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Du t6ds inte med talang.
Du skapar den.

I boken Skapa Talang 2.0 tar elit-
tranarna Kristian Persson och Peter
Svensson ett helhetsgrepp kring
talangutveckling. Tillsammans

har de erfarenhet som aktiva och
tranare pa alla nivaer, fran barn- och
ungdomsverksamhet till elittraning
inom idrott, militar och polis.

Kristian och Peter inledde sitt samarbete pa
Riksidrottsforbundets elittrinarutbildning
for sex 4r sedan. Sedan dess har de list flera
tusen forskningsstudier, tillbringat i stort
sett varje dag pé traningsanldggningar, rest
runt i virlden p3 jake efter inspiration och
genomfort ett otal intervjuer med ledare
och aktiva. Allt for att forsoka besvara alla
frigor som trinare brottas med:

Vem kan bli bra? Hur presterar man
bist nir det giller? Hur byggs langsiktig
och hillbar motivation? Vad definierar en
bra trinare? Hur optimerar du triningen
efter individuella forutsittningar?

Fordelat pd 17 kapitel och kryddat med
fler 4n hundra tips som vart och ett gir
att genomfdra pa nista trining innehaller
Skapa Talang 2.0 teoretiska och praktiska
underlag for den som vill ta nista steg i
utvecklingen. Bokens utgangspunke ir att
alla kan bli rikeigt bra pd det de vill gora.
Tavling dr utvecklande nir det sker pi
deltagarnas villkor. Toppning och tidig ta-
langselektering 4r kontraproduktive. Hin-
der i form av genetiskt arv och mentala
barriirer ir till for att 6vervinnas.

Skapa Talang 2.0 ir tinkt som en gui-

debok fér trining. Den ger en samman-
hingande helhetsbild av talangskapande
utifrdn tre Svergripande omraden: moti-
vation, metodik och trinarskap.

I boken presenteras aktuell forskning
inom stresshantering, motivation, mental
instillning, speluppfattning, milsittning,
grit och individuell utveckling. Virldskin-
da idrottsprofiler som Therese Alshammar
(simning), Alexander ”The Mauler” Gus-
tafsson (MMA), Johan Olsson (lingd-
skidor), Stefan Holm (héjdhopp), Jenny
Fransson (brottning), Ljubomir Vranjes
(handboll) och Robert Karlsson (golf)
berittar med egna ord om detaljerna som
tagit dem till toppen.

Boken riktar sig frimst till idrotten men
forfattarna lyfter girna blicken mot sam-
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hillet. T dag syns orovickande tecken pa att barn inte ror

sig tillrickligt. Act ungdomar lidgger av med sina idrot-
ter — och med skolan. Och att vuxna inte vet hur de ska
handskas med ointresset. Alldeles f6r ménga verkar tro
att det finns en grins for hur lingt de kan na, och ger
dirfér upp. TV-spel och sociala medier verkar erbjuda
saker som idrotten inte gor.

Men med ritt medel kan idrotten inspireras av TV-
spelens utmaningstink och lekfullhet.

Idrottsplatsen kan aterta sin plats som ungdomars
frimsta sociala miljé. Att rora pé sig kan bli lika vikeigt
som att lisa, rikna och kommentera varandras inligg pa

Snapchat.
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Skapa talang 2.0 ar alldeles
nyutgiven pa Skapa Talanger
Sverige AB. Denna period saljer
vi boken i Idrottens bokklubb till
kampanjpris.

Las
intervjun med
forfattarna
panasta sida.

Om forfattarna:

Kristian Persson ar tranare och sportchef pa
Ullevi TK i Goteborg. Han har de senaste 17
aren tranat tennisspelare pa samtliga nivaer,
fran minitennis till Davis Cup. Han utbildar
och forelaser for tranare, larare och ledare om
bland annat motivation, traningsmetodik och
ledarskap.

Peter Svensson ar verksam inom en polisiar
specialenhet och skriver darfor under
pseudonym. Han doktorerar pa Karolinska
Institutet om framgangsfaktorer och nycklar
for att hogprestera under extrem stress.

Kristian Persson.
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"Manga vigar till toppen”

Sedan 2012 har Kristian Persson
och Peter Svensson sokt varlden
over efter “nycklarna till framgang”.
Resultatet av sina efterforskningar
presenterar de i boken Skapa talang
2.0.

— Vart mal var att ta reda pa vilka nyck-
larna var fér att maximera utveckling och
bli riktigt, rikeigt bra utifrin sina egna
forutsittningar. Men ocksa att hjilpa tri-
nare si att de kan hitta balansen mellan att
trina ritt och att gora det pé ett sunt sitt,
forklarar Peter.

— Vi vill att man ska bli bra, men ocksi
m bra. I grunden ligger ocksa ett riktigt
stort intresse for att soka svaret pa frigan
vem som kan bli riktigt bra. Ar framging
bara nigot for dem som fétts med det el-
ler gar det att trina sig till
det, fyller Kristian i.

— En drivkraft for att
utveckla idrott
bygger pd mina egna er-
farenheter som forilder
till idrottande barn. Nir
min ildsta dotter var sju
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ir fick hon inte lingre
spela med killarnas fot-
bollslag ~ eftersom  en
forildratrinare hade be-
staimt det. Jag har ocksd
sett barn i tiodrsildern bli bortselekterade
i lagsporter. Detta kan inte vara ritt sitt

att tinka. Sjilv kommer jag fran judo dir
killar och tjejer trinar tillsammans p3 alla
niver i alla 3ldrar, siger Peter.

Efter fyra 4r var forsta boken Skapa
talang (utgiven 2016) klar. De var nojda
med budskapet i stort men kiinde samti-
digt att de hade mycket mer att utveckla
och uppdatera. I boken Skapa talang 2.0
har de uppdaterat det mesta med mer
forskningsron, 6ver 100 praktiska rid,
forklaringar av teorier, exempel, intervjuer
och en hel del annat.

Till deras glidje fick den férsta boken
ett positivt mottagande pd ménga fronter.
Idrotten var sprangbridan, men dven lira-
re, skolor, militdr och polis visade intresse.
Det ledde till ate Kristian fick forfragning-
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Kristian
Persson.

ar om freldsningar och utbildningar frin
mingder av idrotter, féretag, om medver-
kan i morgonsoffor, poddar och annat.

— Vi var inte riktigt beredda p det utan
tinkte mer att nu skriver vi ihop vira idéer
och si trodde vi var klara. Men det var vi
inte, siger Kristian.

Dirfor fick det bli en 2.0-version.

— Man kan jimféra med Iphone 1 och
nu Iphone 4 eller 5. Forskningsmissigt
har vi gitt igenom mycket mer forskning
- och ny forskning. Vi har grivt djupare
och noggrannare. Vi har ocks3 intervjuat
nya viktiga personer, till exempel minga
trinare som vi tror ir kompetenta och har
mycket i bagaget, menar Peter.

— Vi har ocks3 samlat in feedback frin
100-tals lisare, idrottsforbund med flera —
bide genom enkiter och genom att prata
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med dem. Vi frigade vad de ville att vi
skulle skriva om. Det var en process som
pagick i 18 méinader, forklarar Kristian.
Idrotten har valt att inte prata sa mycket
om talanger. Hur har ni tank kring att
bokens titel ar just Skapa talang?

— Vi ville utmana och skapa debatt for
att svensk idrott ska utvecklas. For att fa
till utveckling 4r tvd av nycklarna att ut-
mana och ifrgasitta, siger Peter.

— Tidigare pratade man om talang som
ndgot man hade eller inte. Vi vill ligga till
att det dr nigot man kan skapa. Nir vi tit-
tar pa forskningen visar den att den gir
att skapa om man gor det langsiktigt. Det
handlar om fokus och vad du sitter dina
glasdgon pa. Det handlar om att trina
stenhdrt och trina rite. Vad ir ditt man-
tra? Letar du talanger eller skapar du dem,
siger Kristian och fortsitter:

— Visst, som sportchef eller klubbtri-
nare kan det vara jobbigt att behéva titta
pa sin egen trining och tinka om. S3 var
det for oss ocksd. Vi hade gjort fel, men
vi vigade uppdatera oss. Det 4r nigot vi
fortfarande behéver gora. Idrotten maste
titta p alla omriden och se hur snabbt ut-
vecklingen gar och forstd nycklarna varfor
vissa saker — som till exempel TV-spel — ir
s attraktiva.

Ar det ndgot under resans gdng som har
overraskat er?

— Nér man pratar med framgingsrika
aktiva sd blir det vildigt tydligt varfor de
har blivit sa bra som de blivit. De har job-
bat med ritt byggstenar frin det de var
smi. De har jobbat stenhart och trinat
ritt. De har skapat den person de ir idag.
De prickar in mycket av det vi har skrivit
om, siger Kristian.

Peter fyller i:

— De har trinat hirt, ritt och haft en
oerhérd passion. Miljon har varit gynn-
sam. Det 4ir samma sak dven om det ir oli-
ka idrotter. Sedan finns det ménga vigar,
inte en vig till toppen. Barn och ungdo-
mar ir oftast lustfyllda och dir har vuxna,
trinare och ledare ett ansvar att lita det
vara sd. Att lata lusten styra. Lek mycket,
trina hart — fast med lust. Det 4r Lt ate
doda lusten som trinare.



VOLLEYBOLL OCH FRIIDROTT

Svenska Volleybollforbundet nu i
samarbete med SISU Idrottsbocker

SISU Idrottsbocker
inledde hosten

2017 ett samarbete
med Svenska
Volleybollférbundet.
Det har nu resulterat i
tva nya webbmaterial
- och fler dr pa gang
under varen.

Webbplatserna Kidsvolley
och Fyrmanna har filmer
pa firdiga 6vningar och
triningspass som stod till
dig som ir trdnare och/eller
idrottsldrare.

Dessutom far du méjlighet
att gbra egna dvningar och
triningspass med hjilp av
ett suverint ritverktyg. Bdda
materialen ir uppdelade i
nivéer dir utmaningarna 6kar
for varje niva.

Principen ir att det ir
kunskapen snarare dn 3lder
som avgdr ndr en spelare dr
redo att ta klivet frin en nivi
till en annan.

Kidsvolley

| den hér spelformen introduceras barn

i dldrarna 6 - 10 ar for volleybollsporten.
Flickor och pojkar spelar tillsammans och far
ldra sig idrottens grunder. Fokus ligger pa
rorelse, gladje och lagkénsla snarare an pa
resultat och prestation. Kidsvolley &r enkelt
- insteget ar lagt och skiljer sig pa manga
satt fran traditionell volleyboll. Spelarna

far bade fanga och kasta bollen. Dessutom
spelas Kidsvolley pa mindre plan och med
lagt nét. Spelformen bestar av tre nivaer dar
utmaningen okar for varje niva.

ART NR: 24001, folder och webbplats
MEDLEMSPRIS: 375:-
volleyboll.se/utbildningsportalen/kidsvolley o]

webbplats

Fyrmanna

Den har spelformen riktar sig till barn och
ungdomar i aldrarna 10 - 14, men passar
ocksa for motionsspel och dldre deltagare
pa nyborjarniva. Malsattningen ar att det
ska bli jamna och utvecklande matcher, dér
alla far delta i spelet. Exempelvis tillats en
studs, vilket ger langa dueller och manga
bollberéringar.

Fyrmanna ar fantastiskt! Det ger méjlighet
till aktivt liv och forbereder spelaren for
nasta niva, dar volleybollens fulla explosivi-
tet och kraft gor sitt intrdde. Spelet bestar av
fyra nivaer, sé kallade "levels’, dar utmaning-
en Okar for varje niva.

ART NR: 24002, folder och webbplats
MEDLEMSPRIS: 375:- N
volleyboll.se/utbildningsportalen/fyrmanna webbpiats

KIDSVOLLEY
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Friidrottens allmanna traningslara

Friidrottens allminna triningslira ger dig som friidrottstrinare
grundliggande kunskaper i triningslira och dess processer. Milet ir att
du ska fa forstaelse for den lingsiktiga triningsprocessen och didrmed
kunna optimera triningen och ge den aktive mojlighet att na sin hogsta
potential. Boken lir dig till exempel om trinarens roll, den optimala
triningsprocessen, de fysiska grundegenskaperna samt triningens
grundprinciper.

FORFATTARE: Dejan Mirkovic, Peter Wikstrém
UTGIVEN: 2017, mjukband, 106 sidor

ART NR: 4133

MEDLEMSPRIS: 149:-

Friidrotten$ allmanna
traninfslara

v Do Mk avts B Parer Wik wisden




TRANING OCH MAT

Davids kostintresse
vacktes i simhallen

Fortfarande ar kostens betydelse en un-
derskattad faktor for manga idrottare.
Det har David Ek, néaringsfysiolog, fore
detta elitsimmare och numera elitmotio-
nar, tagit fasta pa nar han skrivit boken
Maten - ditt bdsta trdningsredskap.

- Bokenriktar sig till sdidana som jag
sjalv. De som vill ta ndsta steg och
utnyttja traningen maximalt, férklarar
han.

Som tondring och fram till 25 ars dlder
simmade David Ek i Skuru IK 20 - 30
timmar i veckan. Det var under de dren
hans intresse vicktes for kostens bety-
delse for prestationen.

— Jag var ganska 6verviktig som barn,
men upptickte att det genom att dta
rite gick att paverka kroppens dimen-
sioner. De éren jag trinade laborerade
jag mycket innan och under trining
och upptickte att det gick olika bra
beroende p4 hur jag hade itit. Ete tydligt
minne dr nir jag kopte en klase bananer
och tryckte i mig innan, under och efter
triningen. Det gjorde att jag kunde
trina hirdare, men ocks4 att det blev lit-
tare att gd upp ndsta morgon och trina,
berittar David.

De erfarenheterna vickte ett intresse
som s smaningom ledde till studier i
niringsfysiologi vid Karolinska Institu-
tet.

Idag dgnar han sig, férutom att skriva
bocker, &t att vara radgivare, foreldsa och
halla utbildningar. Egen trining blir det
numer i form av triathlon.

— 2013 blev jag utmanad av en kol-
lega att kora ett Ironmanlopp och 2014
kérde jag mitt forsta lopp. Det var roli-
gare in jag trodde, vilket gjorde att jag
har fortsatt med uthillighetstrining som
maraton, swimrun och liknande. Jag ir
en amatdér med brinnande intresse.

David Ek poingterar att kosten ir en
viktig fakeor for alla som vill forbittra
sin prestation.

— Om du iter ritt bli dterhimtningen
bittre och det gor att du kan trina har-

FOTO: NADJA ODENHAGE

"Titta hur det ser ut i en simhall eller vilken
sportanlaggning som helst. Det ar inte bra
saker som serveras dar.”

dare och fi bittre effekt.

Kunskapen och medvetenheten om
kostens betydelse bland elitidrottare ir
enligt David ganska hog. Diremot me-
nar han att det finns mycket att 6nska
nir det giller idrottsvirlden i stort.

— Titta hur det ser ut i en simhall eller
vilken sportanliggning som helst. Det
ir inte bra saker som serveras dir. Det
ir det simsta av det simsta. Bade fore
och efter tivlingar kan aktiva lassa i sig
pizza, men det sdger sig sjilvt att det
inte gar att prestera med en fettig pizza i
magsicken.

— Men, fortsitter David, jag tror och

hoppas att det héller p4 att bli bittre
dven om jag fortfarande triffar forildrar
som siger att deras 16-dringar kan dta
vad som helst, att de férbrinner allt. De
har missat hela poingen. Men generellt
sett okar intresset dven fran forildrar.

For egen del hade David en forsig-
kommen trinare som forstod vikten av
att dta ratt.

— Han gav mig min forsta kostbok A4
for att vinna, en klassiker frin 90-talet.
D4 férstod jag att det fanns mycket att
lira sig.

Idag blir David ofta anlitad av idrotts-
foreningar for att prata om kost. Nivin



skiftar fran ungdomar till landslag. Han
anlitas av lagidrotter och individuella
idrotter.

— Individuella idrottare ir kanske
snippet vassare i att forstd vikten av det
hir. Det finns mycket kvar frin lagidrot-
ter att gora och forstd att laget inte bara
ett lag utan en massa individer som ska
utvecklas individuellt. Lyckas man na
alla dven utanfor triningen - om man tar
ett storre grepp pa vilmdaende - s blir
helheten birtre.

Davids bok Maten — ditt bista tri-
ningsredskap riktar sig i stor utstrickning
till elitmotionirer som vill "ta nista steg
och utnyttja triningen maximalt”.

— Huvudfokus ligger pi dem som
trinar fyra fem ginger i veckan och
som har tydliga prestationsmil och som
behéver nigot utdver triningen for att ta
det till nista nivd. De ska kunna utnyttja
kosten som hivstang for att forbittra
resultaten.

David menar att det ir viktigt att fora
in kostperspektivet s tidigt som majligt.

— Det ir bra att viicka frigan tidigt
och sedan 6ka pd kunskapen. Om jag
sjilv hade lirt mig de hir sakerna dnnu
tidigare hade jag kunnat fa innu bittre

effekter.

Bocker av David Ek

HVWSIM VAldd:0104
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Maten - ditt basta traningsredskap
UTGIVEN: 2018, hardband, 192 sidor
ART NR: 7757

MEDLEMSPRIS: 195:-

Magsmart

UTGIVEN: 2015, hérd-
band, 172 sidor

ART NR: 7659
MEDLEMSPRIS: 89:-

Snabba kostrad
fran David Ek

Ar det egentligen enkelt att &ta
bra? Eller kranglar folk till det?

- Jadet ar enkelt. Det galler att
forandra proportionerna i det man
ater och att dta betydligt battre. At
samma maltid men andra forhal-
landena och forbattra sammansatt-
ningen.

Vilka kunskaper ar viktiga att
skaffa sig for att prestera bra?

- Mycket handlar om att forsta
vad traningen syftar till och att ha
forstaelse for att min naringsstatus
innan, under och efter kommer att
paverka effekterna. Manga tranar
mycket men forstar inte varfor de
tranar som de gor. Naringsstatus
och traningseffekt samspelar —om
man forstar det ar det lattare att
ldgga upp smart traning.

Vilka ar de vanligaste fragorna och
myterna du far kring kost?

— Hur mycket protein kroppen kan
tillgodogodra sig. | styrketranings-
varlden cirkulerar manga olika
teorier om nar och hur mycket man
ska dta. Dar ar det viktigt att reda ut
begreppen.

- Sedan finns det tva ldger — de som
antingen gillar kolhydrater eller fett.
Som om det fanns ett motsatsfor-
hallande? Vill du bli framgangsrik ar
det viktigt att bli bra pa att omsatta
alla energislag.

Hur ser du pa dieter av olika slag?
- Att till exempel helt undvika
kolhydrater ar ingen bra idé. Vid ett
hdgintensivt traningspass vinner
du pa att ha atit ganska mycket
kolhydrater.

Dina viktigaste rad till tranare och
foraldrar?

- Att tidigt lyfta frdgan. Visa att
halsosam kost och traning hor ihop.
Man behover inte bli en hélsofas-
cist, men fokusera pa bra saker. Det
pratas mycket om halsa i samhallet,
men ndr man narmar sig en idrotts-
anldggning ar det oftast skrapmat.
Lyft fragan utan skygglappar. Odla
en kultur dar bra mat och tréaning
hor ihop.
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IDROTTSUTVECKLING

Johan Claesson, RF:

”Alla idrotter kan paverkas av matchfixing”

Uppgjorda matcher, sa kallad matchfix-
ing, dr ett allvarligt hot mot idrottens
vardegrund - och mot tavlingsidrottens
framtid. Sa skarpa ar formuleringarna pa
Riksidrottsforbundets (RF:s) hemsida. For
att motverka problemet arbetar Johan
Claesson sedan hosten 2013 som sakkun-
nig for just matchfixing.

- Det hér ar den forsta tjansten dar vi job-
bar mot matchfixing pa allvar. Bakgrun-
den var att antalet fall som dok upp i Eu-
ropa 6kade och att det dven borjade dyka
upp fall i Sverige. Det var signaler som

sa att det var lage att g6ra nagot tillsam-
mans, vilket resulterade i att Svenska Spel
sponsrade en anstallning, berattar Johan.

Att det var just Johan som fick
jobbet var knappast en slump.
Han hade sjilv en bakgrund
som fotbollsspelare pa elit-
niv4, bland annat med spel i
allsvenskan i minga ar. Han

hade ocks3 en juristexamen.
En lyckad kombination av erfarenheter
med andra ord.
Hur stort ar matchfixingsproblemet idag?

— Det ir oméjligt att siga, men i Sverige
forekommer det ett antal misstinkta
matcher varje 4r. Inom fotbollen rér det
sig om ett 30-tal och vi har ocksa haft
misstinkta fall inom basketen. Men vi 4r
inte naiva och tror inte att det inte finns
inom fler idrotter, siger Johan Claesson
och fortsitter:

— Internationellt finns det bekriftade
fall i kanske 20 - 25 idrotter. Det ir vol-
leyboll, rugby, tennis, badminton med
fler. Det hir ir alltsd inte ett fotbollspro-
blem utan ett idrottsproblem.

Pa vilka nivaer inom idrotten pagar
matchfixing?

— Alla nivéer dir det erbjuds spel pa
matchen eller tivlingen kan piverkas. P4
ligre nivder kan det vara idrottarna sjilva
som ligger bakom. D4 handlar det om
att de kanske tjinar nigra extra tusenlap-
par. Hogre upp i systemen 4r summorna
hégre, men dir dr det ocksa svirare att
hitta idrottare som stiller upp. Inom
fotbollen ir spelare, ledare och domare i
division fem upp till allsvenskan potenti-
ella miltavlor.

Spel ir idag en multimiljardindustri
virlden dver och det gor att minga lockas
av att rigga spelverksamhet.

— Det hir 4r vildigt attraktivt for krimi-
nella och lukrativt pd manga sitt. Match-
fixing dr ett bra sitt att tvitta pengar, och
risken att ika fast 4r mindre in inom
annan kriminell verksamhet. Idrotten ir
inte van att hantera kriminella och har
inte den kunskapen frin bérjan.

Har medvetenheten om problemet 6kat
sedan du bérjade jobba med fragan?

— Det ir en markant skillnad 6verlag.
Aven frin allminhetens sida. I bérjan fick
jag forklara vad matchfixing dr, idag ir det
tvirt om och nistan alla kiinner till vad
det ir. Idrottsforbunden har forstite allva-
ret frin borjan och de har varit snabbt pa
bollen att vilja arbeta emot det. Sedan har
inte alla alltid de resurser som krivs, men
alla gor vad de kan utifran de forutsice-
ningar de har.

Johan berittar att en nyckel till att kom-
ma 4t problemet ir att skapa en kultur dir
idrottare berittar om de blir kontaktade.
Och de senaste dren har flera fall upp-
tickts just tack vare att spelare berittat.

— Vi har en jitteling vig att gd, men vi
ser att informationen 6kar frin vira led.
Virt jobb ir inte att jaga gingkriminella,
utan att se till att de har sa f& verkeyg
som mdjligt. Idrotten kommer aldrig att
kunna vaccinerna sig helt, men vi ska ar-
beta for att s f& som méijligt frin idrotten
medverkar i matchfixing.

Det maste samtidigt kravas mycket mod
fran spelarna for att vaga beratta?

—Det krivs mycket civilkurage. Det
finns risker med att siga nej. Enklast
ir om man direke siger nej — da gar
matchfixarna vanligtvis vidare till andra
maltavlor. S siger poliserna ocksé. Det
giller att inte ge dem lillfingret utan siga
nej pa en ging. Man ska inte ens ta emot
en giva eller ndgot annat som anvinds for
att binda upp personerna.

— Alla har gemensamt ansvar att kom-
ma tillritta med problemet. Det gir inte
att tro att det bara hinder vissa idrotter
utan det kan drabba vem som helst, ingen
ir skyddad, avslutar Johan Claesson.

L&s mer om matchfixing pa rf.se/matchfixing

BOKTIPS

Matchfixarna -
hotet mot i
nationalsporten
FORFATTARE: Jens
Littorin, Magnus
Svenungsson
UTGIVEN: 2018,
hardband, 256 sidor
ART NR: 7758
MEDLEMSPRIS: 188:-

Nytt cykeltest validerat
i olika populationer

Frida Bjorkman, doktorand vid GIH, har
i sin avhandling utgatt fran Ekblom-Bak
testet och undersokt hur tillforlitligt det
ar for att berdakna kondition. Resultatet
visade att Ekblom-Bak testet har god
validitet och reliabilitet hos bade barn
och vuxna.

- Den aeroba konditionen ar viktig
for bade prestationsformagan, halsan
och vélbefinnandet och nu finns ett
test som pa ett tillforlitligt satt kan
berdkna konditionen, sager Frida Bjork-
man i ett pressmeddelande.

Frida Bjorkmans avhandling Validity
and reliability of a submaximal cycle er-
gometer test for estimation of maximal
oxygen uptake finns att ladda ner fran
gih.se/disputationFRBJ

Las mer om Ekblom-Bak testet pa
gih.se/ekblombaktest

BOKTIPS
Kondition och
uthallighet

Boken tar bl a upp
Ekblom-Bak testet.

FORFATTARE:

Filip Larsen,

Mikael Mattsson

ART NR: 1338
MEDLEMSPRIS: 359:-
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KURSER OCH KONFERENSER

KURSER NARA DIG

DALARNA

IdrottOnline Klubb, Hemsida grund:
22/3 Mora

Knékontroll: 19/3 Borlénge

Outdoor training: 11/4 Falun
IdrottOnline Klubb, Hemsida forts:
25/4 Borlénge
sisuidrottsutbildarna.se/dalarna

HALLAND

IdrottOnline Adm Forts: 9/4 Halmstad
IdrottOnline Hemsida Forts: 10/4
Halmstad

Grundtranarutbildning (GTU 1): 14 -
15/4 Kungsbacka

Tejpning med coachtejp Introduktion:
14/4 Falkenberg

Idrottsmassage Introduktion: 15/4
Falkenberg

IdrottOnline Adm Forts: 18/4 Kungs-
backa

IdrottOnline Hemsida Forts: 19/4
Kungsbacka

Plattformen: 21 - 22/4 Falkenberg
Aldersanpassad fysisk traning for barn
& ungdom: 21 - 22/4 Falkenberg
Idrottens foreningsléra Grund: 25/4
Kungsbacka
sisuidrottsutbildarna.se/halland

JAMTLAND-HARJEDALEN
Grundtranarutbildning 1 (GTU 1): 24 -
25/3 Ostersund
Grundtranarutbildning 2 (GTU 2): 21 -
22/4 Ostersund
IdrottOnline-Hemsida-Grund: 18/4
Ostersund
IdrottOnline-Administration-Grund
for Idrottsledare och Administratorer:
24/4 Are
sisuidrottsutbildarna.se/jamtland-
harjedalen

GOTLAND

Drop-in IdrottOnline: 9/4, 7/5 Visby
Plattformen - barn och ungdom: 24/3
Visby

IdrottOnline Klubb Hemsida, fortsatt-
ning: 12/3 Visby

IdrottOnline Klubb - Administration,
grund: 22/3, 29/5 Visby

Idrottsskador - tejpning: 11/4 Visby
Praktisk marknadsféring: 18/4, 25/4,
16/5 Visby

IdrottOnline avgifter och fortnox:
19/4 Visby

Idrottsmedicinsk grundkurs: 11-15/6
Visby

sisuidrottsutbildarna.se/gotland

SKANE

Idrottens Foreningsldra - Tema -
Arbetsgivaransvar: 21/3 Helsingborg
IdrottOnline klubb — Administration -
Fortsattning: 4/4 Kristianstad

Mitt forsta ledaruppdrag: 7/4 Ystad
Hur méter vi barn och ungdomar
med beteendeutmaningar: 12/4
Helsingborg

Pedagogik och metodik for tréanare:
17/4 Malmo
sisuidrottsutbildarna.se/skane

SMALAND

GTU 1 - grundtrénarutbildning: 17 -
18/3 Jonkdping

Volontéarens vardskap - Hjartat i
evenemanget: 21/3 Jonkoping
Plattformen barn och ungdom: 14 -
15/4 Vaxjo

Den férutsagbara ledaren - dolda
utmaningar i ledarskapet: 16/4
Oskarshamn

Grundlaggande utbildning i kinesio-
tape: 21/4 Kalmar

TIMEOUT - en utbildningsvecka med
diverse foreldsningar och utbildning-
ar:v. 15 Jonkoping
sisuidrottsutbildarna.se/smalands
idrotten

STOCKHOLM

GTU 1: 24 - 25/3 Boson

Kassor Grund: 10/4 Solna
IdrottOnline Hemsida Grund: 12/4
Solna

IdrottOnline Administration Grund:
17/4 Solna

Bokféring Grund: 23/4 Solna
Plattformen - children and youth
(Plattformen pa engelska): 28 - 29/4
Boson

stockholmsidrotten.se

UPPLAND

IdrottOnline Administration Grund:
15/3 Uppsala

Plattformen - Idrottens ledarskapsut-
bildning: 17 - 18/3 Uppsala
IdrottOnline Hemsida Grund: 22/3
Uppsala

Idrottens grundtranarutbildning niva
1(GTU1): 21 - 22/4 Uppsala

Idrottens grundtranarutbildning niva
2 (GTU2): 28 - 29/4, 2/6 Uppsala
Plattformen - Idrottens ledarskapsut-
bildning: 5 - 6/5 Uppsala
sisuidrottsutbildarna.se/uppland

VARMLAND

0L Hemsida Grund: 12/3 Karlstad
Kosttillskott och antidoping Elit: 20/3
Karlstad

Plattformen - barn: 24 - 25/3 Arvika
10L Admin Grund: 26/3 Karlstad

10L Hemsida Forts: 9/4 Karlstad
Lekfull traning: 11/4 Karlstad

Bra mat for unga idrottare: 17/4
Karlstad

Koordination och balstabilitet: 19/4
Hammar6

0L Admin Forts: 23/4 Karlstad
Idrottsskador och rehabilitering:
25/4 Kil
www.sisuidrottsutbildarna.se/varmland

VASTRA GOTALAND

Overlevnadskurs i foreningsekonomi:
14/3, 28/3 Goteborg

Skapa motivation och bra prestatio-
ner: 15/3 Géteborg

Winn Winn 24: 16 - 17/3 Boras

Skapa Talang: 21/3 Goteborg
IdrottOnline Administration Fortsétt-
ning: 10/4 Herrljunga

Kvinnor och traning: 11/4 Géteborg
Aldersanpassad fysisk traning fore
puberteten: 16/4 Uddevalla
Lopteknik: 17/4 Goteborg
Foreldsning: "Om ungas utsatthet pa
natet” av forfattaren Caroline Engvall:
7/5 Skovde, 9/5 Mariestad
sisuidrottsutbildarna.se/vastragotaland

VASTERNORRLAND
Kinesiologitejpning: 17/3 Harnésand
Idrottsskador: 20/3 Sundsvall
Idrottsskador: 27/3 Ornskoldsvik
Ordférandeutbildning: 9/4 Harnésand
Aldersanpassad Fysisk Traning: 14/4
Sundsvall

Aldersanpassad Fysisk Traning: 15/4
Kramfors

Valberedningsutbildning: 16/4
Ornskdldsvik
sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland

UTBILDNING

TIPS PA FORELASNING

SFAIM bjuder in till Varmote 26 - 27 april 2018, Stockholm
TEMA: Tillsammans: Hur gor vi? Hur bor vi?
Lyssna om det senaste inom svensk idrottsme-
dicin. Genom tvarprofessionella presentationer
och vetenskapliga diskussioner ges ett uppda-
terat kunskapslage kring vanliga tillstand inom
idrotten, traning, kost och doping.

SFAIM (Svensk Forening for Fysisk Aktivitet och
Idrottsmedicin)

Anmalan och information: svenskidrottsmedicin.se

BOK- OCH WEBBTIPS

Barnens spelregler
Riksidrottsférbundet och Bris i
samarbete for en tryggare barn- och
ungdomsidrott.

“Alla barn har ratt att trana och utveck-
las pa sina villkor.

I den hér lilla skriften sammanfattas
dessa viktiga fragor i sju enkla regler,
som fungerar som stod och guide till
bade barn och idrottsledare. Regler som
galler for alla — oavsett vem du r, eller
vilken idrott du &gnar dig at.

Las mer och ladda ner hela boken pa:
barnensspelregler.se

Vi lyfter - Idrott och psykisk ohalsa

#ViLyfter ar en webbplats for dig som ar ung och idrottsaktiv. Har
lyfts tankar, kanslor och beteenden som ror psykisk ohalsa. Den
ar tankt att vara ett stod i dina egna tankar och reflektioner samt
skapa kraft, vilja och mod att vaga prata om det.

Webbplatsen innehaller tre huvuddelar; Kann dig sjalv! — Skapa
handlingskraft! - Folj upp! Materialet skall vacka reflektioner och
tankar — men framférallt ge trygghet och majlighet att prata om
dessa viktiga fragor. Handledarmaterial finns aven att ladda ned
fran sidan.

Las mer: vilyfter.se

Volontdrens

Volontarens vardskap - hjartat i va rdikap

evenemanget

| detta webbmaterial far du tips och
idéer pa vad ett gott volontarskap kan
innebara.

ART NR: 1389

MEDLEMSPRIS: 49:-
volontarensvardskap.se

Processledning i teori och praktik
Boken ar en hjalpreda, ndgonting att
hélla och forhalla sig till i rollen som
processledare. Syftet med boken &r att
du som processledare far mojlighet att
ta stallning till viktiga fragor och att du
hittar forhallningssatt.

ART NR: 2147

MEDLEMSPRIS: 90:-

Processledning
i teor eeh praktik
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PERSONLIG UTVECKLING

Ovanlig forskning i sjilvhjilpsdjungeln

Ett experiment av de mer udda slagen.
Det dr nog ingen 6verdriven beskriv-
ning av forskarna Carl Cederstroms och
André Spicers arslanga forsok att bli sina
"optimala jag” inom 12 omraden (ett for
varje manad). | boken Den vilda jakten
pd ett (bdttre) jag beskriver de sina,
ibland ganska dyrkopta, erfarenheter.

- Det var ett intressant ar och vi ér glada
att vi gjorde det. Men, vi skulle aldrig
gora det igen, sager Carl Cederstrom,
docent i féretagsekonomi vid Stock-
holms universitet.

I boken beskriver Carl och André Spicer,
professor pa Cass Business School i Lon-
don, resultatet av sina egna erfarenheter
av sjilvhjilpsindustrin. Under aret har de
gjort djupdykningar inom omriden som
produktivitet, kropp, hjirna, moral, sex
och pengar.

Hur kommer man pa tanken att genom-
fora ett projekt av det har slaget?

— Jag har linge varit intresserad och
fascinerad av sjilvhjilpsvirlden och hur
den har blivit mer integrerad i samhillet.
Tidigare var sjilvhjilp mer associerat med
motivationstalare som pratade om hur vi
skulle bli framgingsrika. Mycket av det
finns kvar, men nu finns en stark trend av
sjilvoptimering. En sorts sjilvhjilp 3.0.
Det finns mingder av appar och metoder
som vi kan anvinda for att bli bittre, mer
produktiva, mer organiserade, trina mer
och s3 vidare.

Sagt och gjort. Efter att ha valt ut de
omrdden de ville undersska drog Carl
och André igdng experimentet. Men inte
utan viss tvekan.

— Vi var ganska skeptiska. Ingen av oss
hade levt sa tidigare. Jag hade inte varit
medlem pd ndgot gym, hade inga ap-
par eller aktivitetsarmband. Men for att
projektet skulle fungera hingde det pa
att vi inte sa nej. Vi ville lyfta fram det
minskliga — och det komiska. Vi ville
sitta alla omraden under lupp och forsta
hur icke optimerade vi var. Vi ville testa
en hornsten inom sjilvhjilpskulturen; att
man kan lyckas bara man anstringer sig
tillrickligt hire, siger Carl Cederstrém
och fortsitter:

— Det skrivs 1000-tals sjilvhjilpsbock-
er varje ar och minga bygger pd egna er-
farenheter. Vi ville skriva nigot annor-

FOTO: OLIVIER HESS
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lunda — bli en motpol till det.

For att fordjupa sig inom olika om-
riden konsulterade de experter av olika
slag.

Nir det handlade om kroppen gick
Carl till en skdnhetssalong och frigade
vad de kunde gora for att han skulle bli
sd snygg som moijligt.

— De tyckte att jag sig lite pojkaktig
ut och foreslog att vi skulle férsoka lyfta
fram mannen i mig. Det resulterade i att
jag injicerade fillers och gjorde ett kirur-
giskt ingrepp.

Carl betonar att syftet inte har varit att
"Wallraffa”, utelimna personer eller att
blottligga branschen.

— Fordelen med att skriva utifrdn sig
sjalv dr att det gir att skydda personer
som inte har bett om att fi vara med i
projektet. Och att komma p4 insidan.
Var det nagon av metoderna som fung-
erade och som du fortsatt med efter
arets slut?

— Jag har bérjat arbeta efter Pomodo-
rometoden som gir ut pa att man arbetar
koncerat i 25 minuter och sedan tar paus.
Det har férindrat min arbetsrutin pa ett
patagligt sitt. Det har synliggjort hur sil-
lan vi gér ndgot fokuserat under 25 mi-
nuter — hur vi stindigt blir avbrutna. Det
har lirt mig att respektera grinsen mellan
arbete och icke arbete. Att kunna forflyt-
ta fokus frin aktivitetens art till att sitta
tills jag blir klar. Det har varit revolutio-
nerade fér mig. En annan metod som jag
anammat ir Idlenessmetoden som gir ut
pa att inte gdra ndgot alls. Den upphéjer
syssloléshet till en konstform.

Aven Crossfittrining har Carl valt att
fortsitta med efter testirets slut.

— Jag hade spelat tennis innan och varit
rorlig, men inte hillic pd med trining dir
man bygger muskler. Men det ir ingen

hemlighet att muskler r bra att ha, siger
han.

Hur har testet paverkat relationen mel-
lan dig och din familj...?

— Det viktigaste var att inte forstora
mitt familjeliv och att hélla experimenten
borta fran mitt liv som man och pappa.
Och att gdra mitt vanliga jobb bra. I ja-
nuari hade vi produktivitet som tema och
da lyckades jag f4 klart det jag skulle gora
under resten av dret. Men jag triffade inte
vinner s3 ofta och sig inte pa tv. Det var
ett &r som inte var sirskilt njutbart.
...och mellan dig och din medférfattare
André Spicer?

— Den mest synbara reaktionen under
iret var att var relation blev allt simre.
Det fanns hela tiden ett missndje hos
oss och det gjorde att vi lockade fram en
oférlitande och ibland ominsklig och
bestraffande attityd.

Vad gor ni nu och hur ser er relation ut
idag?

— Jag ska vara forildraledig frin mars.
Vi har inget projekt som vi vill skriva om,
men diremot funderar vi ver vad vi sjil-
va vill. Négra sddana saker ir att ldsa en
dikt om dagen, halla en dag i veckan fri
frin sociala medier och en ging i veckan
se en bra film, lisa en roman och trina.
Jag och André skriver ett brev till varan-
dra varje vecka. P s sitc hiller vi liv i var
relation som blev bra och stark till slut.

S& hir i efterhand, var experimentet
virt det?

— Det var intressant och vi ir glada att
vi har gjort det — och glada att vi slipper
gora det igen, avslutar Carl Cederstrom.

Bocker av
Carl Cederstrom

Den vilda jakten pa ett
(battre) jag

UTGIVEN: 2017, hardband,
382 sidor

ART NR: 7754
MEDLEMSPRIS: 195:-

Wellnessyndromet

UTGIVEN: 2015, hardband,
200 sidor

ART NR: 7605
MEDLEMSPRIS: 209:-
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Biomekanik

Biomekanik ar skriven for
dig som vill ldra dig ana-
lysera kroppens rorelser
och vilka krafter som &r
med och paverkar. Boken
har en pedagogisk layout
och innehaller manga
informativa illustrationer
och exempel som hjdlper
dig forsta varfor krop-
pen gor som den gor ndr vi ror pa oss - nar vi
springer, hoppar, sparkar, kastar, slar pa bollar
och gor volter.

ANATOMI OCH BIOMEKANIK

Hela bokklubbens sortiment
hittar du pa
www.sisuidrottsbocker.se

Anatomi med rorelse-
lara och styrketraning
En perfekt bok for dig
som vill ha fordjupade
kunskaper inom biome-
kanik. Den kombinerar

ANATOM —
RORELSELARA o=
STYRKETRANING

kunskap i anatomi med r— I/

grunder i rérelseana- — | A

lys och tréning, och | w

beskriver hur man ska .;;, 1 I \
£ g

tréna for att uppna

basta resultat. | boken
finns drygt 800 illustrationer och exempel fran
manga olika idrotter.

Massage for idrott,
prestation och halsa
Har lar du dig mas-
sagens grunder, far
kunskap om kroppens
muskler och hur man
utfor en helkroppsmas-
sage. Med tydliga foton
i fyrfarg och utforliga
beskrivningar forklarar boken hur du utfor de
olika greppen och pa webbplatsen kan du

se dem filmade. Du far dven forslag pa bade
rorlighetsévningar och latta styrkedvningar i
samband med massage.

ART NR: 1352 ART NR: 1361 ART NR: 1280
MEDLEMSPRIS: 159:- MEDLEMSPRIS: 299:- MEDLEMSPRIS: 325:-
NU: 135:- NU: 265:- NU: 289:-

Muskler Anatomi for idrotten Nya- motions och

Muskler — anatomi och
funktion &r en bok som _‘MUSR ler

belyser manniskans -
storre muskelgrupper ;
med fokusering pa
deras ursprung, faste
och funktion. Den har
en pedagogisk layout,

o4
innehaller informativa

,j [ |
illustrationer och texter

pa bade svenska och latin for att underlatta for
dig som ska ldra in musklernas anatomi och
funktion.

ART NR: 1331

MEDLEMSPRIS: 159:-

NU: 135:-

-
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Det hér ar en fullgod f‘a NATOMI
A IZROTTEN
anatomibok, men dar [

reralasspparsian

-

tankandet inom halsa
och fysisk aktivitet
dven tillampas. Boken
ger dig omfattande
kunskaper om hur
manniskokroppen ar
konstruerad och hur
den rér sig med fokus
pa ben, leder och muskler. Den tar dven upp
nerver och blodkarl som gar till de muskler
som ar viktiga for rorelser.

ART NR: 1384

MEDLEMSPRIS: 359:-

NU: 289:-

Det I6nar sig att vara medlem!

+“ NOGA UTVALT

Idrottens bokklubb &r en del av férlaget SISU Idrottsbdcker. Vi produ-
cerar bocker med utgangspunkt i idrottens behov, for din och idrot-

idrottsskador

| boken beskrivs varje
unik skada i detalj, bade
avseende diagnostik och
behandling. Rehabpro-
grammen dr uppbyggda
enligt modellen rehab-
maltavlan. Den beskriver
hur trdning och évningar
ska laggas upp utifran
de fyra rehabfaserna som den aktive maste ga
igenom innan han eller hon &r redo att aterga
till idrott och motion.

ART NR: 1233

MEDLEMSPRIS: 359:-

NU: 289:-

+ EN ENDA REGEL

tens utveckling. | medlemstidningen som kommer fyra ganger per ar

kompletterar vi SISU Idrottsbockers egna produktioner med aktuella

bocker fran andra forlag.

+ FORMANLIGA PRISER

Som medlem far du upp till 20 % rabatt pa SISU Idrottsbockers

Bra att veta

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

Har du mottagit en bokleverans bekostar du sjalv eventuell retur.

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

leverans.

produktioner. Dessutom férmanliga priser pa utvalda titlar fran andra

forlag.

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

Kontaktuppagifter till var kundtjanst hittar du pa tidningens baksida.
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FORSKNING OCH VETENSKAP

Hon, han och hjarnan

Ar vara hjarnor i grunden lika? Ar systematiska kénsskillnader i emotioner, kognitioner
och beteenden i huvudsak en produkt av sociala processer? Kan vi, och bor vi, i sa fall helt
enkelt arbeta for att eliminera dem? Eller finns det viktiga systematiska olikheter mellan
kvinnliga och manliga hjarnor?

"Jag ar lakare och hjarnforskare. Jag ar ocksa pappa till tva tjejer
och ogenerad pappafeminist. Diskussioner vid middagsbordet
fick mig med tiden att inse hur pinsamt lite jag egentligen visste
om kon och hjarna. Min drom ar ett samhalle dar ingen forva-
gras nagra mojligheter bara for att hen fotts in i en viss grupp.
Det &r ocksa ett samhalle dér var och en behandlas med héansyn
till sina individuella forutsattningar och med respekt for sina
livsval. | den hér boken har jag forsokt ta reda pa om kunskap ur
hjarnforskningen kan hjalpa oss att nd och balansera dessa mal”

TIDNINGEN FOR DIG SOM AR

IDROTTENS BOKKLUBB

MARKUS HEILIG

HON

HAN

Markus Heilig, férfattare

UTGIVEN: 2018, hardband, 200 sidor
ART NR: 7757
MEDLEMSPRIS: 219:-
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Frisk utan flum

| den standigt vaxande halsoindustrin ar
det inte alltid latt att navigera mellan det
som faktiskt fungerar och det som ibland
ar direkt halsovadligt. Frisk utan flum
reder ut myterna, och varvar praktiska
atgarder med information om vad som
hander med en kropp som aktiveras och
far battre mat. Folj med pa en resa dar
vanliga manniskor far testa att leva enligt
vetenskapligt grundade riktlinjer om
hélsa, mat och tréning och se hur sma
forandringar kan ge stora och matbara
hélsovinster.

FORFATTARE: Maria Ahlsén, Jessica Norrbom
UTGIVEN: 2017, hardband, 208 sidor

ART NR: 7744

MEDLEMSPRIS: 189:-

KONTAKTUPPGIFTER TILL VAR KUNDTJANST

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

Mandag-fredag: kl. 09.00-16.00 Box 24

Adress vid retur:
SISU Idrottsbocker
Idrottens bokklubb

Mat, myt, vetenskap

Gar man upp i vikt av lightprodukter? Kan
man bli beroende av socker? Och ar kokos-
olja verkligen sé nyttigt som alla havdar? |
den har boken guidar lakaren Frida Duell
oss genom mangder av pastaenden och
myter om mat. Vi far veta hur vara tarmbak-
terier paverkar immunsystemet och vad
gluten gor med tarmen. Om det stammer
att stark mat 6kar forbranningen och vad
som hander med olivoljan ndr den hettas
upp. Populérvetenskapliga fakta varvas
med recept pa halsosamma rétter.
FORFATTARE: Frida Duell

UTGIVEN: 2017, hardband, 155 sidor

ART NR: 7752

MEDLEMSPRIS: 189:-

Bg: 264-6354

3041 0145
RYCKSAL

www.sisuidrottsbocker.se

Ansvarig utgivare: Lena Skérhult

274 21 Skurup

Adress: Box 11016, 100 61 Stockholm  Formgivning: Pér Lodin  Omslagsfoto:
Nasta medlemstidning: 4 maj

Nadja Odenhage
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Idrottens bokklubb
betalar portot.
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AKTUELLT FOR DIG SOM AR MEDLEM

Tack till alla er som svarade
pa var medlemsundersokning!

Era asikter ar viktiga for
vart fortsatta arbete med
Idrottens bokklubb, sa

att den fortsatter att vara
den kunskapsspridare och
inspirationskalla vi vill att
den ska vara. Vi ar valdigt
tacksamma odver alla
glada tillrop och har ocksa
fatt manga idéer till for-
battringar. Nu drojer det
tills vi gor en ny medlems-
undersokning men du ar
alltid vdalkommen att héra
av dig till var kundtjanst
med synpunkter.

Vi som jobbar pa forlaget SISU Idrottsbocker.

Idrottens bokklubbs tidsplan 2018

Manga efterlyser storre tydlighet kring nar medlemstidningar och
medlemsmejl skickas ut. Har ser du darfor tidsplanen for aret:

Far du inga medlemsmejl ifran oss?

Skicka ett mejl till oss pa info@sisuidrottsbocker.se och
skriv att du vill ha medlemsmejlen, sa ser vi till att du far

det!
9 mars medlemstidning 1 + medlemsmejl
4 maj medlemstidning 2 + medlemsmejl °
14 september medlemstidning 3 + medlemsmejl Ny WEbbShOp varen 201 8
2 november medlemstidning 4 + medlemsmejl Enligt plan ska var nya webbhandel vara i bruk under va-

ren. Den kommer att ha samma adress, sisuidrottsbocker.

| samband med att medlemstidningen skickas, skickar vi alltid ut
medlemsmejl och berattar om periodens boécker och att tidningen
ar pa vag. Mellan tidningarna kommer det ibland ett medlemsmejl
med specialerbjudanden eller annan information.

se, men ska forhoppningsvis uppfylla de krav vi och ni
har pa en webbhandel idag. Vi jobbar pa och hoppas att
den kan vara pa plats nar nasta medlemstidning kommer
i maj!



www.sisuidrottsbocker.se

Skapa talang 2.0 MEDLEMSNUMMER
artnr: 7755

Vill du bara ha periodens utvalda bok beho-
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 L

eller i WEnt i
« Posta svarstalongen nedan.

Enklast och snabbast bestaller
Periodens paket skickas ut i Ska a och avbestiller du pa

bérjan av april. 9 .
www.sisuidrottsbocker.se

Dar hittar du ocksa hela bokklubbens sortiment

SVARA SENAST DEN och aktuella kampanijer.

23 MARS

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

Svars- och bestallningstalong

ANTAL  ARTNR BOKTITEL PRIS ANTAL  ARTNR BOKTITEL

EXTRA L4
1384 Anatomi for idrotten - fakta om ... MEPtemsprg 289 kr 7605 Wellnessyndromet 209 kr
1361 Anatomi med rérelseldra och ... Miﬁ[';:";g:‘rs, 265 kr 1389 Volontérens véardskap 49 kr
1352 Biomekanik Mm:‘;g:‘rﬂ 135 kr
7754 Den vilda jakten pa ett (béttre) jag 195 kr
4133 Friidrottens allmédnna tréningsldra 149 kr Ange ditt mobilnummer och e-post hir eller via

. kundtjanst@sisuidrottsbocker.se sa far du kostnadsfri sms- eller e-postavisering.
7744 Frisk utan flum 189 kr Paket som aviseras med brev kostar 25 kr (postens avgift).
24002 Fyrmanna volleyboll 375 kr Mobilnummer:
7757 Hon, han och hjirnan 219 kr E-post:
24001 | Kidsvolley 375 ke Sms:a din bestillning eller avbestillning till
1338 Kondition och uthallighet 359kr nummer 71120 - och du far direkt ett bekraftelse-
7659 Magsmart 89 kr sms tillbaka
L . EXTRA LGy Avbestall periodens bok: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnummer
1280 Massage for idrott, prestation och .. Metemsprg, | 289 kr (mellanslag) nej (t ex: BOK 12345678 nej)
7752 Mat, myt, vetenskap 189 kr Bestéllning: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnummer (mellanslag) K
artikel-nummer pa boken eller béckerna du vill ha. Vill du bestélla flera titlar

7758 Matchfixarna - hotet mot nationalsporten 188 kr behévs mellanslag mellan varje artikelnummer. (t ex: BOK 12345678 2200)
7757 Maten - ditt bésta traningsredskap 195 kr Avbestilining och bestallning: Skicka BOK (mellanslag) ditt medlemsnum-

= mer (mellanslag) nej (mellanslag) artikelnummer pa boken eller bckerna du
1331 Muskler — anatomi och funktion M:ms',:.';f,ﬁ,rs, 135 kr vill ha. Vill du bestélla flera titlar behdvs mellanslag mellan varje artikel-

N hid Kad ExthA LA " nummer (t ex: BOK 12345678 nej 2200)
i - i T
1233 ya motions- och idrottsskador MeoLewspeyy | 289 kr Glom inte mellanslagen mellan BOK, medlemsnummer och artikelnummer
2147 Processledning i teori och praktik 90 kr ndr 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: 7755 Forening/organisation/féretag
Ref. person
Adress
Postnr/Ort

Var vanlig och tejpa inte ihop svarskortet!



