Tidningen for dig som dr medlem

idrottens bokklubb.s |

KUNSKAP OCH INSPIRATION SEDAN 1994 NR 3/2018

PEDER FREDRICSON
~ ENLYSAN
RIDSPORTSTJARNA

BATTRE TRANING
MED RATT
ANDNING



PERIODENS BOK

130 ¢ ovnmgar for samarbete,
ledarskap och kommunikation

Oavsett om du ar tranare eller
ledare for barn, ungdomar eller
vuxna, har du sakert méarkt hur vik-
tigt det ar att gruppen fungerar bra
tillsammans. En vdl sammansvetsad
grupp kanner trygghet och tillit till
varandra och vagar darfér mer.

Samspel kan betyda samverkan eller inter-
aktion mellan spelare i ett lag, men ocksa
i en vidare bemirkelse: samverkan mellan
minniskor, det sociala samspelet. I ett

sampel interagerar individer med varan-
dra for att kunna nd ett gemensamt mal.
For att en grupp ska vara framgangsrik i
lingden krivs det inte bara att samspelet
pa till exempel trining och tivling fung-
erar bra, utan iven att relationerna och
sammanhéllningen 6verlag 4r bra. Det dr
viktigt att den enskilde gruppmedlemmen
kinner trygghet och dillic till sina kamra-
ter och att det rader en stéttande atmosfir
i gruppen.

Ovnlngarna i den hir boken har som

MNV14 NVMYH 0104



SVEN-GUNNARFURMARK ~

e

overgripande syfte att bidra till en 6kad
sammanhéllning och resultatutveckling i
en grupp. Om den enskilde individen far
vixa och utveckla sin forméaga att pé ett
positivt sitt interagera med sina kamrater,
sa vixer och utvecklas dven gruppen.

I bokens inledande del fokuseras pa
metoden och vikten av att du planerar,
anpassar och genomfor Gvningarna pé
ett visst sitt, for att fi de positiva effekter
som du efterstrivar. Forfattaren beskriver
ettantal forutsittningar som ska finnas pé

plats och som skapar ett ramverk for 6v-
ningarna. Efter det presenteras 130 olika
ovningar. Nistan alla dvningar kan goras
pd en grisyta som ir nagorlunda plan och
jamn. Flera av 6vningarna gar utmirke att
gora i 20 — 40 centimeter djup, kall sné.
Till de flesta dvningarna kriivs inga saker
alls och flertalet 6vningar kan ocksa goras
inomhus i en gymnastiksal.

Ovningarna ir konstruerade si att de
alltid uppfyller det overgripande malet:

okad sammanhdllning. Dessutom har
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varje évning specifika syften, till exempel
att fungera som uppvirmning, som en
del i ett fystriningspass eller som ledar-
skapstrining.

Vid varje dvning stir det angivet frin
vilken élder den ir limplig. I ménga av
ovningarna beskrivs dessutom hur du kan
gbra dvningen ldttare eller svérare, och pa
s4 sitt anpassa den mer exake till dem du
arbetar med. Anpassningarna kan goras
utifran dlder men ocksa efter gruppens
mognadsniva.
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Sven-Gunnar Furmark:

"Jag ville hitta alternativ till traditionell undervisning”

- Aventyrspedagogiken har flera

olika praktiska tillampningar, alltifran
kamratovningar till aventyrsbaserade
kunskapsprojekt. Ovningarna kan géras
med alla grupper fran trearingar till
vuxna, kunskapsprojekten riktar sig till
forskolan och skolan. Det sager Sven-
Gunnar Furmark, aktuell med boken
Bdittre samspel.

Bokens évningar foljer en metod som
bygger pé att utveckla bide gruppen
och den enskilde individen. Gruppen fir
uppgifter att 16sa som ir strukturerade pé
ett sitt s att alla behdvs och ingen kom-
mer undan, och man jobbar med hela
kroppen. Nir gruppen samarbetar for att
16sa uppgiften utvecklar det kommuni-
kationen mellan deltagarna. Ledarskap
vévs in i 6vningarna. Barn och unga som
fir va pd att vara ledare vixer otroligt
mycket.

Sven-Gunnar betonar att deltagarna
inte ska tivla mot varandra i évningarna.
Diremot kan de girna tivla mot sig sjil-
va. Exempelvis kan man ge ett lag upp-
giften att forbdttra tiden. D3 tivlar de
mot sig sjilva. Milsittningen ir att alla
ska kinna att de ir en del av en grupp,
eller ett lag.

— Nir man arbetar med de hir 6vning-

arna inom idrottsrorelsen hand-
lar det inte i férsta hand
om att deltagarna ska bli

duktigare i sina idrotter utan om att for-

bittra deras samarbetsforméga, stirka
kamratrelationerna och utveckla den en-
skilde individen sa att de vagar diskutera
med kompisar och ta initiativ i en grupp.
Blir man bra p3 att ta hand om varandra
i gruppen blir barnen modiga och kan
di kiinna glidje och det i sin tur gynnar
gruppen. Indirekt kommer detta ocksa
att gynna deltagarnas/gruppens idrotts-
prestationer.

Sven-Gunnar Furmark ir idrottslirare
och speciallirare i botten. Han har varit
verksam pa sivil grundskolan som hog-
skolan och varit ldrarutbildare vid Lulei
universitet.
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De senaste 15 aren har han framfér allt
dgnat sig 4t att utveckla dventyrspedago-
giken i Sverige. Han har utbildat mellan
5 000 och 7 000 pedagoger i dventyrspe-
dagogik och dven arbetat praktiskt med
barn och elevgrupper i mer dn 15 ar.

— Det fanns inget som hette dventyrs-
pedagogik nir jag borjade. Det mesta
har jag utvecklat sjilv, men jag har ocksa
himtat inspiration i utlandet, bland an-
nat i Tyskland, Storbritannien och USA.
Metoden bygger pé pedagogiska teorier
och forskning om det som bendamns upp-
levelsebaserat lirande, samarbetsbaserat
lirande och neuropedagogik (den pe-
dagogiska tillimpningen av den senaste
hjirnforskningen), berittar han.

Sven-Gunnars intresse for dventyrliga
lekar vicktes redan i barndomen i Tor-
nedalen dir han och hans kamrater sokte
dventyr i skogen. Nir han som lirarut-
bildare undervisade studenter i “traditio-
nellt friluftsliv’ utvecklades intresset in
mer.

— Jag ville hitta alternativ till den tra-
ditionella undervisningen och bérjade
dirfér utveckla egna metoder. Jag var inte
ndjd med att det rullade pa i gamla spar
utan jag hade en lingtan att prova ndgot
nytt. Jag vill hela tiden se vad som finns
att uppticka pa andra sidan berget.

Den hir boken har en bred malgrupp:
“alla som jobbar med aldersgrupperna
fran tre 4r till vuxna”. Den ir utformad
for trinare, ledare och andra vuxna inom
idrottsrorelsen, men ocksi for lirare,
scouter och andra som arbetar med barn
och ungdomar.

— Tanken ir att trinare och ledare ska
kunna anvinda boken direkt med sina
grupper. Den ger dem ett hum om var-
for och hur de ska gora, vad de ska tinka
pa och inte gora saker oreflekterat. Den
dr en hjilp for att fa en regelbundenhet i
att anvinda évningarna och inte bara lita
det bli en tillfillig happening. Ovning-
arna ska ge resultat.

Varje ledare gér ocksé sin egen resa, be-
tonar Sven-Gunnar Furmark. Det ir en
lirprocess att bli sikrare. Det sitter bara
i huvudet sa det giller att viga ta steget
och bérja testa.
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Hjarnbalans

Balans, detta sa enkla och vardagliga ord, rymmer sa mycket mer
an vad vi kan forestélla oss. Allt i vara liv handlar om just balans,

KATARINA GOSPIC

anda ner pa cellniva.

Katarina Gospic delar in vira
liv i tio kategorier, bland
annat rorelse, forindring,
kinslor och relationer. Med
manga praktiska exempel
belyser hon hur den snabba
digitala utvecklingen paver-
kar oss, pd bide gott och
ont. Precis som vi talar om
tomma kalorier nir det giller
mat, kan vi prata om tomma
digitala kalorier. Men det

gér att ldra sig att undvika de
virsta bovarna i dramat.

UTGIVEN: 2018, hardband,
158 sidor
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Katarina Gospic ar lakare och
hjarnforskare. Hennes forskning
handlar om vad som sker i var
hjarna da vi fattar beslut, intera-
gerar med andra manniskor, och
hur hjéarnan paverkas i var vardag.
Oavsett om det handlar om de
storre livsavgorande fragorna
som arbete och karlek eller de
mer vardagliga.
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KONSTEN ATT BRYTA IHOP )
OCH KOMMA IGEN

Omstart - om konsten
att bryta ihop och
komma igen

Att kunna gora en bra omstart har aldrig varit viktigare
an nu. Vi moter standiga forandringar i var vardag och
behover hela tiden anpassa oss till nya situationer.
Varje dag 6verskoljs vi av mojligheter, och det ar latt att
hamna pa fel spar. Forr eller senare kommer vi alla till
en punkt dar vi beh6ver gora en omstart.

Olof Réhlander dr mental trinare, populir foreldsare
och var sommarvird i Sommar i P1 2018. I den hir
handboken lotsar och guidar han dig till en lyckad
omstart, oavsett om den sker pa nista kickoff, vid nista
skolstart, likarbesok, semester — eller ndsta mandag.
Olof delar generdst med sig av exempel fran sitt eget
liv och berittar om bide framgingsrika och mindre
lyckade omstarter dir det funnits viktiga erfarenheter
att dra lirdom av. Du far de nycklar du behéover for att
lira dig omstarta som ett riktigt proffs.

UTGIVEN: 2018, hardband, 202 sidor
ART NR: 7769
MEDLEMSPRIS: 165:-
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Teamet och intresset bygger
Peder Fredricsons framgingar

Det gar knappast att bli en béttre am-
bassador for sin idrott &n hoppryttare
Peder Fredricson. Tva ganger har han
rostats fram av svenska folket som mot-
tagare av Jerringpriset. Inom ridsporten
har han narmast en ikonstatus.

Att fa till en intervjutid med Peder ir inte
helt enkelt. Hans dagar ir uppbokade frain
morgon till kvill, varje dag i veckan, alla
dagar om 4ret. Intervjun sker nir han sit-
ter i bilen pa vigen mellan girden i Skane
till flygplatsen i Képenhamn. Dirifrin ska
han resa ivig till helgens nationshoppning
i Rotterdam.

— S4 hir ir det nistan varje vecka dret
om. Det ir tivlingar lite mer in tre helger
i minaden. Det ir vad som krivs for att
vara pd toppen i min sport. Jag forsoker
alltid ta mig hem sondag kvill for att vara
hemma p4 natten, siger Peder och beskri-
ver hur resten av en “vanlig vecka” ser ut.

— Mandag dill onsdag ir jag hemma
och jobbar. Det dr upp pd morgonen och
forbereda histarna infor helgens tivling.
Dessutom forsoker jag hinna med att
trina vara andra histar, ha kontakt med
hovslagare, veterinirer och évriga personer
i teamet.

Peder bor pa Grevlunda gird pi Oster-
len tillsammans med sin fru Lisen Bratt
Fredricson och deras tre barn. Och ett 30-
tal histar.

— Man miste hela tiden fa fram nya his-
tar underifrin. Visst tinker jag ibland att
jag skulle tivla lite mindre, men det gir
inte om jag ska vara pa topp.

En forutsitening for ate f3 tillvaron ir
fungera ir Peders fru Lisen, som sjilv har
ett forflutet som framgingsrik hoppryt-
tare, men som efter OS i London 2012
valde att ligga den aktiva karridren pa hyl-
lan.

— Nir vi bdda tivlade féljde de yngre
barnen med pa tivlingarna. Det gick det
med, men det blev mycket kompromiss-
ande. Men det var helt hennes eget beslut
att sluta och satsa pd annat, berittar Peder.

For Peder har histar alltid varit en viktig

del av livet. 1992 tivlade han i OS for for-
sta gingen, d4 i filttdvlan. D3 var han 20
4r. Sedan dess har han tagit OS-silver i Rio
de Janeiro 2016, individuelle EM-guld
och lagsilver i banhoppning i Géteborg
2017. Bland annat.

— De senaste fem aren har varit intensi-

vast. Sedan Lisen bérjade satsa pd att driva
stallet och képa in unga histar har jag
kunnat kéra en stdrre satsning.
Hur skulle du sjalv beskriva orsakerna till
dina framgangar? Vilka egenskaper &r det
som har gjort dig till en bra hoppryttare?
— Minga saker, men nummer ett ir att
jag ir intresserad av mina histar. Att jag
har ett genuint intresse fér histarna och
for ridning och att jag forstr hur de fung-
erar. Det andra ir att jag har ett bra team
omkring mig och att jag har forstace vik-
ten av just det. Det ir skotare, hovslagare,
sponsorer med flera och vi har jobbat till-
sammans under en ling period. Och da
inte minst Lisen som kompenserar mycket
for det jag inte kan gora pd grund av att

jag 4r borta mycket.
Finns det nagra omraden dar du fortfa-
rande kanner att du behdver utvecklas?

— Exakt vad det ir vill man inte nimna
nir man ir uppe i tivling, det fir inte bli
en grej av det. Men visst, det dr en massa
saker, till exempel att jag inte ir sd struk-
turerad. Det hir livet kriver rutiner si jag
far kompensera med ett bra team omkring
mig. Som tur ir tycker jag om utveckling
och ir intresserad av det. Jag ser mina bris-
ter mer som en mojlighet till forbéttring.

Peders histintresse stricker sig minga
generationer bakat.

— Histintresset kommer frin minnens
sida i min slike. Pappa, morfar, farfar —
alla var intresserade.

Vad betyder hasten for dig i din roll som
ryttare? Vilka kvalitéer letar ni efter hos
en hast?

— Man ir aldrig bittre 4n sin bista hist.
Samtidigt 4r det vikeigt att ryttaren lter
histen blomma ut och bli en stjirna. Det
giller att ta hand om histen si bra som

NOSSEOMYI SIV1D/L13IANNGHQ4LH0dSAld YMSNIAS ‘0104



det gar. Histar och ryttare kan ju
inte prata med varandra, men om
man vill lyckas som ryttare miste
man forsdka kinna in vad histen
forsoker siga till en — i allt. Histen
kan inte siga om den har ont i en
tand eller i huvudert s dirfor ir det
viktigt att man som ryttare kinner
sin hist och vet vad som ir fel. Det
ir en tvdvigskommunikation. Man
miste vara lyhérd och kinna in och
se det frin histens sida, siger Peder
och utvecklar resonemanget:

— Histen kan vara for ot eller
for pigg. Det kan vara sma saker och
dirfor dr det viktigt att vara nyfiken
pa histen. Ar man det kan man lisa pi om
en hist har problem och se hur man ska
16sa det problemet. Fér varje ging man
gor det si bygger man pd sin kunskaps-
bank. Dirfor 4r man ofta lite bittre som
ryttare nir man ir lite dldre. Det ir det
som ir spiannande i vir sport.

Emellanit delar Peder Fredricson med
sig av sina erfarenheter vid olika clinics.
Vilka budskap han vill férmedla beror pd
vilken nivA ryttarna befinner sig pa.

— Ar de pa en hog niva ir det viktige att
de trinar pa att vinna och sitta malsitt-
ningarna hégre. Det ir mycket jobb och
slit i var sport och ofta ir man glad bara att
man lyckas komma till en tivling. Det 4r
ldte att vara utmattad redan innan tivling-
en. Men det ir viktigt att forsdka komma
over den troskeln och limna kvar 10 - 20
procent s att man kan prestera pa topp
ocksd. Det gir ut pa att rida felfritt och
snabbast. P4 en mer generell niv3 forsoker
jag uppmuntra kommunikationen med
histarna. Att det giller att fa histen act ma
s4 bra som méjligt for att kunna prestera
s bra si som méjligt.

Vilka rad vill du ge unga ryttare for att de-
ras vdg in i och i ridsporten ska bli sa bra
som mojligt?

— Jag hor ibland de som siger att det
inte ir fel pA min hist. Men det fungerar
inte s4, ingen kinner sin hist si bra som
ryttaren. Det ir alltid ryttarens ansvar att
histen mar bra och dirfér miste man sitta
sig in i allt. Och att bygga upp bra team
omkring sig.

All den har kunskapen och erfarenheten
maste ocksa vara viktig nar ni kdper hés-
tar?

— O ja, jag har gjort minga daliga hist-

| somras var Peder
Fredricson, som en
av fa idrottsprofiler,
sommarvard i P1.

kép genom dren. En del av de histar jag
kopt tidigare skulle jag inte képa nu. Nu
vet jag vilka egenskaper man kan paverka
hos en hist och vilka man inte kan paver-
ka. Det allra svéraste att bedoma ir his-
tens instillning; om den vill gora jobbet,
om den trivs att vara tivlingshist. Och
héllbarheten — om den kan gora en ling
karridr. Det ir svara saker att bedéma.

Du har réstats fram som vinnare av Jer-
ringpriset tva ganger. Vilken betydelse
har det haft for dig och teamet runtom-
kring dig?

— Det betyder jittemycket. Det visar att
det jag gor uppskattas av méinga. Det visar
ocksd att det inte bara handlar om segrar.
Jag dr glad att manga tog sig tid och ros-
tade. Samtidigt inser jag att det inte bara
handlar om mig utan att det var en chans
att rosta pa ridsporten. Vi r en sport som
vill ta plats.

Du har haft manga stora framgingar.
Kinner du pd nigot sitt att du har natt
din peak i ditt idrottande?

— Nej, jag har mycket kvar att utveckla.
Kroppen blir lite dldre och dirfér behdver
jag mer tid att trina. Jag kor ett gymnas-
tikpass varje morgon. Det ir yoga, styr-
ketrining och rorlighet. Och andningen
— for att f2 in lugn och koncentration.
Dessutom kor jag styrketrining nigra
dagar i veckan. Jag har lagt till explosiva
dvningar for att trina upp reaktionsfor-
magan och spinsten.

Ser du nagon bortre grans for ditt tav-
lande?

— Nej, det gir inte att tinka i de ba-
norna. Det ir bara positivt framdt och gi
vidare. Bérjar man tinka pa nir man ska
sluta s& kommer man hela tiden stdta pa

RIDSPORT

situationer nir nagot tar emot. Men
det handlar inte bara om hur man
rider inne pd banan utan mycket
om vilken motivation man har. Det
giller att orka ha tv4 lastbilar som
rullar i Europa. Att man orkar dra
verksamheten vecka efter vecka.
Och ocks3 att viga vinna varje helg.
Att pusha sig sjilv utanfor bekvim-
lighetszonen varje vecka.

Sa du vaknar inte ibland och lang-
tar efter nagot annat?

— Vissa dagar skulle det kanske
vara hirlige att ligga vid poolen,
men efter ett par dagar ir jag sugen
pd att komma upp pi histryggen.
Jag njuter av vardagen. Och att kinna
adrenalinet.

Ung och engagerad i
ridsporten

Boken ér skriven for ung-
domar som engagerar sig
ideellt i foreningens ung-
domssektion. Arbetsbok och
tillhérande webbplats dr en
bit pa vagen och bjuder pa
fakta och handfasta rad.
WEBB: ridsport.se/
ungochengagerad
ART NR: 17032
MEDLEMSPRIS: 149:-

Gront kort, ridsport
ART NR: 17024
MEDLEMSPRIS: 135:-

Ekonomi i
ridsportféreningen
ART NR: 17029
MEDLEMSPRIS: 165:-

Vi i stallet
ART NR: 17026
MEDLEMSPRIS: 120:-

MiniGndgg
ART NR: 17002
MEDLEMSPRIS: 35:-
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Las om materialen pa
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IDROTTSUTVECKLING

RF och SISU arbetar for
hallbara idrottsevenemang

Riksidrottsforbundet (RF) har lanse-
rat "46 aspekter av hallbarhet” for att
sprida fakta, kunskap och idéer och
for att inspirera arrangérer att skapa
mer hallbara idrottsevenemang.

Tanken ir att dessa aspekter dven ska
vara till hjilp for Sveriges representan-
ter i uppdrag inom idrotten internatio-
nellt.

—Vi ser en starkt positiv tendens att
fler och fler arrangérer av evenemang
verkligen tar hallbarhetsfrigan pa
allvar. Exempel inom idrotten ir Al-
pina VM i Are 2019, EM i handboll
i Malmé, Géteborg och Stockholm 4r
2020, Ungdoms EM i friidrott i Boris
och Givle 2019, siger Leif Johansson,
internationella evenemang RFE.

I RF:s och Besoksniringens interna-

FOR FORENINGAR
Idrottsevenemang - hand-
ledning fran start till mal

Vad ar viktigt att tanka pa nar du vill
arrangera ett idrottsevenemang? Vilka
bestandsdelar behdvs for att arrangérer,
deltagare och publik ska fa ut det de
forvantar sig? Det har materialet bestar
av hafte, webbplats och ett arbetsun-
derlag - den sa kallade Evenemangskar-
tan. Kartan kan du ocksa kopa separat
om du vill ha flera.

Webbplatsen hittar du pa: sisuidrotts-
utbildarna.se/idrottsevenemang

tionella strategi dr en av mélsdttning-
arna att fi fler internationella idrotts-
evenemang till Sverige. "Med ritt
forberedelse blir det en bra affir fér ni-
ringslivet, samhillet och sjilvklart for
foreningslivet. Men det forutsitter att
idrottsrorelsen tillsammans med desti-
nationer och beséksniringen ansvarar
for att skapa hillbara evenemang.”
Den webbaserade informationen ir
uppdelad i olika aspekter, korta forkla-
ringar och tydliga rid och hinvisning-
ar. Amnen som behandlas ir till exem-
pel arbetsférhallanden och minskliga
rittigheter, byggnation, jimstilldhet
och hur man motverkar matchfixing.

P3 hallbaraidrottsevenemang.se finns alla
46 aspekter av hallbarhet.

K
IDROTTS-
Idrottsevenemang,
paket EUE NEMANE
ART NR: 1412

MEDLEMSPRIS: 250:-

webbplats

Evenemangskartan
ART NR: 1410
MEDLEMSPRIS: 20:-
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Stora skillnader
i ungdomars
matvanor

Riksmaten Ungdom plus ar en del av den nationel-
la matvaneundersokningen Riksmaten Ungdom.
Det ar den femte rikstdckande undersékningen
som Livsmedelsverket genomfér, men den forsta
med fokus pa barn och ungdomar i arskurs 5, 8
och andra aret pa gymnasiet. | undersékningen,
dér 100 ungdomar deltog och som genomférdes
hosten 2017, har man tagit reda pa vad ungdo-
marna egentligen ater.

Resultaten oroar, i synnerhet i socioekono-
miskt utsatta grupper. Generellt ater de flesta
ungdomar for lite frukt och gront, for mycket rott
kott och chark och for mycket godis, glass, kakor,
snacks och lask. Var femte har 6vervikt eller fetma.
Matvanorna riskerar att leda till ohédlsa pa sikt.

- Resultaten visar att samhallet behover kraft-
samla inom manga olika omraden. Pa lang sikt
handlar det om att minska de sociala klyftorna.

Pa kort sikt handlar det om att gora det enklare
att ata bra, sarskilt for familjer som har det samst,
sager Annica Sohlstrom, Livsmedelsverkets
generaldirektor.

Matvanorna bland ungdomar med hég-
utbildade foraldrar ar battre, ungdomar med
lagutbildade foraldrar ater mindre gronsaker och
fisk, och dricker mer lisk. Aven évervikt och fetma
ar vanligare bland ungdomar med lagutbildade
foraldrar.

Generellt ater ungdomar for lite frukt och gron-
saker, knappt en av tio ater de 500 gram per dag
som rekommenderas for halsan. Konsumtionen
av rott kott och chark ar hég. Pa gymnasiet &ter
killarna dubbelt sa mycket kott som tjejerna, med-
an tjejerna i alla aldrar dter mer frukt och gront.
Godis, lask, kakor och snacks ger 17 procent av
den totala mangden kalorier. Det &r mindre jam-
fort med 2003, men fortfarande mycket.

Under hosten kommer fordjupade analyser
att goras, bland annat kring ungdomars fysiska
aktivitet, intag av olika naringsamnen, socioeko-
nomiska skillnader samt skolmaltidernas bety-
delse for matvanorna. Analyser kring blod- och
urinprover kommer ocksa att goras.

Resultaten fran undersékningen kommer att
anvandas for att 6ka kunskaperna om matens
betydelse for halsan, for att utveckla kostrad och
for att se till att lagstiftningen hanger med och tar
héansyn till ungas matvanor



KURSER NARA DIG

BLEKINGE

Nya Grundutbildning for tranare:
10/10 Karlskrona

Kunskapsdag kring rorelseforsta-
else - en ny syn pa traning: 20/10
Karlskrona

Nya Grundutbildning for tranare:
7/11 Karlshamn
sisuidrottsutbildarna.se/blekinge

DALARNA

Kinesiotejpning: 3/10 Borldnge
Kostforelasning: 3/10 Mora
Grundutbildning for tranare:
17/10,17/11 Ludvika
IdrottOnline Klubb Hemsida
grund: 24/10 Ludvika
sisuidrottsutbildarna.se/dalarna

HALLAND

Kassorsutbildning Grund: 22/9
Varberg

Valberedningen - en viktig pussel-
bit i foreningen: 17/10 Falkenberg
Att leda och utveckla en ideell
forening: 20/10 Falkenberg
Kinesiologitejpning, FMT Perfor-
mance (2 tillfallen): 22/10, 12/11
Halmstad
sisuidrottsutbildarna.se/halland

JAMTLAND-HARJEDALEN
IdrottOnline - Hemsida - Fortsatt-
ning: 26/9 Ostersund
Tejpningskurs: 9/10 Ostersund
IdrottOnline - Hemsida - Grund:
10/10 Ostersund

IdrottOnline - Administration

- Grund for Idrottsledare och
Administrator: 17/10 Ostersund
Traningslager for styrelsen: 20/10
Ostersund

IdrottOnline - Administration —
Fortsattning for administratorer:
8/11 Ostersund
sisuidrottsutbildarna.se/jamtland-
harjedalen

SKANE

Idrottens foreningslara - Tema -
Arbetsgivaransvar: 25/9 Malmo
Hur méter vi barn och ungdomar
med beteendeutmaningar: 27/9
Ystad

Aldersanpassad fysisk trining for
barn och ungdom - Grund: 29/9
Helsingborg

Idrottspsykologi - Tema - Ledar-
skapets betydelse for motivation:
30/9 Kristianstad

Akut omhéndertagande: 2/10
Malmé

IdrottOnline klubb — Hemsida -
Grund: 10/10 Malmo

Pedagogik och metodik for utbil-
dare: 14/10 Malmo
sisuidrottsutbildarna.se/skane

SMALAND

Pedagogik och metodik - kon-
sten att lara ut din idrott: 3/10
Kalmar

GTU 1 - grundtranarutbildning:
6-7/10 Jonkoping

Grundlaggande utbildning i
kinesiotape: 20/10 Kalmar
Plattformen - barn och ungdom:
20-21/10 Véxjo

Tjejer pa arenan - idrottsledar-
kurs for tjejer: 29-30/10 Vaxjo
sisuidrottsutbildarna.se/smalandsi-
drotten

STOCKHOLM

Trygga idrottsmiljoer: 19/9 Solna
Kassor Grund: 26/9 Solna
Hjarntrappan (frukostforelas-
ning): 27/9 Solna

Ledarskap som gor skillnad: 27/9
Solna

Rétt kost for prestation, ater-
hamtning & halsa: 3/10 Solna
Tréna barn och ungdomar med
NPF: 4/10 Alby

Sa paverkar du din lokala politi-
ker: 18/10 Solna

Aktiva Fotter: 23/10 Solna
Parasport inspiration: 25/10 Ekerd
HLR: 29/10 Solna
sisuidrottsutbildarna.se/stockholm

VARMLAND

Kosttillskott och antidoping: 19/9
Arvika

HBTQ-pa vdag mot en inklude-
rande idrott: 26/9 Karlstad
Drop-in-support IdrottOnline:
2/10 Arvika

Kosttillskott o antidoping: 2/10
Grums

Ny som idrottsledare: 4/10
Karlstad

Idrott och psykisk hélsa: 9/10
Karlstad

Fordelar att halla pa med flera
idrotter: 11/10 Sunne
SISU-helgen: 20-21/10 Sunne
Suicide Zero: 23/10 Arvika

Tréna smart for optimal presta-
tion: 31/10 Karlstad
sisuidrottsutbildarna.se/varmland

VASTERBOTTEN

Ekonomi i din forening: 20/9
Skelleftea

Plattformen: 22-23/9 Umea
IdrottOnline klubb-Admin-forts:
25/9 Skelleftea

Ny i styrelsen: 16/10 Umed

Ny i styrelsen: 23/10 Skellefted
Att leda barn med sarskilda
behov: 13/11 Umea

Att leda barn med sarskilda
behov: 22/11 Skelleftea
sisuidrottsutbildarna.se/vaster-
botten

VASTERNORRLAND
Ordférandeutbildning: 8/10
Ornskoldsvik

Idrott Online Administration-
grund: 11/10 Ange
Kinesiologi tejpning: 13/10
Sundsvall

Idrottsskador: 17/10 Sollefted
Idrott Online Hemsida-grund:
17/10 Timra
sisuidrottsutbildarna.se/vaster-
norrland

UTBILDNING

TIPS PA FORELASNINGAR OCH KONFERENSER

Idrotts- och hdlsokonventet 2018
Under hostlovets tva forsta dagar, 29 - 30
oktober 2018 arrangerar GIH ett Idrotts-
och halsokonvent. Hit kommer hundratals
idrottslarare, halsopedagoger, fritidsledare,
forskollarare och tranare fran hela Sverige.
Har kan du ta del av foreldsningar, praktiska
pass, workshops, fortbildning och inspira-

=

CGIH

tion. Las mer om programmet pa: gih.se/konvent

Heldagskonferens fredag 30 november, GIH, Stockholm
Nya réon om fysisk aktivitet som behandling och

prevention av olika sjukdomar

Dagen riktar sig till all personal inom bade sjukvérd och olika hdlsoomra-
den samt 6vriga intresserade. De flesta foreldsarna

ar forfattare till nyutkomna FYSS-kapitel (fyss.se).
Kurssamordnare: SFAIM = Svensk Forening for

Fysisk Aktivitet och Idrottsmedicin
Alla @r vélkomna!

Anmalan och information:
svenskidrottsmedicin.se

ﬁf‘ = N
,,, rK‘.a-

BOKTIPS

Bockerna Idrottens trdning och Idrottens ledarskap ingar i den nya
idrottsovergripande grundutbildningen for tranare, men kan ocksa
kopas fristdende utan att du behover ga kursen. Innehallet passar
for tranare pa alla nivaer och i alla aldersgrupper.

Idrottens tréning
ART NR: 1372
MEDLEMSPRIS: 219:-

Idrottens ledarskap
ART NR: 1373
MEDLEMSPRIS: 199:-

webbplats

Grundutbildning for tranare - paket

Bada bockerna ingar i kursen. For att ga denna
kurs tar du kontakt med ditt SISU-distrikt eller
specialidrottsforbund. (Paketet kan endast
bestdllas av dessa utbildningsanordnare.) Nar
du gar kursen har du ocksa tillgang till utbild-
ningswebben: idrottstranare.se/grund

Ny rapport

Resurser, representation och "riktig” idrott - om jamstalldhet

inom idrotten

Centrum for idrottsforskning visar i denna

antologi en fordjupad analys av jamstélldheten
i svensk idrott. Vad vet vi om kvinnors och méns

idrotts- och motionsvanor? Hur &r makt och

resurser fordelat i svensk idrott ur ett “jamstalld-

hetsperspektiv? Varfor uppfattas vissa idrotter
som "tjejiga” och andra som "grabbiga”? Och
vad gors inom idrottsrorelsen for att 6ka jam-

stalldheten? Ladda ned antologin kostnadsfritt

pa: centrumforidrottsforskning.se
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Ulrica Norberg:

”Allt borjar med ett andetag”

Att andas medvetet 6kar valma-
endet och &r en viktig faktor vid
tréning.

- Rena andningsévningar kan

i sig ge 6kad syreupptagnings-
férmaga. Aven vilopulsen och
aterhamtningen blir battre. Man
blir starkare helt enkelt. Det
sager Ulrica Norberg, aktuell med
boken Andas - livet hdnder mellan
tvd andetag.

Sedan bérjan av 2000-talet har
Ulrica Norberg skrivit ett dussin
bécker om hilsa och vilbefinnan-
de. Flera av bockerna handlar om yoga
och meditation dir just andningen ir en
central del. I den nya boken lyfter hon
bland annat fram den senaste forskning-
en om hjirnan och nervsystemet och den
kunskap om neurologi som visar att den
kemiska balansen i kroppen vivs sam-
man via vir andning.

Ulrica Norberg har utbildat éver 500
yogalirare virlden 6ver och hon har som
en av tio visterlinningar tilldelats titeln
Yogiraj (yogamistare).

— Yogan kom till mig nir jag bodde i
New York och var i tjugodrsaldern. Jag
reste mycket och utforskade manga olika
platser virlden &ver. Vissa tyckte att jag
flydde, men jag var tvungen att gd den
vigen for att komma underfund med
vem jag ir. Fér mig har resandet varit,
och fortsitter att vara; ett lirande. For att
f3 modet att limna en trygg miljé var det
viktigt att kiinna en trygghet i mig sjilv
oavsett var jag bodde. I yogan jobbar
man mycket med idén att landa i sig sjilv
och hitta sin sirart och det tilltalade mig,
forklarar Ulrica.

Varfor ar det viktigt att andas ratt?

— Nir man andas fel blir stora delar
av muskulaturen undersatt och cirku-
lationen i bland annat hjirnan blir for-
simrad. Lungorna jobbar inte som de ir
designade att gora. Det blir en felbalans
i hela systemet. Andningen piverkar
alle: immunfdrsvaret, begrinsade rérel-
semdnster, simre sdmn, svirigheter att
fokusera och si vidare. Om vi diremot
andas ritt — mir cellerna, organen och

andningsmusklerna bittre och di blir
det en vinst direkt. Det 6kar energin och
iterstiller jimvikten i kroppen. Med en
mer mittad andning kan kroppen reglera
spinning och stress bittre och di &kar
hilsan avsevirt.

— Minga minniskor tar andningen for
given och reflekterar kanske inte sirskilt
mycket &ver andetaget. Men det yogisar
fattade for 1000-tals 4r sedan har viss
forskning kommit i kapp. Nu forstdr alle
fler att andningen ir ett system som kan
paverka alla funktioner i kroppen, siger
Ulrica och ger nigra exempel.

— I gymmet ir det en vinst att aktivt
kunna syresitta musklerna under tri-
ningen eftersom de da blir piggare vilket
gor att fler muskelkedjor vaknar och man
kan bittre klara av tyngre kroppsbelast-
ning. Nir du springer kan du springa
lingre med en bra och aktiv andhimt-
ning. Den fir vara rytmen. Nir du sit-
ter framfor datorn ir du piggare lingre
och du héller en mer medveten andning
igdng. Nir du fir andningen p din sida
kommer piminnelserna frin nervsys-
temet oftare vilket dr bra for iterhime-
ningen.

Ulrica Norberg siger att hon snabbt
mirker stor skillnad pd dem som bérjar
trina sin andning.

— De fir snabbt en 6kad tillit till sina
egna resurser. De kinner att de kan pa-
verka hur de mar. P4 tre minuter kan de
ga frin ett stressat tillstand till mer lugn
bara av att fokusera pa en viss andnings-
teknik. De lr sig att det inte bara dr upp

till 6det utan att man genom
andningen kan piverka utkom-
sten av saker.

Manga idrottare har fitc hjilp
av Ulrica att forbittra sin and-

-
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ning och iven bland dessa ir de
positiva effekterna stora.

— Om man inte har en bra and-
ning blir manga andra faktorer
paverkade. Emot en begrinsning.
Det giller vid all fysisk aktivi-
tet. Fokuserar man bara pa den
externa triningen och trinar for
ensidigt fir det konsekvenser.
De som bérjar arbeta med and-
ningen mirker en enorm skillnad i att de
blir starkare fysiskt och psykiskt och vid
skada kan komma tillbaka fortare.

Kan du ge nagra tips pa hur man ska
gora for att "andas ratt”?

— Foérst méste aktiva andnings- och re-
flektionspauser in i vardagen. Borja med
fem minuter varannan timme. Enklast
dr att sdtta timern pd 5 minuter, sitt dig
bekvimt och andas djupt. Utbilda dig i
andningstekniker och férsok expandera
forstielsen for fysiologi. Vi sitter alla pa
en superkraft utan att vi vet om det, siger
Ulrica och avslutar med négra visdoms-
ord:

— Yogisk filosofi hivdar att alla kan
yoga utom den late. Det ir inte det att
man inte fir vara lat. Min tolkning av det
ir att for att lyckas maste man aktive pa-
verka stunden med en trining som péver-
kar morgondagen och i det forsoka hitta
en rytm mellan gdrande och varande.
Hitta sin egen nivd som passar. Allt bor-
jar med ett andetag, en rorelse.

NY!
Andas - ) .
livet hander
mellan tva

andetag

UTGIVEN: 2018,
hardband, 275
sidor

ART NR: 7770
MEDLEMSPRIS:
169:-

ULEICA NORBERG

i




NYA UTBILDNINGSMATERIAL

Handbollens spelarutbildning

Det hér héftet ar den forsta delen i
spelarutbildningens utbildningsmate-
rial och utvecklar arbetets tankar och
intentioner. Innehéllet bestar bland
annat av rekommendationer for svensk
handboll, vilka férvantningar som finns
pa ledare och spelare samt raminnehall
for distrikts-, riks- och regionslager.
Boken vander sig till dig som &r tranare
vid de olika lagren, men ocksa till dig
som ar klubbtranare och vill utveckla
handbollsverksamheten i linje med den
nya spelarutbildningen.

UTGIVEN: 2018, hafte, 44 sidor

Handbollens
spelanutbiidning

IDROTTER

Hela bokklubbens sortiment
hittar du pa
www.sisuidrottsbocker.se

Grundtraning i friidrott

10-14ar

Att verka som ledare for ungdomar i
10 - 14-arséldern &r en harlig utma-
ning. Med hjdlp av denna bok och
webbplats far du tips och goda rad
om hur du planerar och genomfér
spannande och roliga tréaningar. Totalt
rymmer boken och webbplatsen 6ver
130 filmsekvenser som visar évningar
och friidrottens grenar med fokus pa
det tekniska utforandet.

WEBB: friidrott.se/grundtraningi-
friidrott

UTGIVEN: 2018, mjukband, 156 sidor

ART NR: 5064 ART NR: 4134
MEDLEMSPRIS: 149:- MEDLEMSPRIS: 399:-
Beachvolley Specialidrott — Tranings- och tavlings-

BEACHVOLLEY I

Beachvolley ar en av vérldens
storsta idrotter och lampar sig
lika bra for en aktiv dag med
spontanspel pa stranden som
for elitidrottare som satsar pa
internationell karriar. Manga
lockas till strander, parker och
beachvolleyplaner som ger
mojlighet att utéva spelet aret
runt. Pa webben hittar du filmer
pa fardiga 6vningar och traningspass. Dessutom far du majlighet att gora
egna 6vningar och traningspass med hjalp av ett suverant ritverktyg.
WEBB: volleyboll.se/utbildningsportalen/beachvolley
UTGIVEN: 2018, folder, 4 sidor [ S
ART NR: 24003
MEDLEMSPRIS: 375:-

webbplats

Det Ionar 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 ganger per ar
kompletterar vi SISU Idrottsbdckers 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.

lara

Boken och tillhérande webb &r framtagna
till de som studerar amnet specialidrott
pa gymnasiet. Materialet bygger delvis pa
tidigare utgdvor av Vinnare i ldnga loppet,
men ar till storsta delen ett helt nytt |a-
romedel. Innehallet i boken och webben
utgar fran kursplanerna for tranings- och
tavlingslara och omfattar 12 kapitel. Pa
webben kan du ta del av forelasningar,
ovningar, tester med mera. Till dig som &r
larare finns en lararhandledning att tillga.
WEBB: specialidrott.se

UTGIVEN: 2018, mjukband, 260 sidor
ART NR: 1406

MEDLEMSPRIS: 225:-

SPECIRL-
IDROTT

Tranings- och
tavlingslara

webbplats

+ 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.

« Pack och porto &r for narvarande 39:- inkl moms inom Sverige pa bestall-
ningar upp till 5 kg. For bestallningar 6ver 5 kg, se tariff pa sisuidrotts-
bocker.se. Fakturan bifogas i din leverans.

Uppsdgning av medlemskapet kan ske via e-post eller telefon.

Kontaktuppgifter till var kundtjanst hittar du pa tidningens baksida.
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" KRISTINA
_ ANDERSSON

At hjarnsmart!

Maten och knepen som gor dig smartare, gladare och skyddar mot ald- -
rande. Via valet av mat kan du paverka din hjarnas mentala kapacitet
och funktion bade pa kort och lang sikt. Bokens goda och hjarnsmarta
recept hjélper dig att gora det ritta valen for dagens alla maltider!

At hjirnsmart! ir en heltickande bok om hur kosten paverkar hjirnan och
véra matval. Hir far du lira dig om vilka rivaror som forbattrar min-

net och inlirningen, och hur du skapar goda férutsittningar for béttre
psykisk hilsa och ett langt liv. Du far veta varfor du faller for sota smaker
trots att du forsoker lata bli. Boken belyser ocksa den dldrande hjirnans
forindringar som demens och férsimrat minne samt férhillandet mat

och ADHD och autism.

FORFATTARE: Kristina Andersson
UTGIVEN: 2018, hardband, 192 sidor
ART NR: 7771

MEDLEMSPRIS: 175:-

OCH KNEFEN
s0OM GOR DIG
SMARTARE,
GLADARE OCH
SKYDDAR
MOT ALDRANDE

Hjalpredan for typ 1
diabetes

Hjdlpredan for typ 1 diabetes — en hjalp
for foraldrar, anhoriga och véanner till
barn med typ 1-diabetes. Boken ger dig
rad och tips om vad du bor veta nar det
galler idrott, skolan, resor, aktiviteter,
kalas och fest. Du far dessutom cirka 90
recept pa god, lattlagad och kolhydrat-
beraknad mat. Allt med ett syfte att gora
vardagen enklare. Du méter underbara
barn och unga och féréldrar som berat-
tar vad de lart sig och hur de hjalper
barnen.

FORFATTARE: Karolina Janson, Lotta Skoglund
UTGIVEN: 2017, hardband, 200 sidor

ART NR: 7772

MEDLEMSPRIS: 175:-

Livsviktigt! Kokboken - basta maten
for ett langt friskt liv

Livsviktigt! Kokboken har - som nam-
net antyder — mer fokus pa recept &n
sin foregangare. Men hér finns dven
en faktadel dar professor Mai-Lis Hel-
|énius presenterar de senaste veten-
skapliga framstegen inom kostron, till
exempel mat och tarmflora, mat och
prestationsformaga, mat och hjarnan
samt mat och livskvalité. | anslutning
till vart och ett av bokens cirka 100
recept finns @ven en ruta med specifik
medicinsk fakta.

FORFATTARE: Mai-Lis Hellénius
UTGIVEN: 2018, hardband, 208 sidor
ART NR: 7773

MEDLEMSPRIS: 175:-

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
SISU Idrottsbocker
Idrottens bokklubb
Box 24

274 21 Skurup

3041 0145

www.sisuidrottsbocker.se

Ansvarig utgivare: Lena Skérhult Adress: Box 11016, 100 61 Stockholm ~ Formgivning: Pér Lodin  Omslagsfoto: Svenska Ridsportforbundet/Claes Jakobsson

Nasta medlemstidning: 2 november
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NYHETER INOM LEDARSKAP!

Sport management,
del 1 - Idrottens
organisationerien
svensk kontext

Idrottens landskap forandras. Tva tendenser ar
sarskilt tydliga: professionalisering och kommer-
sialisering. | den har boken beskrivs hur dessa
tendenser tar sig uttryck i relation till hur idrotten
organiseras.

Sport management handlar om att planera, organi-
sera, leda och utvirdera idrott. Sedan drygt femton
ar tillbaka finns universitetsutbildningar som tar
det hir kunskaps- och forskningsomradet pa stérsta
allvar. Bokens forfattare har varit med och byggt
upp dessa utbildningar. De har ocksa forskat och
undervisat inom omradet och pa sa vis bidragit till
filtets expansion och vetenskaplighet sévil i Sverige
som internationellt.

FORFATTARE: Asa Backstrom, Karin Book, Bo Carlsson, PG
Fahlstrom (red.)

UTGIVEN: 2018, mjukband, 224 sidor

ART NR: 1414

MEDLEMSPRIS: 329 kr

SVARSPOST

274 20 SKURUP

SPOR
MANAGEMENT

Idrottens
organisationer
i en svensk kontext

Boken &r den enda aktuella boken om

sport management pa svenska och

den enda boken som tar utgangs-

punkt i svenska forhallanden. Det &r

den forsta i en serie om tre bocker.

Denna forsta del tar upp:

« Varfor ser idrottens organisationer
ut som de gor?

« Varfor sitter fler man an kvinnor pa
styrande positioner inom idrotten?

+ Och har det ndgon betydelse att
barngympan organiseras av ett
kommersiellt foretag?

Frankeras ej!
Idrottens bokklubb
betalar portot.

Strateqi for
.1 Hog Prestation

Strategi for

hog prestation

Boken Strategi for hég
prestation beskriver vad som
kannetecknar en hogpreste-
rande organisation och vilka
nyckelfaktorerna ar. Strategin
som beskrivs har utarbetats
under tjugo ars arbete med
individer och grupper i olika
sammanhang och pa olika
nivaer. All forandring borjar
med oss sjalva och med en
forstaelse for helheten.
FORFATTARE: Tjolle Strém
UTGIVEN: 2018, mjukband,
60 sidor

ART NR: 1411
MEDLEMSPRIS: 125 kr

Innehallet &r ett utdrag
ur boken Utveckla
ledarskapet - fakta, in-
spiration och reflektioner
(2016) och dar kapitlet
"Ledarskap som skapar
hog prestation over tid”
har anvants.

UTVECKLA

LEDAR




www.sisuidrottsbocker.se

Periodens bok: Battre samspel MEDLEMSNUMMER
artnr: 1415

Vill du bara ha periodens utvalda bok
behdver du inte gora nagot. Om du vill du
avbestalla periodens utvalda bok och / eller
bestalla andra bocker:

- 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 bok skickas ut i
borjan av oktober.

SVARA SENAST DEN

28 SEPTEMBER

Om du har fragor kontakta var kundtjénst.
Kontaktuppgifter hittar du pa tidningens baksida.

Svars- och bestallningstalong

ANTAL  ARTNR BOKTITEL PRIS ANTAL  ARTNR BOKTITEL
7770 Andas - livet hander mellan tva antetag 169 kr 17032 Ung och engagerad i ridsporten 149 kr
24003 Beachvolley 375 kr 17026 Vii stallet 120 kr
17029 Ekonomi i ridsportféreningen 165 kr 7771 At hjarnsmart 175 kr
1410 Evenemangskartan 20 kr
4134 Grundtréning i friidrott, 10-14 &r 399 kr
17024 Gront kort, ridsport 135 kr Ange ditt mobilnummer och e-post hér eller via
5064 Handbollens spelarutbildning 149 kr kundtjanst@sisuidrottsbocker.se sa far du kostnadsfri sms- eller e-postavisering.
7772 Hjalpredan for typ 1 diabetes 175 kr Mobilnummer:
7768 Hjarnbalans 159 kr E-post:
1373 Idrottens ledarskap 199 kr . R < .
Sms:a din bestallning eller avbestallning till
1372 | Idrottens tréning 219k | | nummer 71120 - och du far direkt ett bekriftelse-
1412 Idrottsevenemang, bok + evenemangskartan | 250 kr sms tillbaka
il Avbestill periodens bok: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnummer K
1
7773 Livsviktigt! Kokboken 175 kr (mellanslag) nej (t ex: BOK 12345678 nej)
17004 MaxiGnagg 35kr Bestillning: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnummer (mellanslag)
o artikelnummer pa boken eller béckerna du vill ha. Vill du bestélla flera titlar
17002 MiniGnagg 35 kr behovs mellanslag mellan varje artikelnummer. (t ex: BOK 12345678 2200)
7769 Omstart — om konsten att bryta ihop och ... 165 kr Avbestéllning och bestéllning: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnum-
o mer (mellanslag) nej (mellanslag) artikelnummer pa boken eller bockerna du
1406 Specialidrott 225 kr vill ha. Vill du bestélla flera titlar behovs mellanslag mellan varje artikel-
1414 Sport management, del 1 320 kr nummer (t ex: BOK 12345678 nej 2200)
Glom inte mellanslagen mellan BOK, medlemsnummer och artikelnummer
1411 Strategi for hog prestation 125 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 bok art nr: 1415 Forening/organisation/féretag
Ref. person
Adress
Postnr/Ort

Var vanlig och tejpa inte ihop svarskortet!



