idrottsforskarna Susanna Heden-
borg och Johan R Norberg och kan laddas ned eller bestéllas som
tryckt version gratis pa: unicef.se.

www.boson.nu
—9 i

TN\
sisu M O
" A\ 4

Idrottsutbildarna BOSON

www.rf.se

www.svenskidrott.se
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Armand Krajnc — mistare pa mycket

For 17 ar sedan blev han véarldsmaéstare

i mellanvikt i proffsboxning. For tio ar
sedan startade han Ystad Sportklubb.
2010 vann han Mastarnas Mastare. Nyli-
gen gick han in i rollen som samordnare
for Soffta, en fritidsgard i Tomelilla. Nu
ar han aktuell med boken Twelve Rounds
- trdna som en mdstare. Armand Krajnc
vill mycket - och far mycket gjort.

Armand ir pd dllfilligt bessk i Stock-
holm. Han kommer direkt frin en inter-
vju hos "Malou — efter tio” pd TV4. Med
sig har han det forsta tryckta exemplaret
av sin bok.

— Det kiinns bra att hilla i boken, siger
han inte utan stolthet.

Sedan Armand Krajnc slutade med
proffsboxningen for 12 ar sedan har
mycket hint.

— Jag har tre barn som ir 9, 13 och 16
ar si det dr full rulle dirhemma. Sedan
ir jag samordnare for Soffta fritidsgird
i Tomelilla. Tio minuter dirifrin ligger
Ystad dir jag bor och har min klubb
Ystad Sportklubb som jag grundade for
tio 4r sedan. Nu har vi manga duktiga
ledare i klubben och dirfor kinde jag
att jag kunde ta pd mig det andra jobbet
ocks3, berittar Armand.

Efter karriiren har han ocksi hunnit
med att arrangera proffsgalor i boxning.

— Det blev sju stycken. Jag har en Las
Vegasinstillning till sporten, men nir jag
héll pa var publiken i Sverige inte riktigt
mogen for det nir det giller boxning. Nu
bérjar proffsboxningen bli mer och mer
accepterad dven om det alltid finns de
som ir for eller emot.

S4 smaningom fdddes tanken pa en
bok.

— Nu med all crossfit, tabata och andra
nya triningsformer tinkte jag att allt det
hir har jag. Jag har hallit pd med olika
kampsporter — karate, tackwondo - och
gitt dver 800 matcher. Som barn var
jag fotbollstokig, jag spelade tennis och
schack. Idrott har varit mitt liv. Allt det
hir maste jag blanda ihop och gora ni-
got av — jag kan inte bara kasta bort det
och l3sa in all min kunskap. Min pappa
brukade siga till mig: ”Armand du méste
vara stolt for det du gér”. Men jag hade

bara trinat pd och gitt hem till mitt rum.

P4 den tiden fanns inte sociala medier s
folk visste inget om vad jag gjorde och
vilken kunskap jag hade. Det var dags att
formedla ut den.

Sagt och gjort. Twelve Rounds ir en
triningsbok kombinerad med korta be-
rittelser. Ovningarna ir indelade i 12
ronder. Varje rond bestir av tre cirkel-
Svningsmoment pa en minut vardera.
Boken innehiller ocksd QR-koder si att
det gar att se Armand kéra Gvningarna
"live”.

— Jag tog fram 12 stationer som tar 45
minuter att kéra. Du trinar olika mo-
ment utan handskar. Det ir enkla &v-
ningar dir du 6kar pa intensiteten vartef-
ter du sjilv vill. Alla kan kéra detta - frin
nybérjare till elit. Det dr som IKEA, man
kan gora sin egen meny av triningar med
enkla évningar som fungerar bra.

Har det bidragit till dina framgangar
att du holl pa med manga idrotter som
barn?

— Ja, det tror jag. Varje ging du triffar
en ny minniska med annan bakgrund,
kultur, religion och s vidare fir du mer
kunskap. Ju mer du sitter dig pa prov
och testar olika saker desto mer rutin och
erfarenheter fir du. Det kan man inte
kopa sig dill.

Férutom 6vningar innehéller Armands
bok korta historier frin hans liv. Ocksi
de i 12 ronder.

— Det ir stories frin livet. Inte for
mycket biografi utan mer motiverande
berittelser. I slutet av boken har jag ocksa
med lite citat frin olika personer som har

HOY38 3SINOT IIYVIN “0104

varit mina mentorer genom livet.

Som samordnare p3 fritidsgarden Soff-
ta i Tomelilla fungerar Armand sjilv som
en mentor for de ungdomar som séker
sig dit. Hans drivkraft dir verkar vara
densamma som den var under hans ak-
tiva tid.

— Jag vill visa att jag kan dir ocksd. Jag
har lirt mig jittemycket frdn idrotten som
jag tar med mig i det arbetet. Men det ir
mycket och hirt jobb. Soffta ir en 6ppen
famn dir alla dr vilkomna. Det ir lite
utlandstink. Ungdomarna kommer med
forslag och jag bollar med dem. Vi ska ha
musiken pa, det ska vara glidje. P4 som-
maren ska vi 6ppna upp och ha aktivite-
ter pa torget. Méinga av ungdomarna har
inte trinat tidigare, men har bérjat nu.
Jag kor lite kullerbyttor och visar nigon
grej. Jag funderar pd att ligga en mjuk
pusselmatta ddr vi kan trina lite slag och
annat. Alla vill inte vara med men de ir
dir och sitter och tittar i alla fall.

2010 vann du Mastarnas Mastare och un-
der varen var du med nér ni tévlade i lag.
Vad betyder det att delta dar?

— Det var kul att triffa andra likasin-
nade. Vi hade ju aldrig triffats innan.
Alla de hir stora idrottsprofilerna, legen-
derna har tusentals timmar bakom sig
for att bara f3 «ill ett kast eller ett hopp.
Alla som har lyckats, som vunnit OS och
VM-medaljer, de har andats sin sport.
Det kommer inte gratis. Man behévde
bara se pa blicken sa férstod man varan-
dra. Det ir en otrolig kinsla, siger Ar-
mand och avslutar:

— Men nu vill jag triffa vanliga min-
niskor och ni ut till dem. Dela med mig

helt enkelt.

NY! —
Twelve

rounds -
trana som en
mastare

UTGIVEN: 2018,
hardband, 146

TWELVE

sidor

ART NR: 7760

MEDLEMSPRIS: HDUNDS
212:-




HALSA OCH PERSONLIG UTVECKLING

Nu ér det kul igen - fran utmattning till
arbetsgladje

Karin Adelskold ar hyllad komiker, forfat-
tare, journalist och foreldsare som under
manga ar humorcoachat féretag och
myndigheter. 2016 gick hon kdppratt in

i vdggen och upptackte da att humorn
var hennes viktigaste verktyg for att
hantera sin situation. Boken ger dig en
ndra inblick i Karins liv som utmattad och
vagen tillbaka. Den ar en konkret guide
for att - utifran den senaste humorforsk-
ningen - skapa en kul arbetsplats och
mer arbetsgladje.

UTGIVEN: 2018, hardband, 218 sidor
ART NR: 7761

MEDLEMSPRIS: 179:-

KARIN

.,
DELSKO) iy

BLANDAT

Hela bokklubbens sortiment
hittar du pa
www.sisuidrottsbocker.se

100% halsa - motivation, mat &
motion

Bokens tre delar, Motivation, Mat och
Motion presenterar grundstenarna for
en héllbar hlsa, oavsett om ditt mal
ar att klara ett Ianglopp eller bara resa
dig ur soffan och ga en promenad. Du
far den information och inspiration
du behdver for att pabdrja din resa
mot en héllbar hélsosam livsstil. For-
fattaren Peter Feldt, kiropraktor och
foreldsare inom halsa och motion, har
i flera ar drivit lobbyarbete for battre
forutsattningar for friskvard i Sverige.
UTGIVEN: 2018, mjukband, 192 sidor
ART NR: 7763

MEDLEMSPRIS: 177:-

100%
III\IJSIL

motiye t.iq "
el "metion
PETER FELDT

Hélsorevolutionen - vagen till en
antiinflammatorisk livsstil

Maria Borelius, prisbelont vetenskaps-
journalist och forfattare, var 52 ar nar
hon bérjade kénna sig gammal, trétt,
nedstdamd och sliten. Det blev bérjan pa
en fyra ar lang undersdkande resa dar
hon sakta men sékert upptackte en helt
ny livsstil — det antiinflammatoriska -
som kom att forandra hennes liv. Boken
ar en kunskapsresa saval som en livsresa
med aha-upplevelser, enkla kurer, recept
och tips som hjalper dig att komma
igdng med ditt nya, ljusa liv.

UTGIVEN: 2018, hardband, 342 sidor
ART NR: 7762

MEDLEMSPRIS: 159:-

VAGEN TILL EN
ANTIINFLAMMATORISK
LIVESTIL
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Det I6nar sig att vara medlem!

" NOGA UTVALT

Idrottens bokklubb &r en del av férlaget SISU Idrottsbdcker. Vi produ-
cerar bocker med utgangspunkt i idrottens behov, for din och idrot-
tens utveckling. | medlemstidningen som kommer 4-5 ganger per ar
kompletterar vi SISU Idrottsbockers egna produktioner med aktuella
bocker fran andra forlag.

+ FORMANLIGA PRISER

Som medlem far du upp till 20 % rabatt pa SISU Idrottsbockers
produktioner. Dessutom férmanliga priser pa utvalda titlar fran andra
forlag.

Tankar for dagen — manual for ett
snallare liv

En bok om att bli snéllare mot

sig sjalv och darmed andra. De
basta av poeten och forfattaren Bob
Hanssons morgonfunderingar ur
radioprogrammet Tankar for dagen
samsas med nyskrivna texter och
ovningar lampliga for den stressade
moderna manniskan. En text om
dagen kan racka, fyra minuter som
kan putta dagens alla andra minuter
at ett hall de fortjanar.

UTGIVEN: 2018, hardband,

163 sidor

ART NR: 7764

MEDLEMSPRIS: 189:-

B(rﬁ w

HANSCO

+ EN ENDA REGEL
| varje medlemstidning presenteras “periodens bok”. Om du inte vill ha
den maste du avbestalla fore angivet datum.

Bra att veta

« Har du mottagit en bokleverans bekostar du sjalv eventuell retur.

- Oavsett hur manga bocker/produkter du bestéller ar pack och porto for
ndrvarande 39:- inkl moms/paket inom Sverige. Fakturan bifogas i din
leverans.

« Uppsagning av medlemskapet kan ske via e-post eller telefon.

Kontaktuppgifter till var kundtjanst hittar du pa tidningens baksida.
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Vandra i Europa

| Claes Grundstens nya bok far vi folja med pa mer &n 30 europeiska
langre och kortare vandringar, fran det klassiska och branta Olympus i

soder till lapplandska Kungsleden i norr.

Claes tar oss med pd Bjérnrundan i Finland, stigar i Dolomiterna, det
tyska Bayerischer Wald och skotska West Highlands. Han vandrar pé 6ar
som Inre Hebriderna, Madeira, Korsika, Island och irlindska Connemara.
Med mer in 200 storslagna fotografier och texter bjuds vi pd upplevelser

for bade kropp och sjl.

Vandring har blivit ett alltmer populirt sitt att semestra och samtidigt
komma nira naturen — och Europa bjuder pa fantastiska méjligheter att

uppleva olika landskapstyper och kulturer.

FORFATTARE: Claes Grundsten
UTGIVEN: 2018, hardband, 304 sidor
ART NR: 7765

MEDLEMSPRIS: 297:-

CLARS GRUNDSTEN

Avancerad klattring och
repteknik

der sig till dig som har klattrat ett tag
men vill lara dig mer och utvecklas till
en battre och mer kompetent klatt-
rare. Boken ar rekommenderad kurs-
litteratur for Svenska Klatterférbun-
dets normerade kurser och tar bland
annat upp: Mental klattring, Fall och
falltraning, Sprick- och langtursklatt-
ring, Kamratraddning, Ankarbygge,

Aidklattring, Jumarering, Clogging, Borrbultar och bultning FORFATTARE: Staffan Ekholm

FORFATTARE: Nils Ragnar Gustavsson
UTGIVEN: 2018, mjukband, 413 sidor
ART NR: 7766

MEDLEMSPRIS: 379:-

Avancerad klittring En omfattande bok om kajakpaddling
Avancerad kléttring och repteknik van- och repteknik b som tar upp allt du behéver veta oav-

Stora boken

sett om du precis har kopt en kajak, omm keajakpad, g

planerar en vintertur eller vill komma
igang med kajaksurf. Stora boken

om kajakpaddling ar rekommende-
rad for blivande examinatorer och
havskajakledare. Den tar bland annat
upp Kajakutrustning, Turpaddling,
Paddelteknik, Navigation, Sakerhet,
Raddning och bogsering.

UTGIVEN: 2018, mjukband,
421 sidor

ART NR: 7767
MEDLEMSPRIS: 329:-

KONTAKTUPPGIFTER TILL VAR KUNDTJANST

E-post: kundtjanst@sisuidrottsbocker.se
Telefon: 0411-167 77

Oppettider:

Mandag-fredag: kl. 09.00-16.00

Adress vid retur: Bg: 264-6354 WA
SISU Idrottsbocker //////

Idrottens bokklubb "IIII
Box 24 g d b k
27421 Skurup www.sisuidrottsbocker.se

Ansvarig utgivare: Lena Skérhult  Adress: Box 11016, 100 61 Stockholm  Formgivning: Pér Lodin  Omslagsfoto: Hakan Flank

Nasta medlemstidning: 14 september
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KAMPANJ

TA MED DIG
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Outdoor training
- utomhustraning med EFIT S N A B B H
ART NR: 9028
OCH Pulstraning

EXPL U.I.Tg | ART NR: 1305

JARL KETOLA

Trana snabbhet
och explosivitet
ART NR: 1365

éq _TARKARE

-Jhb.uu pellt ooh explosivt

Bli starkare Bra och enkla fystester
ART NR: 1354 ARTNR: 1319

VINNARE|
OMSLAGSTAVLINGEN 1. Grundkurs i konstékning

Tack till alla er som rostade  2- LOpning for motionar

i tavlingen om arets om- och elit
slag 2017! 3. Bli en stjarna pa skidor
Har ser ni resultatet av 4. Yogatraning for idrottare

omrostningen. 5. Banlaggning




www.sisuidrottsbocker.se

Periodens paket: Idrottens ledarskap MEDLEMSNUMMER
och Idrottens traning art nr: 1409

Vill du bara ha periodens paket behéver du
inte gora nagot. Bestallning av andra bdcker
och avbestillning:
- Logga in pa www.sisuidrottsbocker.se
eller
« Sms:a till 71120
eller
« Posta svarstalongen nedan.

Enklast och snabbast bestaller
och avbestiller du pa

www.sisuidrottsbocker.se

Dér hittar du ocksa hela bokklubbens sortiment
och aktuella kampanijer.

Periodens paket skickas ut i
slutet av maj.

SVARA SENAST DEN

18 MAJ
Om du har fragor kontakta var kundtjanst.
Kontaktuppgifter hittar du pa tidningens baksida.

Svars- och bestallningstalong

ANTAL  ARTNR BOKTITEL

ANTAL ARTNR BOKTITEL

7763 100% halsa - motivation, mat & motion 177 kr 7760 Twelve rounds - trdna som en méstare 212 kr
7766 Avancerad klattring och repteknik 379 kr 7765 Vandra i Europa 297 kr
1354 Bli starkare Miméf,:,'s, 100 kr 1376 At rétt ndr du tranar 150 kr
1319 Bra och enkla fystester Miﬁ{'g,‘,,';f,;fs, 100 kr
1711 Du behdvs som vuxen 65 kr
7759 Happy food 208 kr Ange ditt mobilnummer och e-post hér eller via
. . oy . . kundtjanst@sisuidrottsbocker.se sa far du kostnadsfri sms- eller e-postavisering.
7762 Halsorevolutionen - vagen till en antiinflam... | 159 kr Paket som aviseras med brev kostar 25 kr (postens avgift).
1316 Knéakontroll - en vég till skadefri idrott 150 kr Mobilnummer:
1401 Kvinnor & tréning 150 kr E-post:
7757 Maten - ditt bésta traningsredskap 195 kr . D - .
Sms:a din bestallning eller avbestallning till
7761 Nu r det kul igen - fran utmattning t|||irbets... 179 kr nummer 71120 - och du far direkt ett bekriftelse-
9028 Outdoor training - utomhustréning. Meieseer, | 100 kr sms tillbaka
- Avbestill periodens bok: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnummer K
EXTR,
1305 Pulstraning o LE:#?:T& 100 kr (mellanslag) nej (t ex: BOK 12345678 nej)
1230 Rér dig - lar dig 223 kr Bestéllning: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnummer (mellanslag)
. . artikelnummer pa boken eller béckerna du vill ha. Vill du bestélla flera titlar
7767 Stora boken om kajakpaddling 329 kr behovs mellanslag mellan varje artikelnummer. (t ex: BOK 12345678 2200)
7764 Tankar for dagen — manual for ett snéllare liv 189 kr Avbestéllning och bestéllning: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnum-
. . mer (mellanslag) nej (mellanslag) artikelnummer pa boken eller béckerna du
1383 Tréna kroppen & hjérnan med roliga lekar 150 kr vill ha. Vill du bestélla flera titlar behévs mellanslag mellan varje artikel-
1301 Trana med roliga lekar utomhus 150 kr nummern (¢ ex: BORIZSEEEEE EEE
Extha L4 Glém inte mellanslagen mellan BOK, medlemsnummer och artikelnummer
1365 Tréna snabbhet och explosivitet MEDLEmspme, | 100 kr nér du sms:ar — som vi har beskrivit ovan.
D Jag avbestaller periodens FAKTURAN SKA SKICKAS TILL FOLJANDE ADRESS (OM EJ SOM OVAN)
utvalda paket artnr: 1409 Forening/organisation/féretag
Ref. person
Adress
Postnr/Ort

Var vanlig och tejpa inte ihop svarskortet!



