Tidningen for dig som dr medlem

Idrottens bokklubbe.

KUNSKAP OCH INSPIRATION SEDAN 1994 NR 4/2019

LATTSAM TRANING TEKNIK SOM
FOR ALDRE MOTIVERARTILL

i TRANING

P

X T | [ L)
T RN Lt |

i o
L e i ¢ M
L Lt § T A - "'"fl"'r LR L "'w.:
\ N 1
!.‘.& Ih,. I

LT

'\ VAGLEDNING S\

.. TRANARE

| ' h A s



PERIODENS BOK
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Samlade kunskaper och

erfarenheter f6r ungdomstrinare

Att vara ung idrottare innebér en
spannande och utvecklande period
i livet. Och att vara tranare at dessa
ungdomar betyder manga roliga
6gonblick men ocksa utmaningar.
Den har boken har den viktiga
utgangspunkten att lata ungdo-
marna vara just unga, med allt vad
det innebar: pubertetsutveckling,
kompisar och skolans krav. Sa sma-
ningom viljer en del att forsoka bli
elitidrottare och av dessa kan ett fa-
tal bli professionella idrottare - om
de ratta forutsattningarna ges.

Nir vi skriver om den unga idrottaren si
menar vi frimst ungdomar i aldern 12-19
ar. Under denna period utvecklas ungdo-
marna snabbt och mycket, bland annat
tack vare pubertetsutvecklingen och en allt
storre triningsmingd. Men det dr viktigt
att denna period ocksd priglas av lingsik-
tighet och hallbarhet s att den unga idrot-
taren fir en optimal utveckling.

Tanken med boken T#ina och coacha
unga idrottare ir att den ska ge dig fordju-
pade kunskaper i hur du integrerar idrotts-
specifik trining, tivling samt fysisk trining
i ett prestationshéjande och skadeférebyg-
gande syfte. Dessutom resonerar forfatta-

ren kring hur man lyckas med detta uti-
frin utovarnas fysiska, mentala och sociala
utveckling under de viktiga ungdomséren.

Ambitionen med boken ir att framfor
alle knyta ihop befindig kunskap och er-
farenhet till en praktisk anvindbar vardag
for dig som 4r trinare eller ungdomsidrot-
tare. Si trots bokens relativt komplexa
innehdll i vissa kapitel dr boken si pass
lattillginglig och enkelt skriven att den
kan tillfora kunskap och reflektion oavsett
vilken bakgrund och vilka tidigare erfaren-
heter du har.

Boken och dess innehall vinder sig i for-
sta hand till dig som ir trinare eller coach.



Trinarrollen ér vildigt viktig och har stort
inflytande pd hur den idrottsliga resan bade
startar, formas och upplevs. Men boken kan
dven ldsas av andra. For den unga idrotta-
ren kan boken vara ett stod i vardagen men
ocksd en fordjupning kunskapsmissigt till
att bli sin egen tridnare. Du som ir forild-
er kan fi en bittre bild av helheten och en
okad forstdelse for hur mycket arbete som
ligger bakom utvecklingsprocessen inom
ungdomsidrott. Och for dig som ir likare,
fysioterapeut eller har annan medicinsk bak-
grund dr malet med boken att du ska fi en
fordjupad forstelse for ungdomsidrottens

praktiska trinings- och tivlingsuppligg. For
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att fi en helhet i triningen behover det ske

ett samarbete mellan trinare, fysioterapeut
och fysisk trinare och i samrdd med den
unga idrottaren.

Till boken hér ocksd en webbplats med
fordjupande och kompletterande material i
form av intervjuer, évningar, PDF:er med
mera.

Las intervjun
med Fredﬂko
Johansson pa

nasta sida.

PERIODENS BOK

NY!

SVARA
SENAST
29 NOVEMBER

EXTRA LAGT

MEDLEMSPR)s
DENNA PERIOD.

259:.-

ORDINARIE PRIS: 299..

FORFATTARE: Fredrik Johansson
UTGIVEN: 2019, mjukband, 240
sidor

ART NR: 1424

MEDLEMSPRIS: 279:-
WEBBPLATS: sisuidrottsbocker.se/
tranaochcoachaunga

Om forfattaren:
Fredrik Johansson har sin
huvudsakliga idrottsbak-
grund inom tennis — som
aktiv, tranare, naprapat
och senare som ansvarig
for fysisk utveckling/prevention inom
Svenska Tennisforbundet. 1997 tog han
examen fran naprapatutbildningen och
valde darefter att vidareutbilda sig i
idrottsmedicin vid Karolinska Institutet.
2017 blev han klar med sin avhandling
i tennismedicin. Fredrik Johansson ar
idag lektor i idrottsmedicin vid Napra-
pathogskolan i Stockholm och har en
Post-Doc tjanst vid Sophiahemmets
hogskola dar han bedriver tennisforsk-
ning.




PERIODENS BOK

Vigledning tor ungdomstrinare

Hur lyckas man pa basta satt som
ungdomstranare? Hur gér man for att fa
till traning och tavling sa att den leder
till en langsiktig, hallbar och optimal
utveckling samtidigt som man haller sig
skadefri? De komplexa fragestallning-
arna diskuterar forskaren och praktikern
Fredrik Johansson i boken Trdna och
coacha unga idrottare.

— Jag har en passion for trinardelen.
Det ir det jag brinner mest for. Kanske
mer in forskningen i sig. Det viktigaste
for mig ér att forskningen blir prakeiskt
tillimpbar for vdra trinare och coacher.
Och den stora frigan r: Hur gora forsk-
ningen tillimpbar i vardagen? Det ir inte
litt, men viktigt. Syftet med boken 4r att
plocka ihop de olika delarna. Den ska
vara littsmilt men ind4 innehilla rele-
vant information, siger Fredrik Johans-
son.

Boken T7ina och coacha unga idrottare
dr en uppdaterad version av boken Fysisk
trining for ungdom som han skrev 2002.
Den boken har silt i mer dn 13 000 ex-
emplar, vilket tydligt visar att kunskaps-
behovet ir stort.

Aven om Fredrik har sin kunskapsbas
frimst inom tennis si 4r innehallet i bo-
ken tillimpbart for alla idrotter och alla
trinare och ledare.

— Det ir lite av ldsarens utmaningar att
omvandla det vi diskuterar till sin egen
idrott, siger Fredrik, som under &ren har
triffat och arbetat med kompetenta per-
soner inom manga omréaden och idrotter,
dessa personer dr en stor inspirationskilla
till boken.

— Inom det akademiska sparet har jag
triffat minga forskare, var och en som
jag lite insndade pa sin egen idrott och
specialitet, men det ir personer som delat
med sig av en enorm kunskap och erfa-
renhet.

Boken bestar av femton kapitel som tar
upp alltifrin forskning, idrottsmedicin
och triningsfysiologi till praktisk trining
i vardagen inklusive coaching,

Fredrik Johansson lyfter sirskilt fram
tre omriden som han menar behdver ut-

vecklas yteerligare.

— Det forsta ir att bittre ta vara pd
de ildre coachernas enorma erfarenhet.
Vi miste bli bittre pd att binda ihop
generationerna. Just detta kan vara en
framgangsfaktor i manga klubbar, menar
Fredrik.

Det andra omridet ir samarbete och
integration mellan yrkesgrupper.

— Forskning och praktik ir tvi olika
virldar. Ménga coacher tycker det ir
svart och tungt att ta till sig forskning.
Inom forskarvirlden diskuterar vi ofta
hur vi ska fi ut vira forskningsresultat till
en praktisk vardag.

Det tredje omridet handlar om att f3
fram fler kvinnliga coacher. Yngre tjejer
som idrottar behéver kvinnliga trinare
och coacher som forebilder, menar han.

— Jag kan ha fel, kanske ir tennisen
skev men min kinsla ér att det 4r manga
pojkar och min i trinaryrket. Det ir lite
forvanande eftersom trinaryrket egentli-
gen ir en mjuk tjdnst. Idrotten har blivit
hard fast det handlar mycket om mjuka
virden. Det blir en liten krock filosofiskt.
Kan du gora nagra jamférelser med hur
det ser ut kunskapsmassigt bland trana-
re i andra lander?

— I méinga linder ir det uppbyggt lite
annorlunda och trinarna har ofta akade-

misk utbildning. Bland en
del trinarkollegor i Spa-
nien och Frankrike till ex-
empel har minga list pa
hégskolan. Ungefir som
att de hade list pd GIH
och direfter gjort en in-

riktning pd till exempel

I Sverige gar de flesta
via specialidrottsférbundens

egna utbildningar.

Vad skiljer den har boken fran den tidi-
gare?

— Det har skett en stor forindring pa
10 - 15 4r. Idrotten &r mycket mer orga-
niserad och professionell pA manga sitt
idag. Min forhoppning ir att boken ska
ge stod till trinarna och hjilpa dem att
fd ihop triningsvardagen lite bittre, siger
Fredrik och fortsitter:

— En grupp som vi inte nimnt ir for-
dldrarna, som dr otroligt viktiga. Ofta fir
jag en kinsla av att forildrar inte forstar
hur svirt det 4r med idrott ur ett presta-
tionsperspektiv. Tidigt i boken skriver jag
att for mig finns inte ordet elitidrottare
nir du dr ungdom utan du ir ungdoms-
idrottare, det dr nog en bra start. Att tidigt
forsoka forma ungdomar till elitidrottare
dr inte sa lyckat, siger Fredrik Johansson.



Klara fardiga... kor!

Allt en tonaring behdver veta om mat och traning for att ma bra
och na sina mal.

Att bygga bra vanor kring mat och rérelse dr viktigt for framtiden

och hilsan for alla, inte minst f6r unga personer. Den hir boken ar

skriven for ungdomar som vill veta hur de kan bli starkare, snab-
bare och hur de kan utvecklas i sin idrott.

Boken ir lattillginglig och ger svar pé de vanligaste frigorna
om mat, niring, trining och hilsa. Den innehaller dessutom bra
recept som ir enkla att laga.

UTGIVEN: 2019, hardband, 70 sidor
ART NR: 7815
MEDLEMSPRIS: 259:-

Overnight oats med
apple och kanel

DU BEHOVER

1 dl havregryn

1 dl mjolk

1 nypa kanel

1 nypa salt

s rivet dpple eller 2 msk
appelmos eller dppels-
mash

GOR SA HAR

Lagg havregryn, mjolk,
salt och vaniljsocker i en
burk med tatt lock. Stall
burken kallt till nasta dag.
Toppa med rivet dpple,
appelmos eller dppel-
smash nar det ar dags

att ata.

HALSA FOR UNGA OCH FORALDRAR

ALLT BN TOMARING BENOVER
mﬁemm FOR 8T
BRA O R St

Forfattare Kajsa
Asp Jonson

ar legitimerad
dietist, med for-
djupning inom
idrottsnutrition.

NOSSTHO SYWOL1:0104

Foraldramagi - 7 steg till bra sjdlvkansla for dig
och ditt barn

Firaldramagi

AR

Det har ar en guide for foraldrar med
barn i alla dldrar. Den ger bade dig
och dina barn battre sjalvkadnsla och
innehdller smarta och enkla rad for
hur du kan bli den forélder du alltid
onskat vara. Forfattaren Hedvig
Montgomery, psykolog med inrikt-
ning pa familje- och parterapi, tar
upp fragor som: Vad ar det som gor
att ett barn blir lyckligare &n ett an-
nat? Hur skapar du god sjalvkansla?
Och hur arg far du egentligen lov att
bli pa ditt barn?
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FORFATTARE: Hedvig Montgomery
UTGIVEN: 2019, mjukband, 182 sidor
ART NR: 7816

MEDLEMSPRIS: 189:-

Hall balansen och ma bra — mindfulness for barn
och unga

NY!

Boken introducerar mindfulness pa ett
enkelt och grundlaggande satt, med
vagledning for hur utmaningar kring
stress, koncentration, kdnslor, tankar,
kompisrelationer med mera kan
hanteras. Allt handlar om hur man kan
hélla balansen och ma bra. Forfattaren
vander sig till barn och ungdomar
mellan 10 - 15 &r, men dven yngre kan
anvanda boken, gérna tillsammans
med en foralder eller larare. Till varje
kapitel hor en mindfulnessévning som
kan laddas ner fran forlagets hemsida.

FORFATTARE: Maja Oberg
UTGIVEN: 2019, mjukband, 95 sidor
ART NR: 7817

MEDLEMSPRIS: 139:-




TRANING HELA LIVET

PRO, Gymnastik och Korpen

satsar pa Littsam trining

Ldittsam trdining ar ett nytt traningsma-
terial riktat till aldre personer. Materialet
ar framtaget i samarbete mellan PRO,
Korpen, Gymnastikférbundet och SISU
Idrottsbocker.

— 2018 beslutade vi pa var kongress att vi
skulle se éver méjligheten att ta fram bra
triningsprogram tillsammans med an-
dra organisationer. Det har slagit vil ut,
berittar Ola Nilsson, sakkunnig hilsa,
friskvard och konsumentpolitik pa PRO.
Vi har med det hir materialet lyckats hit-
ta ett gemensamt koncept som kan passa
vildigt manga. Det innehéller minga sitt
att trina pa och olika program, vilket gor
att en erfaren ledare kan plocka olika de-
lar.

PRO ir Sveriges storsta pensionirsor-
ganisation med cirka 330 000 medlem-
mar och 800 féreningar. Friskvirdsverk-
samheten ir en viktig del i féreningarna.

— Samarbetet med Korpen och Gym-
nastikférbundet som ocksd har minga
ildre i sina verksamheter gor att vi blir
starkare och fir mer verksamhet. Det ger
ett mervirde for alla, siger Ola Nilsson.

Pia Josephson, tf generalsekreterare pd
Svenska Gymnastikforbundet:

— Vi ir tre starka aktdrer som delar en
stor och viktig malgrupp. Att ta fram det
hir materialet tillsammans ger oss oer-
hérd kraft och méjlighet att ge fler senio-
rer en rolig och anpassad trining.

Eva Bjernudd ir generalsekreterare pd
Korpen Svenska Motionsidrottsférbun-
det:

— Korpen har historiskt skapat ming-
der med motionsaktiviteter f6r dem som
ir ildre. Satsningen pd ”Littsam trining”
ligger helt i linje med vér angeligna och
prioriterade satsning pa dldre motionirer.

Enligt Ola Nilsson har intresset varit
stort for det nya materialet bland PRO:s
ledare.

— Det viktiga ir att ha en bra lokal att
vara i dir medlemmarna vill komma och
trina. Dirfér hoppas vi ocksd fi iging
mer verksamhet lokalt tillsammans med
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Korpen och Gymnastik. Vi hoppas pa
samarbeten runt om i hela landet.
Materialet Littsam trining bestdr av
fem program med olika intensitet: 30 mi-
nuters sittgympa, 30 minuters ldttgympa,
tre 45-minuters program for cirkeltrining
och styrkedvningar samt 8-10 minu-

handlar bland annat om att 6ka tillging-
ligheten till olika motesplatser, rimliga
triningsavgifter inte minst for de med
lig inkomst och att kunna bygga upp en
struktur for atc f3 ildre som inte sysslar
med fysik aktivitet att komma iging med
det.

— Act f3 fler att komma igng ir viktigt
for PRO. Dirfor har vi valt namnet Liz-
sam trining, det ska vara enkelt att triffas
och att vara tillsammans. Det ir lika vik-
tigt att den sociala samvaron ir i fokus.

PRO:s satsning pa hilsa och friskvérd,
PRO Hilsosam, drog igdng i varas och
fortsitter med full kraft under hésten,
bland annat med en inspirationsdag i
oktober.

— D4 kommer Littsam trining vara en
del i det. Det kan ofta ta ling tid att nd ut
med nyheter ¢ill alla vdra féreningar och
distrikt, avslutar Ola Nilsson.

ters forslag pd en nedvarvning. Litt-
gympan och sittgympan presenteras
pd en affisch med tillhgrande musik-
CD med tolv litar, varav tio litar med
speakertext till sittgympan och tio 13-
tar utan speaker till littgympan. Cir-
keltriningen har tio stationskort per
program med instruktioner.

Aven om inte alla PRO:s medlem-
mar ir intresserade av hilsa och tri-
ning s3 str det i deras stadgar att alla
foreningar ska erbjuda friskvird till
medlemmarna.

— Genom att vi tar fram program-
men som kan anvindas av vem som

helst ger vi méjlighet atc fokusera pa
ildre och trining. Det hir materialet
kan hela idrotten anvinda. Gympa
och styrka utgdr grunden i vad ildre
behover trina. Oavsett vilket material
man tar fram s kar intresset att sitta
de hir fragorna i fokus.

Ola Nilsson vilkomnar ocksi re-
geringens satsning pa 20 miljoner till ut-
veckling av ildreidrott och som syftar till
att ge fler dldre mojlighet till ett rike so-
cialt liv med rérelse och gemenskap. Det
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Lattsam traning
UTGIVEN: 2019

ART NR: 2148
MEDLEMSPRIS: 325:-




Frisk utan fusk

- vetenskapliga svar pa halsomyter

Hur lever vi ett halsosammare liv egentligen? Vi mots dagligen av

pastaenden om vad som &r bast for kroppen, allt fran fasta och
detox till mirakelkurer och vitamintillskott. Myterna kring hur vi
haller oss friska och starka ar manga och motséagelsefulla, och
ibland helt felaktiga.

Ar kokosoljan s bra som folk siger och kan C-vitamin bota
forkylning? Kan sétningsmedel verkligen orsaka cancer och ir

kaffedrickande skadlige?
Frisk utan fusk ger vetenskapliga och vilgrundade svar pd de

vanligaste frigorna om kost, trining och hilsa. Forfattarna Maria

Ahlsén och Jessica Norrbom
hjilper dig att navigera bland
alla hilso- och kostrid. De
reder ut vad som ir nyttigt,
vad som ir onddigt och vilka
populira kostrdd som rentav
kan vara hilsofarliga.

Det gér inte att fuska sig till
att bli frisk.

Maria Ahlsén, medicine doktor i
fysiologi och biokemist, och Jes-
sica Norrbom, molekylarbiolog
och medicine doktor i fysiologi.

UTGIVEN: 2019, hardband, 208 sidor
ART NR: 7818
MEDLEMSPRIS: 229:-
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MARIA AHLSEN & JESSICA NORRBOM

FRISK
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VETENSKAPLIG A SVAR PA HALSOMYTER

fri tanke

Senior power - Styrketraning for dldre

Forskning har visat
att styrketraning ar
minst lika viktigt som
konditionstraning for
att dldre personer ska
halla bade kropp och
hjarna i trim. Faktum
ar att aldrandet kan
fordrojas med hjalp
av fysisk aktivitet.
Musklerna slutar
aldrig att svara pa tra-
ning. Till boken hor
en webbplats med
filmade 6vningar.
Det finns 6vningar
for saval hemmatra-
ning som tréning pa
gymmet.

FORFATTARE: Helena Bellardini, Michail Tonkonogi

UTGIVEN: 2013, mjukband, 232 sidor
ART NR: 1345
MEDLEMSPRIS: 259:- Q

www.sisuidrottsbocker.se/seniorpower

Fysisk aktivitet som medicin - en praktisk
handbok utifran FYSS

Fusisk aktivitet
smadﬁn

Boken beskriver 24
vanligt forekom-
mande diagnoser dar
du far bakgrunds-
information om
respektive sjukdom.
Forekomst och
riskfaktorer beskrivs
samt symtom och
sjukdomsforlopp.
Darutéver far du lara
dig vad forskningen
sager om vilka ef-
fekter fysisk aktivitet
kan ha pa sjukdo-
men, om det gar att
forebygga eller inte
och hur man kan
behandla sjukdomen
med fysisk aktivitet.
Varje diagnoskapitel avslutas ocksa med tydliga rekommendationer
kring fysisk aktivitet, diagnosspecifika traningsrad och sarskilda saker
att tanka pa och ta hansyn till.

UTGIVEN: 2018, mjukband, 320 sidor
ART NR: 1413
MEDLEMSPRIS: 325:-



IDROTTSUTVECKLING

Sport management - amnei tiden

De senaste 15 aren har antalet hégsko-
lor och universitet som erbjuder utbild-
ningar i sport management 6kat. Det
som daremot har saknats ar litteratur i
amnet pa svenska.

- Det finns en hel del sadana héar
bocker pa framfér allt engelska, men det
finns inga pa svenska eller i en svensk
kontext. Idrotten i Sverige ser lite an-
norlunda ut jamfort med till exempel
USA dar manga bécker kommer ifran,
sager Asa Backstrom, docent i idrotts-
vetenskap och utbildningsledare for
sport managementprogrammet pa GIH i
Stockholm.

Asa Bickstrom ir en av fyra redaktdrer
for boken Sport Management del 2 —
Styrning och samhillsengagemang inom
svensk idrott. Det 4r den andra delen i
en serie pa tre bocker om sport manage-

FOTO: LINUS HALLGREN

ment.

— Milgrupp for boken ir studenter som
ska arbeta inom och mot idrotten, men
ocks3 fortroendevalda eller anstillda inom
foreningar och organisationer, siger hon.

De andra redaktdrerna ir dven de enga-
gerade i sport management utbildningar
och verksamma vid andra hégskolor. Bo
Carlsson och PG Fahlstrom vid Linné-
universitetet i Vixj6 och Karin Book vid

Asa Bickstrom, utbildningsledare for sport manage-
mentprogrammet pa GIH i Stockholm.

Malmé universitet.

Den forsta boken, som kom for ett 4&r  nisationer.
sedan, handlar om idrottens organisering, Andra imnen handlar bland annat om
bland annat ur ett historiskt perspektiv. I  anliggningsfragor, antidoping och idrotts-
juridik.

Bokens andra hilft innehaller fyra kapi-

tel som beskriver vilken social roll idrotten

del tvi ir temat allesd idrottens styrning
och idrottens samhillsansvar.

— Idrotten forindras. Den professiona-
liseras och kommersialiseras, vilket inte kan erbjuda som “verktyg” om den styrs
nddvindigtvis ir samma sak. Du kan vara  med hjilp av virden, policy och projekt.
professionell utan att vara kommersiell. — Alla imnen i boken ir relevanta. En
Som fortroendevald inom en ideell orga-  del av dem beskriver projeket dir idrotten
nisation kan du vara professionell och bi-  tagit stort ansvar, till exempel integration
och jimstilldhet. Det handlar ocksd om

utmaningarna med att gora det, siger Asa

dra med din kompetens utan att ta betalt
for det, forklarar Asa Bickstrom.

Boken ir indelad i tio kapitel. De sex
forsta lyfter strukturella aspekter av hur

Bickstrom och fortsitter:

— En annan sak som ir intressant och
idrotten styrs i Sverige. Det forsta belyser ~ som dterkommer handlar om ekonomiskt
exempelvis Riksidrottsforbundets dubbla

roller, som dels specialidrottsforbundens

stéd, tll exempel kommunalt stod «ill

byggande av arenor. Det ér ett dmne som

paraplyorganisation och foretridare, dels i vildigt akeuellt i manga kommuner.
Ambitionen med bokserien dr att det

ska komma en bok om 4ret. Enligt Asa

att vara ”i myndighetsstille” och fordela
det statliga stodet till sina medlemsorga-

Bickstrom blir den tredje boken férhopp-
ningsvis klar i slutet av nista ar.

— D4 kommer vi att titta nirmare pa
hur idrotten har kommersialiserats — hur
idrott, medier och marknad hinger sam-
man. Idrotten ir inte bara kommersiell
eller ideell, den ir mycket bide och. Man
talar om hybridorganisationer. Det ir
spannande att titta p3 hur de hir éverlapp-
ningarna sker och bildar ett komplicerat
monster, avslutar Asa Bickstrom.

SPORT

MANAGEMENT

Idrottens
organisationer
i en svensk kentext

Sport Management del 1
- Idrottens organisationer i

en svensk kontext
UTGIVEN: 2018, mjukband, 224 sidor
ART NR: 1414

MEDLEMSPRIS: 329:-

NY!

SPORT
MANAGEMENT

Styrning och
samhdlisengagemang
Inom svensk idrott

Sport Management del 2
— Styrning och samhalls-
engagemang inom svensk

idrott

UTGIVEN: 2019, mjukband, 272 sidor
ART NR: 1425

MEDLEMSPRIS: 359:-



KURSER OCH KONFERENSER

KURSER NARA DIG

DALARNA
IdrottOnline Klubb - Kassor:
20/11 Borlange

Kost for idrottare: 21/11 Malung

Varldens basta idrottsféralder:
27/11 Gagnef
sisuidrottsutbildarna.se/dalarna

SKANE

Idrottspsykologi - Tema -
Ledarskapets betydelse for
nervositet och stress: 24/11
Kristianstad

Idrottens Foreningslara Grund:

25/11 Malmo

IdrottOnline klubb - Hemsida -
Fortsattning: 2/12 Helsingborg
sisuidrottsutbildarna.se/skane

STOCKHOLM

Trygg Idrott: 20/11 Solna
Ledarskap som gor skillnad:
14/11 Solna

Rétt kost for prestation & hélsa:

18/11 Solna

Ledarrekrytering - Inspiration &

Workshop: 26/11 Solna
sisuidrottsutbildarna.se/stock-
holm

SODERMANLAND

Den forutsagbara ledaren -
dolda utmaningar i ledarska-
pet: 16/11 Nykvarn

Go morgon, far vi bjuda pa
frukost? 20/11 Strangnas

Go morgon, far vi bjuda pa
frukost? 27/11 Eskilstuna
Ledarskap som gor skillnad:
3/12 Sodertalje

Materialet tar upp viktiga
dmnen som gymnasti-
kens ledarskap, trygga
traningsmiljoer, rorelse-
forstaelse, gymnastikens
rorelseménster, lektions-
planering samt barn och
ungdomars fysiska och
mentala utveckling. Det ger
ocksa kunskap om hur man
lér ut nagra av vara vanliga
gymnastikdvningar. Mate-
rialet ingar i gymnastikens
baskurs och séljs endast

till Gymnastikforbundets
distrikt. Mer information
om utbildningen:
www.gymnastik.se/
utbildning

Samarbetet mellan tranare,
foraldrar och de idrottande
barnen: 4/12 Strangnas
Foreningskunskap: 5/12
Eskilstuna

Idrotten och barnkonventio-
nen: 11/12 Sodertélje
sormlandsidrotten.se/sisu-
idrottsutbildarna

UPPLAND
Ekonomiutbildning: 18/11
Uppsala

IdrottOnline Administration
Grund: 20/11 Enkoping
Valberedningsutbildning:
25/11 Uppsala
Revisionsutbildning: 27/11
Uppsala

Foreningen som arbetsgivare:
5/12 Norrtalje
sisuidrottsutbildarna.se/uppland

VARMLAND

Idrottens stora ledardag: 23/11
Karlstad

IdrottOnline Workshop: 26/11
Kil

Kanslisttraff: 28-29/11 Sunne
IdrottOnline Workshop: 2/12
Arjang

Trygg idrott: 3/12 Karlstad
Tryggare styrelseuppdrag: 9/12
Hagfors

Trygg idrott: 10/12 Arvika
IdrottOnline Workshop: 10/12
Karlstad

IdrottOnline Workshop: 11/12
Karlskoga
sisuidrottsutbildarna.se/varm-
land

NYHETER ATT HA KOLL PA
- galler fran 1 januari 2020

Barnkonventionen ny lag

FN:s barnkonvention blir lag i
Sverige. Redan i dag stér det i
Riksidrottsforbundets stadgar att
all idrott for barn ska utga fran just
barnkonventionen.

Vad ar barnkonventionen?
Barnkonventionen bestar av 54 ar-

tiklar som skyddar barns rattigheter
och ér beslutad av FN. Alla under 18

UTBILDNING

ar raknas som barn. Eftersom Sverige ratificerat (skrivit under) barnkon-
ventionen har vi som land forbundit oss att folja den. Efter ett riksdags-
beslut ar konventionen ocksa lag i Sverige fran och med 1 januari 2020.

Ska idrottsrorelsen folja barnkonventionen?

Ja. All idrott for barn ska utga fran barnkonventionen, det stér i RF:s stad-
gar - som alla specialidrottsférbund och féreningar som ar medlemmar
i RF &r skyldiga att folja. For att vara saker pa att leva upp till det bor man
som forening sdkerstalla att verksamheten lever upp till det. En guide

finns att ladda hem fran RF.se.

Krav pa registerutdrag

Riksidrottsmotet 2019 tog beslut om att féreningar ska begdra begransat
registerutdrag ur belastningsregistret for den som anstalls, har uppdrag i
foreningen och dar har direkt och regelbunden kontakt med barn.
Foéreningen &r ansvarig for att kontrollen genomférs. Det &r daremot
den enskilde ledaren som begér utdrag fran Polisen och uppvisar det for
sin forening. Foreningen ska kontrollera utdraget och dokumentera att
kontrollen har genomforts. Inga utdrag ska arkiveras av féreningen.
Att begéra in utdragen &r en del av ett forebyggande arbete och nagot
som bor gélla lika for alla, oavsett hur lange en person verkat i en foren-

ing eller hur val man kénner varandra.

Las mer pa RF.se

Trygg idrott - skapa trygga idrottsmiljoer

En trygg idrott ar en idrott fri fran mobbning, trakasserier, hot, vald
och dvergrepp. En idrott dar alla kanner sig valkomna och delaktiga
och far delta och utvecklas efter sina egna forutsattningar. For att

vi ska fa en trygg idrottsmiljo
behover vi arbeta utifran den
vardegrund som idrottsrorelsen

gemensamt kommit fram till. Den

omfattar de fyra grundpelarna:
- Gladje och gemenskap

» Demokrati och delaktighet

« Allas ratt att vara med

+ Rent spel

RF och SISU Idrottsutbildarna har
tagit fram stodmaterial om trygg

idrott for att hjalpa foreningar i
arbetet med de fragorna. Stod-
material finns att ladda ner fran
RF.se

NYdAg9d1Ig:0104
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Teknik som okar motivationen

Appar, pulsband, effektmétare. Antalet
tekniska hjalpmedel som ska underlatta
och motivera till traning 6kar standigt.
- Den har marknaden har exploderat
de senaste tio aren. Det finns en tydlig
malgrupp och det @ man i 30 till 50-ars-
aldern med ett teknikintresse och med
en hygglig inkomst, sager Filip Larsen,
medicine doktor i fysiologi och docent i
idrottsvetenskap vid GIH i Stockholm.

Filip forskar i fysiologi och triningsan-
passningar och har en egen idrottsbak-
grund inom friidrott, orientering och tri-
athlon. Nu dgnar han sig at ultralopning.
Han berittar att han bor i skogen utanfor
Jarna och att han cyklar 12 mil fram och
tillbaka till jobbet pa GIH.

— Ibland, nir jag trottnat pi att cykla,
springer jag istillet.

En av de saker Filip nimner som kan
vara till nytta for den som behdver hjilp
med sin triningsmotivation ir det sociala
nitverket Strava, en app och en webbsida
primirt utvecklat for cyklister och 16pa-
re. Nitverket grundades i San Francisco
2009 och har idag 42 miljoner anvindare
virlden &ver.

— Med hjilp av GPS och trinings-
klocka kan de som cyklar och springer
f3 all sin triningsdata dirifrin. Det gir
att se pa sidan vad man trinat. Man kan
ocksd bjuda in sina kompisar si de kan
se och gilla resultaten. I Stockholm finns
nistan alla backar, gator och slingor in-
lagda — alla har en lista, ett segment. Det
gir att titta pd ett segment — till exempel
en backe — och se alla som sprungit den,
vem som varit snabbast etcetera. Du kan
klittra hogre pd listan och dirigenom 6ka
din motivation eller utmana kompisar
och bjuda in dem att springa segmentet.

Enlige Filip dr antalet ”Strava-anvin-
dare” hogt i Sverige och det 4r bide ny-
bérjare och motiondrer som anvinder
tjdnsten.

— Manga proffscykellag och landslag
har ocks3 valt att samla triningsinforma-
tionen i Strava.

Strava finns i en gratisversion, men for
500 kronor om aret gir det att bestilla
extratjinster som automatiskt genererade
triningsrekommendationer, fysiologiska

profiler, data pa hur man trinat och vad

som varit bra.

Filip Larsen berittar att det ocks3 finns
konkurrenter ¢ll Strava, till exempel
Runtastic och som han menar ir i stort
sitt samma sak.

Nir det giller prylar av olika slag kom-
mer det nya digitala triningshjilpmedel
hela tiden.

— Négra forskare pd KTH har dill ex-
empel tagit fram Racefox, ett pulsband
som fdrst bérjade anvindas inom lingd-
skidikningen. Med det kan man analy-
sera tekniken i skidakningen, till exempel
hur man sitter i stavarna, lutningen pa
bilen, hur man 3ker pi olika vixlar och
sd vidare. Med teknikens hjilp fir man
feedback pa sin akstil i en app i sin te-
lefon.

For 16pare finns ocksd Racefox Run,
dir sensorerna miter hur bilen accelere-
rar i tre dimensioner di man springer.

Filip Larsen riknar upp fler exempel p
tekniska hjilpmedel.

Inom cykel finns effekemitare som
miter hur mycket kraft, eller watt, man
utvecklar.

— Effektmiraren sitter ofta i pedalerna
och miter av hur hért du trycker ner pe-
dalerna. Det finns ocksi en mitare som
sitter pa styret som miter luftmotstindet.
Med dessa teknologiska hjilpmedel kan
man styra sin trining eller f3 indikationer
om man cyklar snabbare genom att indra
sin sittstillning eller att byta ¢ill andra
dick till exempel.

Inom skiddkning finns ett nytt foretag,
Skisens, som utvecklar en lingdidknings-

stav som miter effektutvecklingen i stak-
ningen.

Aven inom vandring eller trekking
finns olika appar dir det gir att ligga ut
olika vandringsrutter som man kan dela
med andra. Det gir att f information
om hur teknisk terringen ir eller var det
gar att himta vatten.

Om du blickar framat, vad tror du det
gar att mdta om 10-20 ar?

— Det blir kanske inte s& mycket jit-
tenytt. Det hir ir ju en utveckling som
exploderat de senaste tio dren. Det som
saknas ir lite vad ska man gora med de
hir sifforna. Varje ging man har sprungit
far man en stor datafil och det ir kul att
kolla pa, men man vet inte riktigt vad
man ska gora med det, siger Filip Larsen,
som tillsammans med kollegan Mikael
Mattsson driver ett foretag vid sidan av
som just dgnar sig at att analysera idrotts-
data.

— Vi tror att det ir lite framtiden, det
vill siga att vi kommer pa ett bittre sitt
att anvinda alla dessa data. Hur bra blev
vi, hur mér vi — att lingsiktigt fa en bitcre
individualisering av triningen.

Ett hjilpmedel Filip personligen hop-
pas pa ir en laddare som fungerar till alla
elektroniska apparater.

— Idag har vi fantastiskt manga sladdar
till olika apparater.

PULSTRANING

Pulstraning

FORFATTARE: Filip Larsen,

Mikael Mattsson

UTGIVEN: 2011, mjukband, 96 sidor
ART NR: 1305

MEDLEMSPRIS: 150:-

Kondition och uthallighet

FORFATTARE: Filip
Larsen, Mikael Mattsson
UTGIVEN: 2013, mjuk-
band, 310 sidor

ART NR: 1338
MEDLEMSPRIS: 369:-




BLANDAT

Mindful self-compassion - sa bygger du
inre styrka och hallbarhet med sjalvmed-
kansla

Boken bygger pé 8-veckorsprogrammet
mindful self-compassion som i forskning
har visat sig ge en langvarig 6kning av
sjalvmedkansla och valmaende, samtidigt
som det minskar angest och depression.
Forfattarna Kristin Neff och Christopher
Germer gar steg for steg igenom Gvningar
och meditationer som vacker formagan
att mota sig sjalv och sin omgivning med
medkansla. Att bli medvetet narvarande &r grunden for att vi ska kunna
mota oss sjdlva med medkansla och vanlighet istallet for sjalvkritik.
UTGIVEN: 2019, mjukband, 292 sidor

ART NR: 7819

MEDLEMSPRIS: 259:-

Minelful

self-con 1passion

BLANDAT

Hela bokklubbens sortiment
hittar du pa
www.sisuidrottsbocker.se

Att vinna 6ver ensamheten

- psykologens bésta rad

Vi talar séllan om det, men vi &r manga
som kan kdnna oss ensamma. Det kan
vara en faktisk avsaknad av social sam-
varo eller en kdnsla av att inte bli sedd,
forstadd och bekréftad av de ménniskor
vi har runt omkring oss. Ensamhet bor
beskrivas som en av var tids folksjukdo-
mar. Forfattaren Anna Bennich lyfter fram
den senaste forskningen om relationer-
nas betydelse for var halsa och ger hand-
fasta tips och strategier for hur vi kan 6ka
och fordjupa relationerna i vara liv.
UTGIVEN: 2019, hardband, 192 sidor
ART NR: 7820

MEDLEMSPRIS: 199:-

Hjartsmart — orka mer och lev léngre
Det hér ar boken for dig som vill leva ett
langt och lyckligt liv! Med hjélp av anek-
doter och fysiologiska fakta beskriver
hjértforskaren Katarina Steding-Ehren-
borg den fascinerande inre varld vi alla
lever med. Boken &r full med enkla och
praktiska knep som du kan anvénda i
vardagen for att ma lite béattre. Forfat-
taren forklarar pa ett lattfattligt satt hur
du kan fa just ditt hjarta att sl sa lange
som majligt.

UTGIVEN: 2019, hardband, 220 sidor
ART NR: 7821

MEDLEMSPRIS: 199:-

KATARINA  NYI
STEDING-ENRENBO:. g

I/t
ART

()r La mersle Langre

@

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.

Att vara stilla nér allt skyndar

Allt fler langtar bort fran hoga krav
och det intensiva informationsflodet.
Genom tre teman, Vardagen, Naturen
och Meditationen, resonerar forfat-
taren Magnus Fridh 6ver platser att
kunna uppleva stillhet och aterhamt-
ning. Vi behover egentligen inte gora
nagra stora forandringar, men de vi : ALt var

gor kan fa oanat stor positiv effekt. v S TTLLA
De kan leda oss bort fran stress men | T

ocksa.\ Oka var kreativitet, inspiration SKY NDAR
och livslust.

UTGIVEN: 2019, hardband, 176 sidor
ART NR: 7822

MEDLEMSPRIS: 179:-

+ 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.

11
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HALSA OCH FRILUFTSLIV

Stor & stark — traningsguide

TIDNINGEN FOR DIG SOM AR
MEDLEM | IDROTTENS BOKKLUBB

Ansa Suvanaa Davidsson » Elin bensjh Bidrkstedt - Jesny Brandt Grinberg

e, 5]

= h -

for motvilliga

Det har dr inte en klassisk traningsbok. Det dr en bok som
handlar om att bli stor och stark. En karleksfull och per-
sonlig guide som riktar sig till manniskor som inte kanner
igen sig i utbudet av vanliga traningsbocker. Istéllet far vi
ett nytt perspektiv pa hur ett traningsliv kan se ut.

Med personlig och professionell erfarenhet av att arbeta med
kropp och knopp bjuder férfattarna in till et perspektiv i
triningsvirlden dir du ér din egen coach. Forhoppningen ar att
denna bok ska f& dig att kinna dig kompetent i din egen trining
och att den inspirerar dig till att vilja och viga bérja anvinda
kroppen. Bli ditt inre djungeldjur, stor, stark och smidig!

FORFATTARE: Anna Suvanna Davidsson, Elin Junsjé Bjarkstedt,

Jenny Brandt Gronberg

UTGIVEN: 2019, hardband, 128 sidor
ART NR: 7825

MEDLEMSPRIS: 199:-

' 0 % 1 Ny
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Bli halsoklok - Lofsans bok om

hallbar livsstil

Vi utsétts varje dag for budskap om hur vi
ska tréna, ata, och leva for att ma bra. Men
anda ar det valdigt svart for manga av oss
att fa till det. Varfor? Det hér ar inte en vanlig
traningsbok, utan en faktaspackad genom-
lysning av en rad halsoaspekter i vara liv.
Lar dig av Lovisas basta knep — som hon har
anvant pa manga manniskor genom aren —
och hitta dina nycklar till vad som verkligen
fungerar over tid.

FORFATTARE: Lovisa Sandstrém

UTGIVEN: 2019, hardband, 190 sidor

ART NR: 7826

MEDLEMSPRIS: 199:-

Fjall - vara skonaste turer

till fots och till skidor

Med skildringar av fjallturer fran Abisko i
norr till Grovelsjon i séder tas du med pa
upptacktsfard, oftast till fots och ibland pa
turskidor. | ord och bild bjuds du pa ovan-
liga véagval, fjallhistoria, skiftande natur-
typer och en stark kérlek till den svenska
fjallvarlden. Du far ocksa praktiska tips pa
boende, utrustning, mat och eldning och
en liten lektion i fjallens flora och fauna.
FORFATTARE: Erika Enequist,

Lena Hedman

UTGIVEN: 2019, mjukband, 260 sidor
ART NR: 7827

MEDLEMSPRIS: 279:-

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

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

Nasta medlemstidning: mars 2020

3041 0145
RYCKSAI

www.sisuidrottsbocker.se
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Bocker av Anders

FOTO: STEFAN TELL

Anders Hansen ér leg ldkare,
overlakare i psykiatri och civil-
ekonom. Férutom flera bocker
har han skrivit atskilliga journa-
listiska artiklar om medicinsk
forskning och lakemedel, hallit
hundratals férelasningar och
medverkat i teveprogram som
Din hjarna (SVT).

Enligt Anders Hansen skiljer
sig inte “grottminniskan” som
levde f6r 12 000 4r sedan sirskilt
mycket fran dagens minniska.
”Trots de enorma forind-
ringar vi har gjort i var livsstil,
som tagit oss allt liingre frin
det liv vi ir utvecklade for, ir
béde din och min hjirna kvar
pa savannen”, skriver Anders i
boken Hjirnstark.

Skarmhjarnan

Den psykiska ohalsan haller pa att ta Gver som
det stora halsohotet i var tid. Ett hogt tempo,
konstant stress och en digital livsstil med
standig uppkoppling borjar fa konsekvenser for
var hjérna. Fér hur mycket du &n gillar att kolla
bildflédet pa instagram, nyheterna i mobilen el-
ler filmer pa plattan, ar din hjarna inte anpassad
till det som dagens samhélle for med sig.

Men det betyder inte att du star maktlés och
att det saknas lI6sningar — med lite mer kunskap
om hur hjarnan fungerar kommer du snart att
inse att det egentligen handlar om ganska enkla
och basala saker. Den ménskliga hjarnan ar
skapad i en helt annan tid, och kanske borde vi
visa den lite mer hansyn.

UTGIVEN: 2019, hardband, 208 sidor
ART NR: 7782
MEDLEMSPRIS: 169:-

Frankeras ej!
Idrottens bokklubb
betalar portot.
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STORPOCKET
Hjarnstark

Man vet idag att
hjarnan &r enormt
foranderlig. Det bildas
standigt nya hjarncel-
ler och nya kopplingar
skapas och forsvinner.
Allt du gor, till och
med varje tanke du
tanker, forandrar din
hjdrna lite grann. |
boken kan du ldsa om

ANDERS =
HlIISEH' f

vilka mekanismer i

det ar i din hjarna som omvandlar prome-
naden eller I6prundan till inget mindre &n
en mental "uppgradering” och fa tips pa hur
du ska rora pa dig for att uppna alla positiva
effekter som forskningen har kunnat visa.
UTGIVEN: 2016, mjukband, 253 sidor

ART NR: 7823

MEDLEMSPRIS: 79:-

STORPOCKET

Fordel ADHD - var pa skalan ligger du?
Kanner du nagon

som ar driven, kreativ,
oradd, ifragasattande,
flexibel, envis och ini-
tiativrik? | dag tror man
att dessa delvis nedarv-
da personlighetsdrag
var nédvandiga for att
vara forfader skulle
Overleva pé savannen.
Det var helt enkelt en
stor fordel att ha vissa
egenskaper, som vi i dag betraktar som en
diagnos. Lar dig hur du kan vanda diagnosen
till en fordel, oavsett om det galler dig sjalv
eller ditt barn, och hur du kan hantera dven
nackdelarna.

UTGIVEN: 2017, mjukband, 199 sidor

ART NR: 7824

MEDLEMSPRIS: 79:-
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www.sisuidrottsbocker.se

Trana och coacha unga idrottare MEDLEMSNUMMER
artnr: 1424

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

eller NA : «
. Sms:a till 71120 OCH COACHA ; Enklast och snabbast bestaller
eller UNGA IDROTTARE och avbestiller du pa

« Posta svarstalongen nedan.

www.sisuidrottsbocker.se

Dér hittar du ocksa hela bokklubbens sortiment
och aktuella kampanijer.

Periodens bok skickas ut i mitten
av december.

SVARA SENAST DEN

29 NOVEMBER

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

Svars- och bestidllningstalong

ANTAL  ARTNR BOKTITEL ANTAL  ARTNR BOKTITEL PRIS
7822 Att vara stilla nar allt skyndar 179 kr
7820 Att vinna 6ver ensamheten 199 kr
7826 Bli hélsoklok 199 kr
7827 Fjall - vara skonaste turer till fots och till skidor | 279 kr
7818 Frisk utan fusk 229 kr
1413 Fysisk aktivitet som medicin 325 kr
7824 Fordel ADHD, storpocket weoitmeser | 79 kr
7816 Férdldramagi 189 kr Ange ditt mobilnummer och e-post hér eller via
7823 Hjamstark, storpocket Mim;::‘; 79 kr kundtjanst@sisuidrottsbocker.se sa far du kostnadsfri sms- eller e-postavisering.
" Mobilnummer:
7821 Hjartsmart - orka mer och lev léngre 199 kr
E-post:
7817 Hall balansen och ma bra 139 kr pos
ardi or! . . . o . .
7815 Klara férdiga ... kor 259 ke Sms:a din bestillning eller avbestillning till
1338 Kondition och uthallighet 369kr nummer 71120 - och du far direkt ett bekréftelse- K
2148 Léttsam traning 325kr sms tillbaka
. . Avbestall periodens bok: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnummer
7819 Mindful self-compassion 259 kr (mellanslag) nej (t ex: BOK 12345678 nej)
1305 Pulstraning 150 kr Bestallning: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnummer (mellansiag)
. o artikelnummer pa boken eller bockerna du vill ha. Vill du bestélla flera titlar
1345 Senior power - styrketraning for dldre 259 kr behdvs mellanslag mellan varje artikelnummer. (t ex: BOK 12345678 2200)
7782 Skarmhjarnan mepeider 169 kr Avbestillning och bestéllning: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnum-
RSt mer (mellanslag) nej (mellanslag) artikelnummer pa boken eller bockerna du
1414 Sport Management del 1 329 kr vill ha. Vill du bestélla flera titlar behévs mellanslag mellan varje artikel-
1425 Sport M tdel 2 359K nummer (t ex: BOK 12345678 nej 2200)
ort Management de| r
P 9 Gl6m inte mellanslagen mellan BOK, medlemsnummer och artikelnummer
7825 Stor & stark - traningsguide fér motvilliga 199 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: 1424 Forening/organisation/foretag
Ref. person
[0]:] Var vanlig och Adress
tejpa inte ihop svarskortet! Postnr/Ort




