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PERIODENS BOK

Styrktrining funkar tor alla

Styrketraning ar inkluderande och
kan utformas sa att vem som helst
kan utféra traningen, oavsett alder
och fysisk status. Inom tyngdlyft-
ning och styrkelyft bedrivs styrke-
traning som en egen idrott, inom
andra idrotter kan det ocksa bedri-
vas som komplement i prestations-
hojande syfte. Traningen kan laggas
upp som en effektiv och utmanande
traningsform, dar du pa kort tid kan
pressa dig till total utmattning.

Samtidigt 4r triningen skonsam och kan
anpassas s att det blir ett bra alternativ

ndr andra triningsformer ir for krivande
och inte lingre fungerar. Styrketrining
hjilper dig att orka mer i vardagen och
spelar en viktig roll i att férebygga och
behandla skador och sjukdomar.

Det dr alltsa inte sa konstigt att styrke-
trining ir en av de vanligaste triningsfor-
merna och idag har mer @n tvd miljoner
utdvare i Sverige. Och i takt med att in-
tresset okar bidrar ocksé forskningen till
att hdja kunskapen om hur kroppen och
musklerna fungerar.

Denna bok ir den mest heltickande
och ambitiésa om styrketrining som
skrivits i Sverige och ger savil kunskap

som végledning kring hur styrketrining
ska bedrivas for att ge optimal effeke uti-
frin triningens syfte. Boken ir indelad i
olika kapitel som behandlar minga olika
aspekter. For att oka forstdelsen och for
att gora ldsningen s stimulerande som
mojligt dr boken rike illustrerad och for-
sedd med faktarutor och sammanfatt-
ningar.

Den forsta upplagan av Sgyrketrining —
[for idrott, motion och rehabilitering gavs ut
pa SISU Idrottsbdcker 2008 och har bli-
vit en av forlagets storsiljare. D4 det har
hint mycket inom omridet har denna
andra upplaga uppdaterats och utdkats
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med nya forskningsron, aktuella referenser och
ny information i alla kapitlen. Den praktiska
delen har férdjupats med nya bilder och den har
fate et helt nytt kapitel om triningsplanering
och tester for styrketrining.

Kapitlen Styrketrining for unga, gravida och
ildre, Férebyggande och rehabiliterande styrke-
trining och Kostens betydelse vid styrketrining
har alla nytt innehall.

Styrketrining — for idrott, motion och reha-
bilitering riktar sig bland annat till aktiva och
ledare inom idrottsrorelsen, hilso-, friskvards-,
gym- och fitnessbranschens aktdrer och till ut-
bildningar av fysioterapeuter, idrottsvetare, hil-
sovetare, biomedicinare, idrottslirare med flera.
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Om forfattarna:

Jesper Augustsson, docent i idrotts-
vetenskap och specialistsjukgymnast
inom idrottsmedicin. Jesper har
forskat kring styrketraning pa olika
vis; som ett satt att forbattra presta-
tionsformaga, ur ett halsoframjande
perspektiv och hur styrketraning kan
anvandas vid rehabilitering av olika
skador och sjukdomar.

Sofia Ryman Augustsson &r dispu-
terad (Med Dr) och specialistsjuk-
gymnast inom fysisk aktivitet och
idrottsmedicin. Sofias forskning beror
framst muskelstyrka och funktion och
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dess betydelse for skaderisk inom
idrott och motion.

Roland Thomeé ar pensionerad
professor i fysioterapi vid Sahlgrenska
akademin, Goteborgs universitet,
samt tidigare verksamhetsansvarig vid
Sportrehab Idrottsskademottagning &
Traningscenter.

Jon Karlsson &r professor i ortopedi
och idrottstraumatologi samt Gver-
lakare vid Ortopeden, Sahlgrenska
Universitetssjukhuset. Jon har ocksa
varit ansvarig tavlingslakare vid flera
evenemang, skrivit bocker och manga
vetenskapliga artiklar.
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Styrketrining — effektiv och siker

- En av de stora fordelarna med styrke-
traning ar att det ar en sa effektiv tra-
ningsform att man inte behover trana sa
mycket for att fa god effekt. Det racker
att stressa upp musklerna nagra ganger
i veckan, sedan kan man dgna sig at
annat. Det sager Jesper Augustsson,
docent i idrottsvetenskap vid Linnéuni-
versitet och specialistsjukgymnast med
inriktning idrottsmedicin.

STYR
THAM;:,(E-

Jesper ir en av fyra for-
fattare till den uppdate-
rade versionen av boken
Styrketriining — for idrott,
motion och rebabilitering.
Med en egen idrottsbak-
grund inom fotboll och
kampsport — och styrketri-

ning i 35 4r — 4r han ocksd

en praktiker i imnet.

—Jag trinar i princip varje dag dven om
det inte ir lika intensivt som forr. Mitt
perspektiv pd styrketrining stricker sig
over fyra decennier.

Jesper menar att styrketrining egentli-
gen kommer till sin rite allra bast som ett
komplement till annan idrott eller akti-
vitet. Ndgot som ocksa de flesta idrottare
numer ir medvetna om.

— 84 ir det absolut, glidjande nog. Kva-
liteten, medvetenheten och kunskapen
har héjts bland alla. En del av det forklaras
av tillgdngen till information pé internet.
Nufértiden kan man f& triningstips pa
Youtube frin de frimsta profilerna inom
kraftsport. De flesta ungdomar idag trinar
bade klokare och bittre in jag sjilv gjorde
som ung, siger Jesper och fortsitter:

— Jag foresprikar styrketrining for i
princip alla idrotter och ser det sillan som
ett problem att ndgon dgnar sig for myck-
et at styrka och for lite t sin kirnidrott.

Ishockey och handboll ir ett par ex-
empel pa idrotter dir styrketriningen har
okat bland utévarna.

— P4 1970- och 80-talet var handbolls-
spelare linga, smala och rangliga. Idag
dr manga av spelarna riktiga fysmonster
som styrketrinar mycket, sdger Jesper
Augustsson.

Den forsta upplagen av Styrketrining

— for idrott, motion och rehabilitering kom
for tio 4r sedan. Den nya upplagan har

uppdaterats och utdkats med nya forsk-
ningsron, aktuella referenser och infor-
mation i samtliga kapitel. Ett stort arbete
har ocksd lagts ner pé den tillimpade,
praktiska delen, vilket resulterat i nya il-
lustrationer, dvningar och figurer.

— Vi dr néjda och stolta éver alla for-
indringar vi gjort. Vi har forsoke férklara
saker som har betydelse for olika nyckel-
ovningar vid styrketrining. Det gor inne-
héllet mer detaljerat och pedagogiskt n i
nigon annan bok om styrketrining.

I bokens forord star det att “det ar
viktigt att ha sund skepsis mot nya tra-
ningsmetoder”. Kan du utveckla det?

— Det ridet giller for de flesta trinings-
former. Ar du ovan eller nybérjare och ir

"Det ar viktigt att ha
sund skepsis mot nya
traningsmetoder”.

for entusiastisk dr det litt att ge sig pé ett
triningsuppligg som ir avsett for négon
som dr mer trinad och til den miangden
trining. Det finns alltid risker med att
gbra ovningar pad ett tekniske daligt sitt,
i kombination med att vikterna som lyfts
ar for tunga. Men tack vare att det finns
sd mycket information idag har avarterna
och metoderna som inte fungerar lyfts
fram och kritiserats. Idag édr det svért att
hitta pé for tokiga uppligg.

Enligt Jesper Augustsson styrketrinar
drygt tvd miljoner minniskor i Sverige
idag. Alla dessa dr malgrupp for boken.
Avslutningsvis, kan du ge nagra tips pa
vad som ar viktigast att tanka pa for den
som tranar styrka?

— Att det ricker med 20 minuter for att
fullstindigt kora slut pa sig sjilv. Nar det
giller motionirer si handlar det om att
inse hur kraftfull och tidseffektiv styrke-
trining 4r om den utfdrs pa rite sitt.

— Att vara elitidrottare ir vildigt pé-
frestande. Det 4r ldtt att brinna sitt ljus i
bada dndar och skaffa sig skador. Ridet dr
att ha en riktigt bra styrketriningscoach
som ldgger upp programmet si att det
inte blir for tufft och krivande och som
ser till att 6vningarna utférs tekniske kor-
rekt si risken for skador minimeras.
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Forildrar viktiga nir golfen bygger team

Fordldramedverkan ar en viktig bygg-
sten i Svenska Golfférbundets ledarut-
bildning.

- Foraldrar ar viktiga. Det r ofta de
som introducerar barnen till golfen. Vi
tror pa att jobba i team: foréldrar, ledare
och tranare. Om det ar flera i teamet 6kar
chanserna att det blir mer spel - och golf
gar ut pa att just spela golf, sdger Lisa
Haggkvist, som arbetar med spelutveck-
ling med extra fokus pa ledarutbildning
pa Svenska Golfférbundet.

Lisa Higgkvist har sjilv en gedigen golf-
bakgrund. Hon bérjade spela som femar-
ing, har gitt trinarprogrammet pd GIH,
studerat pa college i USA och utbildat sig
till PGA-trinare. Hon har varit trinare
pa sivil klubb- som landslagsnivd och
har nu tvd smé barn som hon hoppas fa
in i golfen.

Lisa 4r ocksi huvudansvarig for det
nya materialet Golfens ledarutbildning
1 — Golfiventyret. Materialet, som kom
ut forsta gingen 2014, har nu uppdate-
rats och utvecklats. Malet i4r att det ska
vara enkelt och praktiskt samtidigt som
det bygger pd senaste forskningen om
inlirning blandat med beprévad praktik
pa golfklubbar. Till boken finns ocksa en
webbsida som visar alla évningar.

— Materialet ir gjort for dem som ska
stotta barn i deras golfutveckling. Frin
barn som aldrig sett en golfklubba till att
de kommer ut pa stora banan med han-
dicap. Bokens férsta del ir en utbildning
pa sex timmar och den rekommenderar
vi alla forildrar att gd. Dir fir man lira
sig att planera och utféra pass fér barn pa
anpassad niva, berittar Lisa.

I materialet betonas att férildrarnas
och ledarnas frimsta uppgift i en golf-
klubb handlar om att skapa trygghet:
”Barnet behéver kinna att du behirskar
situationen. Det kriver en samverkan
som bestdr av att forstd, inspirera och ge
barnet den trygghet som behdvs i situa-
tionen. Det tar tid att skapa, men ir star-
ten pd varje barns unika utvecklingsresa
inom idrotten. Barnet kommer att vilja
spela golf allt mer och vilja fortsitta med
det”.

Materialet dr anpassat for att tilltala

barn och ungdomar och innehéller fyra
“levlar” (nivder). Syftet ir att skapa tri-
ningspass som utvecklar barnen. Till
materialet finns ett hifte som vinder sig
till barnen och som de kan ta med sig i
golfbagen och bocka av utmaningarna
allt eftersom.

— Det bygger pa att man ska klara av
ett visst antal uppgifter, till exempel ett
visst antal slag pd banan. Det ska borja
enkelt med en kort 3-hilsbana och med
enkla regler. Ju bittre de blir desto mer
utmaningar blir det. P4 s3 sitc ska bar-
nen kinna sig trygga pa klubben genom
att ldra sig hitta pa anliggningen och lira
kinna fler minniskor i verksamheten si-
ger Lisa Higgkvist, som menar att det 4r
en uppskattad metod eftersom de samti-
digt ser sin egen utveckling.

— De ser att de blir bittre samtidigt
som de fir gora det i sin egen takt. De
fokuserar pd personbista och jimfor sig
med sig sjilva.

Det som kan vara klurigt enligt Lisa ir
nir barnen fastnar och inte lyckas med
en 6vning.

— Pedagogiken handlar mycket om att
ligga Svningarna pa ritc nivd fér barnet
och se alla individer. Nir det kommer till
att barnen fastnar i tekniken beh&vs nira
samarbete med en PGA-trinare.

Om du ska ge nagra goda generella
rad kring ledarutveckling for barn och
ungdomar - vad skulle det vara?

— Att gora det tillsammans i team och
oka kunskapen generellt. Ju fler vi blir
som kan stdtta vara barn och ungdomar
desto bittre verksamhet fir vi. Ensam ir
inte stark. Med en rolig och enkel utbild-
ning kan vi fi verktyg att skapa bra och
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utvecklande triningspass fér barn. Jag
tror att forildrar och ledare kan stotta
trinare pd ett bra sitt. Tillsammans kan
de skapa team som fungerar 4ret runt.

Svenska Golfférbundet har idag nistan
en halv miljon medlemmar. Av dessa ir
cirka 50 000 juniorer. Utévarna finns
over hela Sverige, och i virldstoppen har
golfen spelare fran Bollnis i norr till Bar-
sebick i soder.

— Fordelen med golf dr att man kan
spela hela livet och olika generationer
tillsammans.

Vi vill att golfen ska vara mer anpassad
for alla och vi vet att steget innan man ir
redo att spela pa stora banan med handi-
cap kan vara stort. Vi vill géra det enklare
och roligare s3 fler borjar och fastnar for
golfen, avslutar Lisa Higgkvist.

Golfens ledarutbildning 1
- Golfaventyret
ART NR: 14075

MEDLEMSPRIS: 185:-
WEBB: golf.se/golfaventyret

Gront kort 2019 och spelarens
regler, paket

ART NR: 14074
MEDLEMSPRIS: 279:-

WEBB: golf.se/grontkort
Grént kort gdr ej att kopa separat.
Det gér ddremot spelreglerna.

Regler for golfspel - full version
ART NR: 14073

MEDLEMSPRIS: 69:-

Regler for golfspel -
upplaga

ART NR: 14072
MEDLEMSPRIS: 39:-

spelarens




HALSA OCH PERSONLIG UTVECKLING

Skarmhjarnan — w

Den psykiska ohélsan haller pa att ta 6ver som det stora hélso-
hotet i var tid. Ett hGgt tempo, konstant stress och en digital
livsstil med standig uppkoppling borjar fa konsekvenser for var

hjarna.

For hur mycket du 4n gillar att kolla bildflodet pa Instagram,
nyheterna i mobilen eller filmer pa plattan, ir din hjirna inte

anpassad till det som
dagens samhille for med
sig. Den ir helt enkelt i
osynk med vér tid! Men
det betyder inte att du stir
maktlos och att det saknas
16sningar — med lite mer
kunskap om hur hjirnan
fungerar kommer du
snart inse att det egent-
ligen handlar om ganska
enkla och basala saker.
Den minskliga hjirnan ar
skapad i en helt annan tid,
och kanske borde vi visa
den lite mer hiansyn.

UTGIVEN: 2019, hardband,
158 sidor

ART NR: 7782
MEDLEMSPRIS: 189:-
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Anders Hansen ar leg ldkare fran
Karolinska Institutet, overlakare

i psykiatri och civilekonom fran
Handelshogskolan i Stockholm.
Forutom flera bocker har han skrivit
over 2 000 artiklar om medicinsk
forskning och ldkemedel.

Christian Benedict
Minna Tunberger

Hur minne, immunforsvar, vikt,

BOMHITR TARTA

Ny! .o 00 o
Somn, somn, somn

Motion och nyttig mat i alla &ra. Men minst lika viktigt for halsan ar
det att sova gott. Somnforskaren Christian Benedict delar tillsammans
med journalisten Minna Tunberger med sig av sin egen spannande
forskning om hur sémnbrist 6kar aptiten och hur exponeringen av
dagsljus far dig att sova battre och snabbare tillfriskna fran allvarliga
sjukdomar.

Du fir dven veta hur den fantastiska dromsémnen 6kar forstielsen for
dina egna och andras kinslor och bidrar till en bittre psykisk hilsa.
Och inte nog med det, du fir ocksé reda pa hur den viktiga djupsom-
nen stirker immunsystemet och hjilper dig att 16sa dina problem,
ladda upp hjirnans batteri och befista faktaminnen. Intressanta fakta
varvas med peppande tips och rad.

FORFATTARE: Christian Benedict, Minna Tunberger
UTGIVEN: 2018, hardband, 192 sidor

ART NR: 7783

MEDLEMSPRIS: 208:-
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52 vagar till
medkansla

- med dig sjalv
och andra

Medkansla - medvetenhet om sitt eget och
andras lidande och en vilja att minska det -
hjélper oss att se det méanskliga i oss sjadlva

och andra. Medan empati sliter pa oss i
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Boken innehéller 52 évningar som ir inde-
lade i kategorierna: mindfulness, vinlig-
het och slutligen medkinsla. Ovningarna
bygger pé varandra och bor utforas stegvis.
For att verkligen kunna vara medkin-
nande behover vi nimligen forst vara bide
nirvarande och ha en vinlig instillning.
Med lite 6vning
kommer du att
minska din egen
oro, kinna mer

samhorighet
med andra och
glidjas mer i
livet.

OLA SCHENSTROM

FORFATTARE:
Ola Schenstrém
UTGIVEN: 2018,
hardband, 182
sidor

ART NR: 7784
MEDLEMSPRIS:
139:-
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Yinyoga - mindre stress och en friskare kropp

For att ma bra behéver vi saval yin som yang i livet. For att balansera vart
aktiva och prestationsriktade yang maste vi stanna upp och lyssna inat, fylla

E- [ NY!
b g F pa med yin. Detta kan yinyogan bidra med.
) Ih Yinyogan ir en enkel men kraftfull yoga dir du stannar linge i varje posi-
r \ . i tion. Den passar alla, oavsett alder, och hjilper inte bara kroppen att komma
1 () ( IJ:\ i form, utan ger dven skén mental trining. Forfattaren ger en heltickande

bild av vad yinyoga dr och hur den utférs, sd att du kan praktisera pa egen
hand. Du fér ocksé ett flertal skriddarsydda pass, exempelvis for att mot-
verka stress och somnldshet.

FORFATTARE: Johanna Wickstrom
UTGIVEN: 2019, hardband, 157 sidor
ART NR: 7785

MEDLEMSPRIS: 198:-




IDROTTSUTVECKLING

RF:s forskningsrapporter
- guldgruva for forskningsintresserade

Riksidrottsférbundet (RF) har sedan
manga ar bedrivit ett omfattande
forsknings- och utvecklingsarbete.
Bestallarstyrd och praktiknara forskning
och forskningsinformation ar den bas
verksamheten vilar pa.

- For att vi ska bli en kunskapsburen
organisation maste vi halla forskningen
i hand vad vi an hittar pa. Det ar vart an-
svar att veta vad vi ska prioritera och att
initiera smarta projekt, forklarar Jenny
Svender, forsknings- och utvecklingsan-
svarig pa RF.

RF bedriver till storsta delen bestillarstyrd
forskning.

— Det ir vi sjilva som identifierar kun-
skapsbehoven for idrotten och ser till att
initiera forskningsprojekt i samverkan
med externa forskare frin olika lirosi-
ten. Vi miste ha 6rat mot marken for att
veta vad vi ska forska kring, siger Jenny
som sjilv ir idrottsforskare i grunden.
Innan hon kom till RF var hon verksam
vid GIH, dir hon forskade om genus och
jamstilldhet inom idrotten. Hon har ock-
sd en aktiv idrottsbakgrund som elitban-
dyspelare fram till 2009.

Till grund fér verksamheten finns en
FOU-policy som drar upp riktlinjerna for
vad som ska prioriteras. Forskningsfrigor
ska vara en inbyggd del av den ordinarie
verksamhetsutvecklingen.

Jenny betonar dock att alla projektidéer
inte resulterar i forskningsprojekt.

— Vi behover fundera och modellera
fram forskningsprojekt vid stdrre satsning-
ar, till exempel kring nyanlinda.

Spinnvidden éver de olika forsknings-
omridena ir stor. Nigra omrdden ir
stindigt aktuella — exempelvis barn- och
ungdomsidrott. Inom elitidrottsomradet
ir projekten firre, men inte mindre ange-
ligna.

— Sedan finns det sirskilda satsningar
inom omriden dir vi vill ta i lite extra.
Jimstilldhetsomradet dr ett exempel. Vi
foljer den inrikening var rorelse har, siger
Jenny Svender.

Med start forra dret initierade RF ett
samarbete med Centrum for Idrottsforsk-

ning (CIF).

— Vi lit utlysa medel frin oss i CIF:s
ordinarie utlysning av forskningsmedel.
Direfter lit vi anvinda deras vetenskap-
liga rdd for att gora en forsta bedomning
av ansdkningarna. Syftet var att sikerstilla
att de projekt vi satsar pa héller god veten-
skaplig kvalitet. Direfter hamnade de ut-
valda ansdkningarna hos en avdelningss-
vergripande bedémargrupp hos oss. I den
tittade man pi strategirelevans for att se
vad idrottsrérelsen behdver och hur vi ska
kunna generera bra kunskap.

Hur ser du pa specialidrottsforbundens
formaga att ta till sig all den forskning ni
presenterar?

— Det varierar. Det beror dels pa hur
mycket muskler man har i form av an-
stilld personal. Samtidigt dr det ocksa en
friga om professionalisering. Allt fler av
vira medlemsférbund har personal som

Hallbar sponsring

Hur far vi fler sponsorer? Och hur kan vi utveckla befintliga samarbeten?
Hallbar sponsring ar en praktisk handbok som ger konkreta tips och rad i
syfte att utveckla framgangsrika och langsiktiga sponsorskap. Boken utgar
fran idrotten och vander sig framst till foreningar, férbund och evenemang.
Genom handbokens atta steg lar du dig att forpacka och sélja sponsring -
fran det interna forarbetet till utvarderingen av ett sponsorskaps effekter.
FORFATTARE: Magnus Berglund, Frans Fransson

UTGIVEN: 2018, mjukband, 381 sidor
ART NR: 7786
MEDLEMSPRIS: 439:-
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gatt den akademiska vigen och som for-
star vikten av vetenskaplig forskning. Men
till det behévs ocksa formaga att anvinda
kunskapen. Men vira méotesplatser ir vil-
besdkta och engagemanget och intresset dr
Stort.

Aven inom forskarvirlden har intresset
okat for att bedriva idrottsforskning.

— Minga vill girna jobba med oss och
vara med och bidra till att utveckla idrot-
ten. Vi brukar siga att forskarna ir idrot-
tens kritiska vinner. De flesta sillar sig till
det. Det ir deras uppgift att stilla kritiska
frigor och avsldja myter och sanningar
som inte ir vetenskapligt underbyggda.

Las mer om idrottsforskning

RF:s forskningsrapporter finns samlade pa
rf.se under rubriken forskning. Dér finns
ocksa RF:s FOU-policy.

En av RF:s forsk-
ningsrapporter ar
Trdnares kompetens
och ldrande i svenska
idrottsféreningar. |
rapporten ges en
overblick och bild
av det rddande
kompetenslaget och
synen pa ldrande inom
tranarkollektivet.

CIF:s rapporter och
artiklar hittar du pa centrumforidrotts-
forskning.se. Du kan ocksa soka bland
olika larosdten med idrottsvetenskaplig
inriktning som ibland har egna rapportse-
rier kring olika forskningsomraden. Det gar
ocksa att besoka larosatena och be om ett
gastlogin. | deras databaser finns tusentals
artiklar tillgangliga.




KURSER OCH KONFERENSER

KURSER NARA DIG

BLEKINGE
Grundtranarutbildning (GTU)
niva 1: 6-7/4 Karlskrona
Grundutbildning for tranare: 24/4
och 18/5 Karlshamn
sisuidrottsutbildarna.se/blekinge

DALARNA

Mental traning: 18/3 Malung
Idrottens Foreningslara grund:
20/3 Orsa

IdrottOnline Klubb Hemsida
grund: 27/3 Mora

Knakontroll: 10/4 Orsa
sisuidrottsutbildarna.se/dalarna

HALLAND

IdrottOnline Admin Grund: 12/3
Varberg och 21/3 Halmstad
Grundutbildning for tranare: 12/3
och 28/4 Kungsbacka

Den inkluderande ledaren: 14/3
Kungsbacka och 11/4 Laholm
IdrottOnline Hemsida Grund:
14/3 Halmstad och 19/3 Varberg
Traning genom puberteten - fran
tjej till kvinna: 18/3 Laholm och
25/3 Falkenberg

IdrottOnline Admin forts: 2/4
Varberg och 25/4 Halmstad
IdrottOnline Hemsida forts: 4/4
Halmstad och 23/4 Varberg
sisuidrottsutbildarna.se/halland

JAMTLAND-HARJEDALEN
IdrottOnline Administration
Fortsattning for Administratorer:
19/3 Ostersund

Grundutbildning for tranare: 20/3
och 14/4 Sveg

IdrottOnline Hemsida Fortsatt-
ning: 21/3 Ostersund
Grundtranarutbildning 1 (GTU1):
23-24/3 Ostersund
sisuidrottsutbildarna.se/jamtland-
harjedalen

SKANE

Tejpning: 21/3 Malmo

Pedagogik och metodik for ut-
bildare - Konsten att ldra ut: 23/3
Helsingborg

Grundutbildning for tranare: 25/3
och 16/4 Malmo

Idrottens Foreningsléra - Tema -
Bokforing i foreningen: 27/3 Ystad
IdrottOnline klubb — Administra-
tion - Fortsattning:1/4 Helsing-
borg

Idrottens forningslara - Tema

- Grundlaggande féreningseko-
nomi: 25/4 Landskrona
sisuidrottutbildarna.se/skane

SMALAND

Idrottens foreningslara grund:
18/3 Oskarshamn
Grundutbildning for tranare, traff
1:20/3 Jonkdping

Den férutsdagbara ledaren - dolda
utmaningar i ledarskapet: 24/3
Gislaved

Pedagogik och metodik - kon-
sten att lara ut din idrott: 3/4
Oskarshamn

IdrottOnline Klubb - hemsida

grund: 11/4 Vaggeryd

Massage - introduktion: 27-28/4
Kalmar
sisuidrottsutbildarna.se/smalandsi-
drotten

STOCKHOLM

Rétt kost for prestation och hélsa:
12/3 Solna

Ledarskap som gor skillnad: 20/3
Solna

Inkluderande idrott for alla samt
Kassor, grundkurs: 21/3 Solna
Parasport - Inspiration och upp-
start: 27/3 Tyresd

Att leda larande samtal: 28/3
Solna

Frukostforeldsning - Jamstalld-
het: 23/4 Stockholm

Ny i styrelsen. Olika funktioner i
styrelsen: 25/4 Stockholm
sisuidrottsutbildarna.se/stockholm

SODERMANLAND
Grundutbildning trénare: 12/3
Eskilstuna

Grundutbildning trénare: 19/3
Nykoping

Dolda utmaningar i ledarskapet:
31/3 Vingaker

Grundldggande idrottsskadekurs:
10/4 Eskilstuna

Frukosttraff: 6/4 Eskilstuna
sormlandsidrotten.se/
sisuidrottsutbildarna

VARMLAND
Arbetsgivarutbildning: 13/3
Karlstad
Idrottspsykologi/mental tréning:
20/3 Hammard

Idrottsskador: 21/3 Arjang
Tryggare styrelseuppdrag: 25/3
Sunne och 27/3 Arvika

Anna och Emil J6nsson Haag:
30/3 Karlstad

Atstérningar inom idrotten: 10/4
Karlstad

Grundutbildning for trénare: 15/4
Karlstad

Valberedningens arbete: 15/4
Karlstad

Tejpkurs kinesiologi: 16/4 Ham-
mard

MotoriQ, Physical literacy: 2/5
Karlstad
sisuidrottsutbildarna.se/varmland

VASTRA GOTALAND

Att vara arbetsgivare: 19/3
Goteborg

Att leda och utveckla en ideell
idrottsférening: 19/3 Sotenas
IdrottOnline Hemsida - Fortsatt-
ning: 14/3 Goteborg

Workshop IdrottOnline: 19/3
Skovde

Mens och traning: 21/3 Géteborg
Workshop Aldersanpassad fysisk
traning: 30/3 Goteborg
Energidrycker: 3/4 Géteborg
Skapa Talang: 6/4 Ale

Osynliga funktionsnedsattningar:
9/4 Ulricechamn

Yoga som komplement till annan
traning: 13/4 Goteborg
sisuidrottsutbildarna.se/vastragot-
land.se

UTBILDNING

Ny bok om idrott pa toppnival

Allt jag forlorade
genom att vinna

Idrott pa toppniva skanker
gladje till miljontals fans och
drommar till vara barn. Men
det @r ocksa en varld av kva-
vande normer och férbjudna
kanslor. | boken skildrar den
tidigare handbollsspelaren
Albin Tingsvall elitidrottens
dolda rum.

Vad hinder egentligen med

en idrottare nir drémmen blir

vardag? Vad hinder nir alla

dlskar din prestation men gldmmer
din person? Och vad hinder med
minniskor som fran barnsben trinas
att aldrig acceptera grinser eller
kinna efter? Boken ir skriven for alla
som ir verksamma inom idrotten —
men ocksd for dem som varje vecka
tar sitt drommande barn i handen

och gar ivig till triningen.

UTGIVEN: 2019, mjukband, 269 sidor

ART NR: 7787
MEDLEMSPRIS: 199:-

FIRLORADE.
VINNA S

Nytt utbildningsmaterial: Brottningstranare grund

| Svenska Brottnings-
forbundets introduk-
tionsutbildning kan du
ldra dig om grundlag-
gande tekniker, grepp,
traningsupplagg och le-
darskap. Malsattningen
med utbildningen ar att
du efter den ska kunna
leda en nybdrjargrupp i
brottning.

WEBB: swedewrestling.
se/tranaregrund

ART NR: 27000
MEDLEMSPRIS: 300:-

swrdenTestling. =

ardin bl

BROTININGS-

TRANARE
GRUND
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Sluta banta — fokusera pé vilmaende

- Bantning ger daliga forutsattningar att
lyckas pa lang sikt. Satt istéllet hdlsa och
valmaende i fokus. Ror pa dig regelbun-
det, &t mindre skrapmat, fundera 6ver
stressen och var snéll mot dig sjalv.

Det sager 6verviktsforskaren Erik
Hemmingsson, aktuell med den upp-
marksammade boken Slutbantat - forsta
din kropp och fa en vikt som hadller livet ut.

Erik Hemmingsson 4r docent i metabo-
lism och har forskat kring évervikt sedan
1999. Han har skrivit doktorsavhand-
lingar i @mnet pa Karolinska Institutet
och i England.

— Jag har varit intresserad av overvikt
sedan jag var liten. Min motivation har
alltid varit att forséka hjilpa minniskor
med &vervike eftersom det ir en utsatt
grupp i samhillet.

Intresset tog fart di jag doktorerade.
Jag forstod att de problem man sag i USA
i bérjan av 80-talet dven skulle komma
hit. Idag ir ingen forvinad 6ver att det dr
ett stort folkhilsoproblem, men tyvirr ett
helt onddigt problem eftersom det hade
gatt utmirke att forebygga om véra poli-
tiker hade agerat och tagit det pd allvar
och inte bara skjutit éver skulden pi in-
dividen, siger Erik Hemmingsson, som
nu ir verksam pd GIH.

Bokens huvudbudskap gar ut pa att
bantning inte fungerar i lingden. Forsk-
ningen visar att vir vikt paverkas av stress,
sociala fakeorer, livsstil, hur vi dr byggda
— och vad vi iter. S3, istillet for att slésa
tid och energi pd att banta, menar Erik
Hemmingsson att det istillet handlar om
att sitta hilsa och vilm3iende i fokus.

— Alla kan réra pa sig regelbundet. Man
behéver inte vara ombytt, utan det ricker
att bdrja promenera tio minuter. Ta dig
tid act dta och grundlaga maten med rik-
tiga révaror istillet for att dta skripmat.
Fundera pa vad som stressar dig och for-
s6k undvik det eftersom stress gor att vi
tar déliga beslut. Om vi slutar rora pa oss
sover vi simre och di Aterhimtar vi oss
inte lika bra, siger han och fortsitter:

— Var snill mot dig sjilv. Vi behover
inte ha s héga krav pd oss sjilva. Fa av
oss kan se ut som modeller pd tv och i
tidningar. Vara kroppar ser inte ut sa. De

flesta har négra extrakilon — och det spe-

lar ingen roll s linge vi mér bra.

Utseendefixeringen i sociala medier ir
ytterligare en péverkansfaktor som bidrar
till den negativa utvecklingen, menar
han.

— Manga vuxna hetsar och ligger upp
bilder i sociala medier. Vad skickar det
for signaler till vira barn? Det gor dem
sdrbara och fir dem att md pyton. Barn
har redan mycket krav p sig frén skolan
och kompisar och att vara tjock ir inte
accepterat. Losningen pa problemet ir
inte att folk bantar och mér daligt. Vi hor
ofta frin barn att deras bekymmer bor-
jade nir mamma skulle banta med dem.
Vad kan féraldrar mer tanka pa for att ge
sina barn basta mojliga forutsattningar
for att undvika 6vervikt?

— Att forstd att familjedynamiken spe-
lar en viktig roll. De forsta fem édren dr
den mest kritiska perioden och vi vet att
overviktiga personer startade den resan
tidige i livet. Aven uppvixtmiljon har
stor betydelse och férutsittningarna blir
bittre om vi har forildrar som ir stot-
tande, varma, toleranta och kirleksfulla.
Det 4r viktigt att de dr bra forebilder nir
det giller mat, rérelse och lek och att de
tidigt 4r engagerade i barnet.

T13LNV431S°0104

Sjalvklara rad kan tyckas, men fragan
ar da varfor dessa "sunda budskap” inte
lyfts fram oftare?

— Forskning tar tid. Det ir en lingsam
process att generera kunskap med veten-
skapliga metoder. Det liggs mosaikbitar
av kollegor 6ver hela virlden hela tiden,
men det ir svirt att se hela pusslet. Sam-
tidigt har vi linge vetat att vi tidigt i livet
ligger grunden for var vikt och hur vi
bygger fettceller.

Reaktionerna pa Erik Hemmingssons
bok har varit &versvallande positiva.
Sjilv tror han att det hinger ihop med
att minga upplever att det ir sként med
sunda budskap.

— Idag finns det en otrolig frustration
hos méinga som ir dverviktiga som inte
hittar bra 18sningar och som kanske blir
stigmatiserade av andra. Nu madste vi
vinda blad och sluta ma diligt éver hur
vi ser ut. Vikten ir inte betydelselds, men
det 4r otroligt mycket annat som paver-
kar vir hilsa ocksd. Det dr viktigare att
fokusera pd vir hilsa dn att stirra oss
blinda pd vigen. Manga har utvecklat ett
destruktivt forhéllande till sin kropp. De
har dngest 6ver hur de dter och de tvingar
sig ivig till gymmet for atc de far déligt
samvete. Men svenskarna beh&ver inte
mer psykisk ohilsa — tvirt om.

Vem har behallning av att lasa din bok?

— Alla intresserade av vikt och hilsa,
men framfor allt de som testat att banta
men inte fite det att fungera. Det ir ett
utbrett fenomen och dven manga nor-
malviktiga lever under skrick att gd upp i
vikt. Det finns mycket dngest kopplat till
bokens imne.

NY!

ERIK HEMMINGSSON
Slutbantat

- forsta din

kropp och fa s,.ur"
en vikt som

BANTAT

haller livet ut

UTGIVEN: 2018,
hardband, 207

sidor

ART NR: 7788 ' a {’
MEDLEMSPRIS: .

Y \TT ("™




BLANDAT

Hela bokklubbens sortiment
hittar du pa
www.sisuidrottsbocker.se

KAMPAN.J

Passa pa att fynda! Utvalda bocker till 50% rabatt.

IDROTTS-
SKADORNAS
PSYKOLOGI

UTVECKLA
LEDAR

Idrottsskadornas Mental tuffhet - fokus pa Spela battre Trana for En Svensk Klas- Utveckla ledarskapet
psykologi uppgiften ART NR: 1397 siker och andra langlopp - fakta, inspiration och
ART NR: 1381 ART NR: 1374 NU: 69:- ART NR: 1362 reflektioner
NU: 184:- NU: 149:- ORD PRIS: 139:- NU: 99:- ART NR: 1392
ORD PRIS: 369:- ORD PRIS: 298:- ORD PRIS: 199:- NU: 155:-
ORD PRIS: 310:-
Nu 75:- (ord pris 150:-)
mATE HLIET g

RGR

E;GHET

Rorlighet - tréning for

Battre idrottsteknik

Motiverad till tréning -

Styrketraning - bas-

genom analys och tréning  med Ml som metod béttre prestation o6vningar med skivstang idrottare

ART NR: 1379 ART NR: 1399 ART NR: 1391 och hantlar ART NR: 1400
ART NR: 1387

Yogatraning for

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.

+ 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.

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

Kontaktuppgifter till var kundtjanst hittar du pa tidningens baksida.
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GROT, TRANING OCH MOTIVATION
NY!

Uthallighet — de tanjbara MECRUIRANENS

granserna for din fysiska formaga

Tink om vi kan pressa oss hirdare och dstadkomma mer in vi trodde vi var

kapabla till? Vad 4r det som hindrar oss?

Genom fingslande berittelser om ultramaratonlopare, bergskldttrare, fri-

dykare, andra extremidrottare och dventyrare
redogdr vetenskapsmannen Alex Hutchinson
for den senaste forskningen om var fysiska

formdga. Visst finns det grinser, men de sitter
lika mycket i huvudet som i musklerna, hjirtat
eller lungorna. Vi kan (nistan) alltid pressa oss

lite lingre.

FORFATTARE: Alex Hutchinson
UTGIVEN: 2019, hardband, 275 sidor
ART NR: 7789

MEDLEMSPRIS: 238:-

DE TANJBARA GRANSERNA
FOR DIN FYSISKA FORMAGA

il | s

o

Alex Hutchinson

Motivation inom traning, halsa
och idrott

Utan motivation och drivkrafter som far oss
att réra oss framat tappar vi fart, mening
och effektivitet. Genom att forsta de grund-
laggande monstren och principerna bakom
manniskors motivation kan vi ocksa battre
forsta deras beteenden. Boken handlar om
motivation inom traning, halsa och idrott
och tar sin utgangspunkt i sjalvbestamman-
deteorin (Self-Determination Theory, SDT).
FORFATTARE: Magnus Lindwall, Andreas
Stenling, Karin Weman Josefsson

UTGIVEN: 2019, mjukband, 416 sidor

ART NR: 7791

MEDLEMSPRIS: 339:-

KONTAKTUPPGIFTERTILL VAR K

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

Oppettider:

Mandag-fredag: kl. 09.00-16.00

Ansvarig utgivare: Lena Skérhult

Adress: Box 11016, 100 61 Stockholm  Formgivning: Pér Lodin  Omslagsfoto:

‘Ny! Varldsmastarens basta
ﬂgﬁ“mm grotrecept

HALSA OCH IDROTT

o g e i

- Jag har skrivit den har boken for att jag
gillar grot och jag far nog raknas som nagot
av en grotnord. Grotintresset har lett till

att jag vunnit Grét-VM tva ganger. | boken
presenterar jag, forutom mina egna recept,
nagra grotvanners favoritrecept, skriver
forfattaren Per Carlsson. Forhoppningen ar
att du som laser boken ska bli inspirerad att
koka och dta mer grot — mest for att det ar
sa gott och for att det finns sa manga satt
att variera grot pa.

FORFATTARE: Per Carlsson

UTGIVEN: 2019, hardband, 79 sidor

ART NR: 7790

MEDLEMSPRIS: 250:-

UNDTJANST

Adress vid retur: Bg: 264-6354
SISU Idrottsbocker
Idrottens bokklubb
Box 24

274 21 Skurup

3041 0145
RYCKSAI

www.sisuidrottsbocker.se

Hakan Flank

Nasta medlemstidning: 3 maj



|drottens bokklubb
c/0 SISU Idrottsbocker

Frankeras ej!
Idrottens bokklubb
betalar portot.

SVARSPOST
20286911
274 20 SKURUP

Idrottens
bokklubb.

NYHETER!

Webbaserade kunskapsmaterial

Har ar fem nya webbmaterial dér du med hjalp av filmer, filmade intervjuer, texter och bilder far inspiration, rad och
tips. Du hittar ocksa fardiga fragor for att testa dina kunskaper. Uppskattad tid for att ga igenom materialet pa de
olika webbplatserna varierar mellan 1,5 - 2,5 timme.

Till de fyra forsta materialen finns largruppshandledningar som stod for dig som ar ledare. Vid kép av 20 exemplar
eller fler av samma titel far du 20% rabatt.

75:-/st

Kost for idrottande barn och unga Akut skadebehandling En bra start for unga ledare

Erik Hellmén som &r sakkunnig inom nutri-
tion pa Orebro Lans Idrottsférbund, beskriver
och berattar om kostens betydelse for barn
och unga. Du far lara dig om kost i vardagen
och for traning och tavling.

ART NR: 1900

WEBB: sisuidrottsbocker.se/

Med hjalp av Thomas Lindholm, ldrare pa
Bosons idrottsfolkhogskola, ger den har
webbplatsen dig kunskap om de vanligaste
akuta skadorna och sjukdomarna som du kan
stéllas infor och hur du behandlar dem.

ART NR: 1901

WEBB: sisuidrottsbocker.se/akutskada

Materialet ger praktisk information och for-
bereder nya, unga ledare for att de ska kéanna
sig trygga och ha en bra grund att sta pa i sin
tranarroll. Forfattare ar Carina Zall, idrottsla-
rare och utbildare hos SISU Idrottsutbildarna
Skane.

ART NR: 1906

kostforidrottandebarn

R A e b L b
L o T e

@

Kost for idrottande
barn och unga

WEBB: sisuidrottsbocker.se/ungaledare

wew b T R e T e
T TR S r—

En brastart
far unga ledare
Wibbasarat inskagsrnatinal

s

Smart grundtraning 5 - 18 ar
Materialet ar forfattat av Mats Mejde-
vi, fysisk tranare, som ocksa forelaser
och blir intervjuad. Mats budskap ar
att barn och unga ska trana och tra-
nas allsidigt och varierat for att fa sa
bra férutsattningar som mojligt att
utvecklas. Webbmaterialet bygger
vidare pa traningsseriehaftet Trdna
kroppen och innehaller ocksa filmade
ovningar fran den webbplatsen.

ART NR: 1902

WEBB: sisuidrottsbocker.se/
smartgrundtraning

Smart grundtraning
S-18ar

Lustfylld och lekfull tréning

Malin Elfman, konsulent pa Varm-
lands Idrottsforbund, ger inspiration
och kunskap om hur du kan fa barn
och ungdomar att langta tillbaka till W
ndsta traningspass. Genom lekfull
traning, som bygger pa barn och
ungdomars delaktighet, skapas grun-
den till den aktives egna motivation
till traning och rorelsegladje.

ART NR: 1905

WEBB: sisuidrottsbocker.se/
lustfylldtraning

N — e

Lustfylld och

lekfull traning
Ehuseral mmdapramalens
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www.sisuidrottsbocker.se

Styrketraning
artnr: 1393

Vill du bara ha periodens utvalda bok beh6o-
ver du inte géra nagot. Om du vill avbestalla
periodens utvalda bok och / eller bestalla
andra bocker:

- Logga in pa www.sisuidrottsbocker.se

eller
- Sms:a till 71120
eller smx

« Posta svarstalongen nedan.

Periodens bok skickas ut i
mitten av mars.

SVARA SENAST DEN

22 MARS

Svars- och bestidllningstalong

YRKE
TRANING

Hiricott, matiny
L] rehabilbering

MEDLEMSNUMMER

Enklast och snabbast bestaller
och avbestiller du pa

www.sisuidrottsbocker.se

Dér hittar du ocksa hela bokklubbens sortiment
och aktuella kampanijer.

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

ST eus |
ANTAL ARTNR BOKTITEL GA ANTAL ARTNR BOKTITEL PRIS
MEDLEMSPRISER]
7784 52 végar till medkansla 139 kr 1362 Trana for En Svensk Klassiker och andra 99 kr
1901 Akut skadebehandling 75 kr 7789 Uthallighet 238 kr
7787 Allt jag forlorade genom att vinna 199 kr 1392 Utveckla ledarskapet - fakta, inspiration och 155 kr
27000 Brottningstranare grund 300 kr 7790 Vérldsméstarens bésta grotrecept 250 kr
1379 Battre idrottsteknik genom analys och traning 75 kr 7785 Yinyoga 198 kr
1906 En bra start for unga ledare 75 kr 1400 Yogatraning for idrottare 75 kr
14075 Golfens ledarutbildning 1 - Golféventyret 185 kr
14074 Gront kort 2019 och spelarens regler, paket 279 kr
7786 Hallbar sponsring 439 kr
1381 Idrottsskadornas psykologi 184 kr
1900 Kost fér idrottande barn och unga 75 kr Ange ditt mobilnummer och e-post hér eller via
1905 Lositilti e 6 75 kr kundtjanst@sisuidrottsbocker.se sa far du kostnadsfri sms- eller e-postavisering.
X . Mobilnummer:
1374 Mental tuffhet — fokus pa uppgiften 149 kr
E-post:
7791 Motivation inom traning, hélsa och idrott 339 kr P
1399 Motiverad till traning - med MI som metod 75 kr Sms:a din bestéillning eller avbestéillning till
14073 | Regler for golfspel - full version 69 kr nummer 71120 - och du far direkt ett bekraftelse-
14072 Regler for golfspel — spelarens upplaga 39 kr sms tillbaka
o L o _ Avbestall periodens bok: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnummer
1391 Rorlighet — traning for battre prestation 75 kr (mellanslag) nej (t ex: BOK 12345678 nej)
7782 Skarmhjarnan 189 kr Bestallning: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnummer (mellanslag)
artikelnummer pa boken eller béckerna du vill ha. Vill du bestélla flera titlar
7788 Slutbantat 179 kr behovs mellanslag mellan varje artikelnummer. (t ex: BOK 12345678 2200)
1902 Smart grundtréning 5-18 &r 75 kr Avbestallning och bestéllning: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnum-
mer (mellanslag) nej (mellanslag) artikelnummer pa boken eller bockerna du
1397 Spela battre 69 kr vill ha. Vill du bestélla flera titlar behévs mellanslag mellan varje artikel-
1387 Stvrketrani bassvni d skivst: 75 K nummer (t ex: BOK 12345678 nej 2200)
tyrketraning - basovningar med skivstang ! Glom inte mellanslagen mellan BOK, medlemsnummer och artikelnummer
7783 Sémn, sémn, sémn 208 kr nér du sms:ar - som vi har beskrivit ovan.
Jag avbestaller periodens FAKTURAN SKA SKICKAS TILL FOLJANDE ADRESS (OM EJ SOM OVAN)
utvalda bok art nr: 1393 Férening/organisation/foretag
Ref. person
[6]:}]] Var vanlig och Adress
tejpa inte ihop svarskortet! Postnr/Ort




