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Effektiv inldrning me

icke-linjir pe

Inom de flesta idrotter behover de
aktiva beharska olika motoriska far-
digheter, saval idrottsspecifika som
mer idrottsovergripande. Och pa
nagot satt behover alla dessa olika
fardigheter laras in. Med en icke-
linjar pedagogik som grund kan du
som tranare eller larare ta steget
ifran situationer dar du sjalv lar ut
olika delar och moment till att skapa
de basta forutsattningarna for dina
aktiva att pa egen hand lara in.

Icke-linjir pedagogik dr ett kraftfullt syn-
sitt for att forstd minniskans rorelser och
for att utforma effektiva program for tri-
nare och lirare inom idrott, motion och
hilsa. Pedagogiken tar hinsyn till den in-
byggda komplexiteten i att lira sig rorelse-

"Expertbeteende kan betraktas
som koordinationen av en funk-
tionell rorelsel6sning for att
uppna ett avsiktligt uppgifts-
mal, och inte som en repetition
av ett specifikt rorelsemonster
for att kunna prestera det iden-
tiskt i forsok pa forsok.”

relaterade firdigheter. Den tittar pd den
som lr sig, inldrningsmiljon och liraren
eller trinaren som en del av ett komplext
samspelande system. Firdighetsinlirning
— med icke-linjir pedagogik dr den forsta
boken som forklarar detta viktiga forhall-
ningssitt till firdighetsinlirning genom att
presentera sivil de centrala teorierna som

dagogik

bista praxis for aktiva, elever, trinare och
ldrare.

Den forsta delen av boken beskriver pro-
cessen kring firdighetsinlirning i allmin-
het och hur rorelserelaterade firdigheter
lars in. Direfter fir du lira dig vad icke-
linjir pedagogik dr och de mest betydelse-
fulla principerna for att utéva den.

Boken fortsitter sedan att i olika kapitel
peka pé viktiga omraden for icke-linjir pe-
dagogik. Ett av dessa omréden ir betydel-
sen av individualiserad inldrning. Som du
sikert har mirke lir aktiva in firdigheter
olika fort. Ett kapitel forklarar varfor dessa
skillnader finns och hur man kan hantera
skillnaderna.

Ett annat intressant omrade som tas upp
dr sd kallad representativ inldrningsdesign.
Med det menas att det behdver finnas en
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beteendemissig dverensstimmelse mellan
miljén dir man lir sig och den miljé man
ska prestera i. Finns denna éverensstim-
melse ckar méjligheten att lira sig och bli
riktigt duktig.

Du far ocksa lira dig hur du kan utfor-
ma $vningar, i en anda av icke-linjir peda-
gogik, utifrin begreppet constraints. Dessa
delas in i tre huvudgrupper:

* Uppgiftsrelaterade — till exempel regler,
utrustningens storlek och antal spelare.

* Miljorelaterade — kan vara sociokultu-
rella men ocksa relaterade till den fysiska
miljén som temperatur, underlag och ljus-

forhallanden.

EDAGOGIK
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* Individrelaterade — och handlar exempel-
vis om lingd, vikt och kroppssammansitt-
ning.

Svensk idrott ir idag starke péiverkad
av motivationsteorin Self-Determination-
Theory (SDT). Teorin sdger att det ir vik-
tigt att trining och tivling ska tillgodose
tre viktiga behov hos den aktive: kinslan
av autonomi, kompetens och tillhorighet.
Teorin gir hand i hand med icke-linjir pe-
dagogik och ett av de avslutande kapitlen
handlar om hur icke-linjir pedagogik kan
stirka motivationen och leda till mer effek-
tiva inldrningsstrategier.

Boken ir en dversittning av den engelska
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Nonlinear Pedagogy in Skill Acquisition:
An introduction, publicerad av Routledge
2016. Den ir en oumbiirlig resurs for alla
hégskole- och universitetskurser som rér
fardighetsinldrning, motorisk inlirning,
idrottsvetenskap och idrottspedagogik, for
idrottstrinar- och idrottslirarutbildningar
samt vid utformning av kursplaner i idrott

och hilsa.

Om forfattarna:

Forfattarna Jia Yi Chow, Keith Davids,
Chris Button, lan Renshaw &r alla
forskare och har praktiska erfarenheter
av tranarskap.



HJARNAN, SOMN OCH DIGITALISERING

Distraherad - Hjarnan, skarmen
och krafterna bakom

Vi kollar mobilen hundratals ganger om dagen,
brakar med vara barn om skarmtid och svarar
pa jobbfragor sa fort det plingar till. Nar digitala
tjanster tavlar om var tid stalls hogre krav an
nagonsin pa hjarnans férmaga att halla fokus
och inte bli distraherad eller bortdribblad i hérn
dar vi inte mar bra av att vara. Det galler vuxna,
och det galler barn och unga.

Vilken roll spelar innehéllet och tiden framfor
skidrmen for hur vi mar? Vad hinder nir anvin-
dandet gir 6verstyr? Hur ska vi férhilla oss till
digitaliseringens mojligheter utan att brinna ut
oss? Distraberad ir skriven for dig som funderar
over ditt eget och ditt barns beteende.

Forfattaren Sissela Nutley ger férdjupad kun-
skap om hur beléningssystemet triggas av sociala
medier, om hjirnans behov av stimulansfri tid
for dterhimtning och om tonarshjirnans biolo-
giska sarbarheter. Hon ger ocksa vigledning till
den som undrar: Vad gor jag nu da?

UTGIVEN: 2019, mjukband, 247 sidor
ART NR: 7792
MEDLEMSPRIS: 249:-

FOTO: HENRIETTA ASPLUND

"Jag hoppas kunna
bidra till en nyanserad
diskussion som ror
sig bortom fragan

om digitala media ar
daligt eller bra. Och
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Sissela Nutley ar bosatt i Stockholm och har
disputerat inom kognitiv neurovetenskap med
fokus pa hjarnans utveckling och formbarhet.
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% Omsma och stora barns somn

Vi ménniskor sover upp till en tredjedel av vara liv. For barn &r somnen
extra viktig och foremal for mycket tankar och oro hos foréldrar, sar-
skilt under de forsta aren.

God natt! — om sma och stora barns simn ger forildrar svar pa de vanli-
gaste frigorna kring barn och somn, frin smabarnsdrens stokiga nitter
till tonarstidens omvinda dygnsrytm. Barns och ungdomars sémn, och
de vanligaste somnstérningarna, blir i boken belysta ur ett biologiskt
och kulturellt perspektiv. Forfattarna granskar ocksd det vetenskapliga
stodet for olika metoder som anvinds virlden éver for att komma till
ritta med sdmnproblem.

Kristoffer Bothelius och Liv Svirsky ir bdda legitimerade psykologer
och psykoterapeuter med ling erfarenhet av patientarbete och forsk-
ning.

FORFATTARE: Kristoffer Bothelius, Liv Svirsky
UTGIVEN: 2019, mjukband, 192 sidor

ART NR: 7794

MEDLEMSPRIS: 226:-



HALSA OCH PERSONLIG UTVECKLING

Nar - vetenskapen om perfekt tajming

Nar ska du egentligen ta dagens viktigaste beslut och varfor
ska du undvika att dka till akuten pa eftermiddagen? Ofta
framstar det som nagot 6vernaturligt. Som att ratt bitar bara
rakade falla pa ratt plats, just dar och just da. Med hjalp av
forskning inom bland annat psykologi, ekonomi och biologi
visar Daniel Pink att perfekt tajming oftast har naturliga forkla-
ringar.

Det gar dessutom att géra mycket for att forbittra den.

I sin bok ger Daniel Pink rdd om nir i livet som det 4r bist
att byta karriar eller gifta sig. Och nir pd dagen det egentligen
dr bist att trina, ligga ett viktigt méte eller ta sin forsta kaffe.
Boken ger virdefulla tips om allt frén studier till trining och
relationer.

FORFATTARE: Daniel H. Pink
UTGIVEN: 2018, mjukband, 287 sidor
ART NR: 7793

MEDLEMSPRIS: 185:-

VETENSKAPEN OM PERFEKT TAJMING

Studenternas gymbesok okar vid temporala riktmarken
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Halsobalansen
Vi vet egentligen exakt vad vi behover gora for att ma battre, men valdigt fa
[ { t L % (’ av oss gor det. Hdlsobalansen innehaller lakaren Rangan Chatterjees samlade
& B

kunskap vad géller var halsa.
BALA

4 NYCKLAR
TILL ETT
BATTRE
LIV

]11 I\ Boken bygger pa de fyra hilsonycklarna vila, mat, rorelse och somn. Att hitta
balansen mellan de fyra nycklarna — inte striva efter perfektion inom de
enskilda nycklarna — 4r grunden till en god hilsa. Om du trinar mycket och
prestationsinriktat men sover daligt kommer du 4nd4 inte att ma bra.

Rangan Chatterjees patienter soker vard for att fi en diagnos och medicin,
men han uppmanar dem i stillet act soka svaret i sin livsstil och menar att om
vi bara levde mer medvetet skulle manga av vira symptom f6rsvinna av sig
sjdlva. Livsstil och mat 4r en kraftfull medicin och hir viver han samman sina
egna rid med den senaste vetenskapliga forskningen.

FORFATTARE: Rangan Chatterjee
UTGIVEN: 2019, hardband, 223 sidor
ART NR: 7795

MEDLEMSPRIS: 179:-




LEDARSKAP

Motivation viktig nyckel

tor ett bra ledarskap

En liten bok med mycket innehall. Sa
kan man sammanfatta Stefan Soderfjalls
En liten bok om ledarskap. | ett behan-
digt miniformat ger han en 6versiktlig
bild av vad ledarskap &r och hur det
utdvas pa battre och samre satt.

- Ambitionen med boken &r att ge en
kort sammanfattning av den ledar-
skapsmodell som &r den mest veder-
tagna inom ledarskapsforskningen.
Aven den som inte &r van att ldsa bécker
om ledarskap ska ha behallning av den,
sager han.

Stefan Soderfjill 4r filosofie doktor i
psykologi. Han doktorerade vid Umed
universitet 2005. Hésten 2006 overgick
han till konsultverksamhet med sirskild
inrikening pa arbets- och idrottspsyko-
logi.

— Ledarskap ir en central foreteelse
inom bédda omradena. Det jag ir mest
intresserad av ir att forsdka nd ut med
den forskning andra forskare producerat
virlden 6ver. Jag dr ingen 100 procentig
akademiker, utan ir mest intresserad av
att nd ut med forskning sd att den kom-
mer till anvindning, férklarar Stefan So-
derfjill.

Och dirfér har han ocksa skrivit inte
mindre 4n nio bécker om ledarskap,
team, motivation och mal.

— Jag siktar péd tvasiffrigt. Nu skriver
jag pd en liten bok om ledningsgrupper.

En annan del av Stefans vardag ir att
triffa chefer och ledare och utbilda dem
i ledarskap.

— Jag jobbar mycket med digitala verk-
tyg for ledar- och teamutveckling och dir
har det kommit intresse frin idrotten,
bland annat frin Riksidrottsférbundet
som testat ett av verktygen.

Stefan Séderfjill ir uppvuxen i Gilliva-
re och beskriver sig som en mangsysslare
nir det giller eget idrottsutdvande.

— Jag fastnade aldrig extremt mycket i
nigon idrott. Det jag holl pd med lingst
var motocross. Jag brottades alltid med

FOTO: PRIVAT

vilken
idrott det var. Idrotten bygger mycket pa

motivationsproblem,  oavsett
att du maste infoga dig i ett ramverk med
tider, normer, instruktioner med mera.
Jag har svirt att behdlla motivationen
si fort det blir inrutat — det kan handla
om fasta arbetstider, triningstider och si
vidare. Om det inte hinder nagot sa tap-
par jag lusten. Dirfor maste jag sjilv fa
designa min tid och mitt arbetsliv.

Och just detta, att brottas med motiva-

tionen menar Stefan, kan vara en anled-

ning till att han skriver bécker som beak-
tar motivation som en central foreteelse.

— Det kommer till uttryck i mite sitt
att skriva, hur jag lever mitt eget liv och
vilka psykologiska processer jag intresse-
rat mig for.

Aven om hans eget idrottsintresse har
svalnat med 4ren har han hallit kontak-
ten med idrotten och bidragit med sina
kunskaper i form av utbildning i de egna



Tre kategorier av ledarskap

LEDARSKAP

1. "Lat-ga-ledarskap”, vilket ar raka motsatsen till vad du férvantas géra som ledare.

2. "Transaktionellt ledarskap’, som bygger pa ett “piska och morot-ledarskap” och som kan vara
valdigt effektivt, framférallt om det anvdands i kombination med ett transformerande ledarskap.

3. ”"Det transformerande ledarskapet’, som ar det som ger det mest positiva utfallen nar det galler
motivation, trivsel, vilja vara kvar i till exempel sin idrott.

barnens férening.

— Idrott som samhillsforeteelse ir vik-
tigt. Nu ser jag ett virde i att kunna bidra
till att gora idrotten bittre ur ett sam-
hillsperspektiv.

En liten bok om ledarskap ir huvudsak-
ligen baserad pd Full Range Leadership
Model (FRLM), som #r den mest veder-
tagna och beforskade ledarskapsmodel-
len. Upphovsman ir amerikanen Bruce
Avolio och ett antal andra forskare.

— Jag knyter an till den teorin dven i
mina andra bécker. Det ir den modell
som har starkast stod kring vilka ledar-
skapsbeteenden som verkar fungera bist.
Enligt Stefan Séderfjill finns det ett an-
tal Svergripande beteendemonster som
ledare kan uppvisa nir de leder andra
minniskor.

Han delar in dem i tre kategorier: "Lt
gé-ledarskap”, "Transaktionellt ledarskap”
och ”Det transformerande ledarskapet”.

Det senare beskrivs i ett eget kapitel i
boken.

— Det ir det ledarskap som tilltalar mig
mest och som ir mest kopplat till motiva-
tion.

Som transformerande ledare uppvisar
du ett antal egenskaper, inte minst att du
upplevs vara en god forebild; du ir tro-
virdig i din kompetens, du agerar med
genuint intresse for andras bista och du
ir konsekvent i ord och handling. Detta
vicker fortroende hos omgivningen och
man blir villig att stilla sig bakom en le-
dare som agerar pd detta vis. Stefan ut-
vecklar vidare vilka egenskaper som kin-
netecknar en transformerande ledare.

e Att vara en forebild.

e Att vara visionir och att kunna féra
samtal och vicka medvetenhet hos
omgivningen om hur det vi gor idag
hinger ihop i ett storre sammanhang

och lingre perspektiv.

* Att vara okonventionell och ifrigasit-
tande och att uppmana omgivningen
att vdga utmana hur vi kan férindra
saker s de blir bittre samt att ge ut-
rymme for att viga testa saker.

o Att frigbra handlingskraft — lira kinna
sina aktiva, veta vilka de 4r som minn-
iskor, vilka intressen de har, styrkor
och svagheter med mera. Att veta vad
som himmar dem i sin utveckling och
sina prestationer. Att agera coach och
hjilpa dem dill att sjilva ta tag i sina
hinder.

* Att vara uppmuntrande och skapa ett
klimat av positivitet och optimism. Att
synliggdéra och uppmuntra andra och
visa att man trivs med andra.

Om du ska ge nagra grundlaggande rad
till idrottsledare hur de kan férbattra sitt
ledarskap, hur lyder de?

— Det forsta steget ir att bilda sig en
uppfattning om vad ledarskap ir. D3 fir
du en mer stabil grund att std pa om in
om du skjuter fran héften. Ledarskap
handlar primirt om att fullgdra tva over-
gripande funktioner; Det forsta ir att du
blir mer lyckosam om du klarar att klar-
gora for dem du ska leda vad du férvintar
dig av dem. Det andra ir att, nir nigot
star klart fér nigon, agera pi ett sidant
sitt s att du positivt paverkar personen
att agera i linje med dessa forvintningar.

Stefan Soderfjill poingterar att det ir
vildigt svirt att f4 nigon annan att vilja
om inte viljan finns dir.

— Om du ska lyckas ir det viktigt att
agera s3 att personen lite sjilvmant fir
vixa in i sin motivation. Risken ir an-
nars att det blir fel typ av motivation dir
idrottaren inte vill svika sin trinare eller
forilder. Det sviraste som finns i ledar-
skapet ir att beakta individens kinsla av

frihet, men inda fi personen att forstd
att det hir ir uppgifter du behéver gora.
Nyckeln ir att pusha, stdtta, men inte s&
mycket att de kinner att det ir for leda-
rens skull. Man madste kinna att man in-
vesterar i sin egen motivation. En av an-
ledningarna till atc det transformerande
ledarskapet fungerar bra tycks vara att det
har just den effekten pa omgivningen, av-
slutar han.

Stefan Soderfjll

ENLITENBOKOM

LEDARSKAP

En liten bok om ledarskap
UTGIVEN: 2018, mjukband, 113 sidor
ART NR: 7796
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BARN OCH MAT

Viktigt lata barn vanja sig vid smaker tidigt

- En femtedel av alla barn i Sverige lider
av overvikt eller fetma. Vi ser manga
barn som fastnar bland snabba kolhy-
drater. Vart mal med den héar boken ar
att barn ska fa en hélsosam start pa livet.
Kroppen byggs av det vi dter. Det sdager
Ann Fernholm, vetenskapsjournalist,
som tillsammans med logopeden Kajsa
Lamm, skrivit Stora boken om barn och
mat.

Ann Fernholm som ir doktor i molekylir
bioteknik har skrivit flera bocker pa temat
barn och mat. I den hir boken vill hon
och Kajsa Lamm beskriva hur man ligger
en bra grund for sunda, livslinga matva-
nor hos barn. Basen, menar de, ir hemla-
gad mat baserad pé naturliga rdvaror.

— Det finns minga fordomar kring vad
som ir “barnmat”. Vi i den visterlindska
kulturen har fitt for oss att den behover
vara sot och innehilla mycket vetemjol, si
vi matar bebisar med s6t och smaklés mat,
som klimmisar, pulvergrdt och villing, vil-
ket gor att de inte far chans att 6va in andra
smaker. Jag sjilv hade till exempel forutfat-
tade idéer om att barn inte gillar stark mat,
vilket visade sig vara fel en dag nir min
ettdriga son av misstag fick smaka extremt
stark quesadillia, siger Ann Fernholm.

For att ligga en s bra grund som mgj-
lige 4r det viktigt att [dta barn vinja sig vid
olika smaker sa tidigt som méjligt, menar
forfattarna.

— Bebisar behéver éva in nya smaker
och behéver kanske trina sju-itta ginger
innan de har lirt sig en ny smak. Det vik-
tiga ir att inte ge upp. Lit dem ita sjilva
och lat dem utforska maten med fingrar-
na. Det idr ocksa viktigt atc de fir 6va ate
4ta mat av olika konsistens for att vinja sig
vid kinslan i munnen. Broccoli, avokado,
dggrora — allt kinns olika i munnen.

Vid 1,5 — 2 arsdlder gir barn i nigot
som kallas det neofobiska stadiet, vilket
betyder att de blir skeptiska mot ny mat.
Enligt Ann Fernholm ir det dirfér extra
viktigt att smakvinja bebisar frin borjan.

— Om barnet mestadels fir klimmisar
och villing, finns en risk att de senare blir
sniva i sina matpreferenser. D4 fir de hel-
ler inte majlighet att utveckla sin munmo-
torik.

Och just munmotorikens utveckling

jsa Lamm och
nn Fernholm.

ir en viktig aspekt i sammanhanget. Till
exempel kan en fyra ménaders bebis bara
rora sin tunga fram och tillbaka och det
gor att den forsta purén som de provar
kommer ut igen. Det har alltsd ingen-
ting med smaken att gora. Som forilder
ar det dirfor vikeigt ate forstd och skaffa
sig kunskap om utvecklingen av munnens
motorik.

Vad ar viktigast att tdnka pa for att
bygga upp goda kostvanor fran starten?
Nagra sarskilda naringsamnen som &r
sarskilt viktiga att man inte missar?

— Jdrn dr viktigt att ha koll p4, barn be-
héver mycket jirn under hela sin uppvixt.
Det finns i villing, men ocks3 i leverpastej
eller rote koee. Det finns ocksd ndgot som
kallas kdttfakeorn, sd dter man exempelvis
lite fisk till broccolin tas jirnet i broccolin
littare upp i kroppen.

De forildrar som iter vegetarisk kost
behéver enligt Ann Fernholm lisa pd or-
dentligt innan de utesluter kétt ur barnens
kost.

— Vill man att barnet ska ita vegetariskt,
behéver man sjilv ldsa pd. Det krivs att
man har bra koll pd hur jirn kommer in i
kroppen. Kétt dr ocksi vildigt niringsrike,
men det pratar man sillan om.

Ni skriver ocksa om allergier i boken.
Vad ar viktigt att tanka pa kring det?

— Ge barnen fisk, dgg och jordnétssmér
i smd doser tidigt. Nir maten kommer
ner i magen verkar barn fi en chans att
utveckla tolerans mot just det fddoimnet.
Om de istillet fir in sm3 rester av mat i
kroppen via ett eksem, tycks istillet risken
att utveckla allergi oka.

Avslutningsvis, om man inte lyckats fa
till de hér sakerna fran starten - vilka rad
ger du till vuxna att tédnka pa kring barn
och ungdomars kost?

— Nyckeln till att f& barn att dta mat ir
att 4 dem att smaka. Forsok dirfor att pa
ett lekfullt vis fi barnet att stoppa en pyt-
teliten smakbit i munnen. Det ska vara
roligt, s tvinga dem inte. Utforska ocksa
maten tillsammans nir ni lagar den. Kiinn
pa broccolin, lukta pa den. Smaka lite pd
blommorna och lite pd stammen. Ar det
ndgon skillnad i smak? Kinns det olika i
munnen? Undvik att prata om gott och
ickligt. Fraga istillet barnet om de kan
kinna vilka kryddor det dr i maten. Skapa
ett bredare sprak kring maten 4n bara gott
och ickligt.

— Sedan blir manga forildrar nervosa
om deras barn bara iter kéttbullar, men
kottbullar dr fakeiskt ganska nirings-
rike. Likasd kan pannkakor vara bra mat,
framforallt om man gor dem med dubbla
mingden dgg och byter lite av vetemjélet
mot bovetemjol.

A
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Stora boken om barn och mat
FORFATTARE: Ann Fernholm, Kajsa Lamm
UTGIVEN: 2019, hardband, 272 sidor
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KURSER OCH KONFERENSER
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BLEKINGE
Grundtranarutbildning (GTU)
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Grundutbildning for tranare: 2/10
och 26/10 Karlskrona
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SMALAND

IdrottOnline Klubb - hemsida
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Idrottens foreningslara grund:
11/9 Vaggeryd

Allmén tejpkurs: 14/9 Vaxjo

Den férutsagbara ledaren — dolda
utmaningar i ledarskapet: 14/9
Nybro och Kalmar

Den férutsdagbara ledaren - dolda
utmaningar i ledarskapet: 15/9
Vimmerby och Eksjo

Offensivt styrelsearbete: 18/9
Kalmar

sisuidrottsutbildarna.se/
smalandsidrotten

VARMLAND

Lek- och lustfylld traning: 27/5 Kil
Ny som idrottsledare for barn och
ungdom: 28/5 Torsby

Ny som idrottsledare for barn och
ungdom: 3/6 Sé&ffle
sisuidrottsutbildarna.se/varm-
land

IDROTTENS
LEDARSKAP

Idrottens ledarskap
ART NR: 1373
MEDLEMSPRIS: 199:-

IDRATTENS
RANING

Idrottens traning
ART NR: 1372
MEDLEMSPRIS: 219:-

TIPS

Inkluderande ledarskap for idrottare med NPF
| samarbete med Riksforbundet Attention har SISU Idrottsutbil-
darna och Riksidrottsforbundet tagit fram ett kostnadsfritt utbild-
ningsmaterial for dig som &r tranare om att mota idrottare med
neuropsykiatriska funktionsnedsattningar (NPF).

Ditt ledarskap som tranare har en avgorande roll nar det galler
att skapa inkluderande traningsmiljoer dar du moter varje enskild
idrottare utifran deras forutsattningar, behov och drivkrafter.

Besok webbplatsen pa: sisuidrottsbocker.se/npf

-
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Inkluderande ledarskap fér att mota idrottare

med NPF

Yalkommand

UTBILDNING

NY WEBBUTBILDNING

Introduktionsutbildning for féreningsledare

| och med idrottsrorelsens beslut om férandring och utstakad forflytt-
ning mot 2025 utvecklas SISU Idrottsutbildarnas utbildningar for att
underldtta detta arbete. Introduktionsutbildning och Grundutbildning
for tranare ar tva utbildningar som redan nu erbjuds for tranare runt om i
landet. Aven Introduktionsutbildning fér féreningsledare haller pa att tas
fram. Den riktar sig till dig som &r ny i din roll som foéreningsledare men
ocksa till personer med allmant intresse for hur en idrottsférening kan le-
das och utvecklas. Formen for utbildningen ar en 6ppen webbutbildning
som finns tillgénglig for alla och som omfattar 2 - 3 timmars sjélvstudier.
Utbildningen innehéller bland annat avsnitt om vem som bestammer

i en ideell férening, vikten av att styra med idén som utgangspunkt,

hur forutsattningar for ideellt engagemang kan starkas och stod for
administration.

Du hittar utbildningen pd www.foreningsledare.se/intro

SEVART

Ogonblicken som férandrade idrotten

- Sporthistoriens viktigaste vandpunkter
Traffa ndgra av
sportvdrldens allra
storsta namn och
se historierna om
deras prestationer.
Inte i forsta hand
om de sporto-
gonblick som
lockat den storsta
publiken eller
orsakat den storsta
dramatiken - utan om de som tog utvecklingen i en helt ny riktning och
utévandet av sporten till nya nivaer. Atta avsnitt finns att ses pa URplay.
se eller pa SVTplay.se.

NY RAPPORT

Jamstélldhet bland idrottens ledare

En jamstalld idrott ar en forutséttning for fram-
gangsrik idrottsutveckling. Det gynnar inte demo-
kratin, rattvisan, effektiviteten och utvecklingen att
i forsta hand premiera ena halvan av befolkningen.
Saval forskning som manniskors enskilda erfaren-
heter, talar for att jamstalldhet framjar utvecklingen
bade for organisationer och individer. Idrottsro-
relsen arbetar mot jamstalldhetsmal 2025 som ledare
faststilldes vid RF-stimman 2017. Det évergripande ' C \
malet for idrottens jamstalldhetsarbete ar att kvin-

nor och mén ska ha samma makt att forma idrotten

och sitt deltagande i idrottsrorelsen.

Ladda ner rapporten pa rf.se, den ligger under rubriken Jamstalldhet.

Jamstilldhet
bland idrottens
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PERIODENS BOK

Roligare trining med

icke-linjar pedagogik

- Det handlar inte om att ldra ut utan
om att skapa majlighet fér barnen att
larain.

Sa forklarar Mark OSullivan, som gor
sin doktorsavhandling i pedagogik i
barn och ungdomsidrott, vad icke-linjar
pedagogik handlar om.

Mark O’Sullivan ir ursprungligen frin
Irland.

— Mitt liv har alltid handlat och mu-
sik och idrott. Jag har sysslat med manga
idrotter och spelat fotboll pa ganska hog
niva.

1994 reste han till Sverige for att hilsa
pa nigra kompisar. Han skulle stanna i
tre veckor, men blev kvar. Nu bor han i
Sverige, ir pappa till tre barn, jobbar med
AIK ungdomsfotboll, forskar och reser
runt i virlden och hiller foreldsningar.
Just denna dag ir han en av foreldsarna
pa Riksidrottsférbundets barn och ung-
domskonferens.

— For fem 4r sedan bérjade jag skriva
en blogg for att utveckla mina tankar.
Det ledde till att jag blev kontaktad av
professor Keith Davis (medférfattare av
boken Nonlinear pedagogy in skill acquisi-
tion), som bjod in mig att bli doktorand.
Nu ir Keith och Ian Renshaw (ocksi
medforfattare av boken) mina handle-
dare. Det akademiska kom mest in av
en slump. Framfér alle ir jag coach. Jag
har ett praktiskt sitt att ta mig an teorin.
Teorin informerar praktiken och prakti-
ken informerar teorin. Det ir ett system.

Sedan 2017 arbetar Mark i AIK ung-
domsfotboll. Han kom in i klubben i
samband med en strukcurférindring som
bland annat innebar att den tidiga selek-
teringsmodellen avskaffades.

— Mitt jobb handlar om att ge stéd till
AlK:s strategi som gar ut pa att barnen
ska ma bra, att vi ska folja vissa doku-
ment som foljer FN:s barnkonvention
och att vi ska fa fler spelare till A-laget
och U19, U17 och U16.

Under foreldsningen pid Bosén lyfter

Mark O’Sullivan fram nigra principer

som kinnetecknar icke-linjir pedagogik:

— Representativ inlirningsdesign (det
spelarna ser och kinner ir representativt
for spelet).

— Repetitiv process utan repetition (ro-
relsevariation).

— Koppla ihop upplevelsen och dtgir-
den.

— Uppmuntra ett externt fokus pa upp-
mirksamhet (spelare och trinare).

Varfor ar icke-linjar pedagogik bra?

— Fér att minniskors utveckling inte
ir linjir. Det kan hjilpa oss att forstd
varfor en spelare kan anpassa sig till en
miljo, men med tidens ging har problem
att anpassa sig, eller tvirtom. Vi maste
ocksd ha mer forstielse f6r den sociokul-
turella idén vad inlirning ir, siger Mark
O’Sullivan och fortsitter:

— Den icke-linjira pedagogiken kan
hjilpa oss att forsta att vi ska jobba med
individen dir den &r just nu. Att det ex-
empelvis kan vara en fordel av att vara
liten. D3 fir man hjilpa den spelaren att
hitta 1dsningar och fundera éver hur jag

T134OHL NVHOC-T4YD :0104

som trinare kan hjilpa den hir spelaren
att spela mot de stora spelarna.

Ar den hiér pedagogiken tillimpbar

for alla idrotter, saval individuella som
lagidrotter?

— Det spelar ingen roll vilken idrott det
handlar om. Jag har jobbat med golf, bas-
ket, innebandy.

Upplever du att intresset 6kar for peda-
gogiken?

— Ja, jag ska jag till USA och Kanada
och jobba med det hir. Intresset dr gan-
ska stort, men du maste ocksa hjilpa dem
att skapa intresse. Det finns minga trina-
re pd elitniva runt om i virlden som job-
bar s3 hir. Det roligaste i AIK dr att det 4r
forildrar som ir trinare som ir riktigt bra
pa att jobba pi det hir sittet. De har sjil-
va barn och de forstir deras barns icke-
linjira utveckling. De ir riktigt nyfikna
och tycker det ir kul. Det blir roligare
for dem ocksa. Istillet for att bara ge in-
struktioner forstar de att vi ska utgd frin
spelet och beroende pa vad som hinder
s4 borjar man kanske manipulera uppgif-
ter for att utveckla individens interaktion
med milj6 och s vidare. Nir jag utbildar
fotbollstrinare brukar jag siga att vi ska
hjilpa spelarna att utveckla forstaelse for
spelet och inte bara av spelet. Det ir ett
“mindshift” som krivs. Det ir svirare for
att det kriver mer observation, men det
ir roligare att vara trinare. Det handlar
inte om dig som trinare. Du ska jobba
med nigon som ska lira sig nigot. Det
handlar inte om att lira ut utan att skapa
méjlighet for barnen att ldra in.

Och barnen da, tycker de ocksa att det
arroligare?

— I de samtal jag har haft med trinare
i min forskning siger de att det ir s kul.
Barnen slutar att friga om de kan spela
en match. Istillet spelar de massor av
olika matcher — en mot en, tvd mot tvi
och sd vidare genom hela triningen. De
ir ddr for att spela fotboll, avslutar Mark
O’Sullivan.



PLUGG, PREPP OCH PSYKOLGI

Skarmhjarnan

Den psykiska ohélsan haller pa att ta
Over som det stora hélsohotet i var tid.
Ett hogt tempo, konstant stress och en
digital livsstil med standig uppkopp-
ling borjar fa konsekvenser for var
hjarna. Har fragar sig forfattaren hur
uraldriga biologiska mekanismer star
sig i var digitala alder. For hur mycket
du an gillar att kolla pa instagram,

i mobilen eller filmer pa plattan, ar

din hjarna inte anpassad till det som
dagens samhdlle for med sig. Hjarnan
ar helt enkelt i osynk med var tid!
FORFATTARE: Anders Hansen

ART NR: 7782

MEDLEMSPRIS: 189:-

BLANDAT

Hela bokklubbens sortiment
hittar du pa
www.sisuidrottsbocker.se

Motiverande samtal med grupper

Boken ger dig konkreta beskrivningar,
praktiska tips och madnga exempel pa hur
du som gruppledare kan anvanda MI.
MI-metodens karna lyfts fram, det vill séga
interaktionen mellan gruppledaren och
gruppdeltagarna i syfte att framkalla och
forstarka prat om férandring. Grundlag-
gande begrepp inom MI - sasom foérhall-
ningssatt, kommunikationsfardigheter,
motstand, férandringsberedskap och de
fyra processerna — diskuteras utifran hur du
som gruppledare kan forhalla dig till dessa.
FORFATTARE: Liria Ortiz, Katarina Odman
Faldt

ART NR: 7799

MEDLEMSPRIS: 364:-

Studieteknik - din guide till fram-
gangsrika studier

Vill du ldra dig att plugga mer effek-
tivt? Vill du fa kunskap att fastna och
maximera ditt larande? Eller kanske
bara tips som far dig att komma igédng?
Boken beskriver hur hjarnan fungerar
och hur du kan utnyttja det nar du
studerar. Du far ocksa omfattande
genomgang av olika studietekniker,
dess for- och nackdelar samt hjélp att
védlja den eller de studiestrategier som
passar dig bast i olika studiesituationer.
FORFATTARE: Nicklas Ericsson

ART NR: 7800

MEDLEMSPRIS: 169:-

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.

Prepparens guide - 6verlev pa lang sikt
Boken &r en heltackande steg for steg-
guide till dverlevnad med egna resurser,
aven lang tid efter det att en katastrof
intraffat. Lar dig rena vatten och skapa
matforrad, och ta del av viktiga rad som
att skaffa portabla solpaneler. Har finns

i COBB /f
PREPPARENS

31 L]
férslag pa hur man hanterar problem och h !J! n !'

utmaningar som uppstar nar inget atergar
till det normala pa veckor, manader eller till by
och med ar. Boken &r en bibel for dig som L 44 -
vill 6verleva nér det som inte far handa \

intraffar.

FORFATTARE: Jim Cobb
ART NR: 7801
MEDLEMSPRIS: 158:-

+ 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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VANOR, TRANING OCH FRILUFTSLIV

Starkt kul - ingen kan bli perfekt
— men alla kan bli skitbra

"Allt det jag lart om livet kan appliceras pa tréning. Livet och trdningen
hanger ju ihop. Allt jag forskat fram om lycka, mening, att ma bra gar att
tillampa pa traning. Hur vi beter oss och varfor vi gor vissa saker eller inte,
hur vanor blir till och d@ndras. Att ha kul. Vara stark, sa stark du vill pa det

TIDNINGEN FOR DIG SOM AR
MEDLEM | IDROTTENS BOKKLUBB

satt du vill”

Vad har marshmallows att géra med styrketri-
ning? Varfor ska vi rikna dygnet i minuter

istillet for timmar? Och varfor ricker det ate bli
skitbra, inte bist? Starkt kul ir en tankebok fylld
med smarta tips, dvningar och lifehacks. Fér att
forindra vanor. Fér att lyfta tungt. For att springa
lingre och snabbare. For att bli en vardagsninja.

Och ha starke kul pé vigen!

FORFATTARE: Micael Dahlen
UTGIVEN: 2019, mjukband, 192 sidor
ART NR: 7802

MEDLEMSPRIS: 186:-

det.

Micael Dahlen &r
forfattare, forelasare
och ekonomiprofessor
vid Handelshogskolan

i Stockholm. Han &r ex-
pert pd vara beteenden
varfor vi gér som vi gor,
och hur vi kan paverka

NOSSNIAS YWW3 O1dNLS ‘0104

Avancerad klattring och repteknik
Avancerad kldttring och repteknik vander sig

till dig som har klattrat ett tag men vill lara
dig mer och utvecklas till en battre och mer
kompetent klattrare. Boken ar rekommende-
rad kurslitteratur for Svenska Klatterforbun-
dets normerade kurser och tar bland annat
upp: Mental klattring, Fall och falltréaning,
Sprick- och Langtursklattring, Kamratradd-
ning, Ankarbygge, Aidklattring, Jumarering,
Clogging, Borrbultar och bultning
FORFATTARE: Nils Ragnar Gustavsson
UTGIVEN: 2018, mjukband, 413 sidor

ART NR: 7766

MEDLEMSPRIS: 379:-

KONTAKTUPPGIFTER TILL VAR KUNDTJANST

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

Adress vid retur:
SISU Idrottsbocker

Stora boken om kajakpaddling
En omfattande bok om kajakpaddling

som tar upp allt du behover veta oavsett
om du precis har kopt en kajak, planerar

en vintertur eller vill komma igang med
kajaksurf. Stora boken om kajakpaddling &r
rekommenderad for blivande examinatorer
och havskajakledare. Den tar bland annat
upp Kajakutrustning, Turpaddling, Paddel-
teknik, Navigation, Sékerhet, Rdddning och
bogsering.

FORFATTARE: Staffan Ekholm

UTGIVEN: 2018, mjukband, 421 sidor

ART NR: 7767

MEDLEMSPRIS: 329:-

Bg: 264-6354

Oppettider: Idrottens bokklubb v",ll
Mandag-fredag: kl. 09.00-16.00 Box 24

274 21 Skurup

www.sisuidrottsbocker.se

Ansvarig utgivare: Lena Skéarhult  Adress: Box 11016, 100 61 Stockholm ~ Formgivning: Pér Lodin  Omslagsfoto: Bildbyran

Nasta medlemstidning: 13 september
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NYHET OCH KAMPANJPRISER

Lek med rorelseforstaelse

Ar du nyfiken pa vad rérelseforstaelse dr? Vill du fa inspiration till att fa fler

att vilja rora sig?

Med utgingspunkt i 10 vanliga lekar ger hif-
tet dig forslag pa hur du med enkla forind-
ringar kan locka fler att vilja delta, utmanas
och ha roligt tillsammans. Arbetsmetoden
som presenteras kan du anvinda pi alla lekar
i framtiden s3 att de blir mer inkluderande,
motiverar fler och utvecklar deltagarnas
rorelseforstielse.

FORFATTARE: Kristin Ekblom, Henrik Persson, Erik
Lundstedt

UTGIVEN: 2019, mjukband, 32 sidor

ART NR: 1422

NU: 32:-

(ord pris: 40:-)

TRA LAGA
MEEI%(LEMSPNSER‘

Lek med
rorelse-

"Rorelseforstaelse
ar mer an att kunna
utféra en mangd
olika rorelser. Det
handlar om gladjen
att vilja rora sig -
och allt annat som
kravs for att vi ska
delta i fysisk aktivitet
hela livet. Darfor ar
rorelseforstaelse lika
viktigt som las- och
skrivforstaelse! ”

Frankeras ej!
Idrottens bokklubb
betalar portot.

©

forstaelse

TRl IDEOTTRADONEN

Lopning - for Cykeltraning - tréningslara
motionar och elit for landsvag och MTB

ART NR: 1380 ART NR: 1355

NU: 250:- NU: 250:-

(ord pris: 359:-)

(ord pris: 339:-)

PU:IISTR}EINING

Pulstraning
ART NR: 1305

100:-/st

(ord pris 150:)

Outdoor training —
utomhustraning med
EFIT

ART NR: 9028

Bra och enkla fystester
ART NR: 1319




www.sisuidrottsbocker.se

Fardighetsinlarning MEDLEMSNUMMER
- med icke-linjar pedagogik
art nr: 1420

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

+ Loggain pa

www.sisuidrottsbocker.se Fard,g hets
1 > e ; -
S :mesr;a till 71120 . ”ﬂarqjﬂg Enklast och snabbast bestaller

eller
« Posta svarstalongen nedan.

och avbestiller du pa

www.sisuidrottsbocker.se

Dér hittar du ocksa hela bokklubbens sortiment
och aktuella kampanijer.

Periodens bok skickas ut i
mitten av juni.

SVARA SENAST DEN
7 JUNI

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

Svars- och bestidllningstalong

ANTAL ARTNR BOKTITEL ANTAL ARTNR BOKTITEL PRIS

7766 Avancerad klattring och repteknik 379 kr 7800 Studieteknik — din guide till framgangsrika... | 169 kr
1319 Bra och enkla fystester Mii?é:,éf,:,;, 100 kr
1355 Cykeltraning - tréningsléra for lanc Mm:‘;f,:‘;, 250 kr
7792 Distraherad - hjarnan, skarmen och krafterna... | 249 kr
7796 En liten bok om ledarskap 199 kr
7797 En liten bok om mal 179 kr
7794 God Natt! - om sma och stora barns sémn 226 kr
7795 Halsobalansen 179 kr Ange ditt mobilnummer och e-post hér eller via
1373 Idrottens ledarskap 199 kr kundtjanst@sisuidrottsbocker.se sa far du kostnadsfri sms- eller e-postavisering.
. Mobilnummer:
1372 Idrottens traning 219 kr
" S EXTRA LiGT E-post:
1422 Lek med rérelseforstaelse MEDLEMSppys, 32kr
P - P 5 EXTRA LjGr K
- M . . . . . .
1380 Lopning - formotiondr och it Meotausrmg, | 250 kr Sms:a din bestillning eller avbestillning till
7799 Motiverande samtal med grupper 364 kr nummer 71120 - och du far direkt ett bekréftelse-
7793 N&r — vetenskapen om perfekt tajming 185 kr sms tillbaka
- . EXTRA iy Avbestall periodens bok: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnummer
9028 Outdoor training — utomhustraning meoieygper, | 100 kr (mellanslag) nej (t ex: BOK 12345678 nej)
7801 Prepparens guide - 6verlev pa lang sikt 158 kr Bestallning: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnummer (mellansiag)
o o artikelnummer pa boken eller bockerna du vill ha. Vill du bestélla flera titlar
1305 Pulstraning mepieysper | 100 kr behdvs mellanslag mellan varje artikelnummer. (t ex: BOK 12345678 2200)
7782 Skarmhjarnan 189 kr Avbestillning och bestéllning: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnum-
mer (mellanslag) nej (mellanslag) artikelnummer pa boken eller bockerna du
7802 Starkt kul - ingen kan bli perfekt.... 186 kr vill ha. Vill du bestélla flera titlar behévs mellanslag mellan varje artikel-
nummer (t ex: BOK 12345678 nej 2200)
7798 Stora boken om barn och mat 218 kr . :
Gl6m inte mellanslagen mellan BOK, medlemsnummer och artikelnummer
7767 Stora boken om kajakpaddling 329 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: 1420 Forening/organisation/foretag
Ref. person
[0]:] Var vanlig och Adress
tejpa inte ihop svarskortet! Postnr/Ort




