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Bakgrund
Inom svensk brottning har det ldnge varit brist pa tillrackligt antal aktiva ledare i resp. forening. Ut-
bildningar har delvis funnits for dem som Onskar ga vidare som instruktor/tranare vilka varit mycket
uppskattade. For att underlag skall finnas for fler att vara kvar inom sin brottningsférening (om man t
ex inte vill trina/brottas aktivt lingre) onskar man med GrundUtbildningen for Ledare (GUIL ) skapa
en bredare utbildningsbas. Denna skall forhoppningsvis medfora att fler personer, unga som gamla,
hittar nagon del som stimulerar till att fortsétta engagera sig i sin forening. Att ta fram en grundutbild-
ning ligger inom ramarna for SBF:s projekt tranarstege, inom ramen for handslaget, varifrdn VBF har
erhallit projektpengar.

@UL -materialet ar framtaget under 2006 av Vistergotlands brottningsforbunds utbildningskom-
mitté (Peter Fredriksson, Michael Eklund, Johan Bergman med assistans av VBF’s Ordf. Kent Sjodin).
Hor gérna av dig till ndgon av dessa om du har fragor kring materialet.

Syfte med Grundutbildning for ledare (@UL)
Att bredda svenska brottningsforeningars verksamhet samt att ge fler férdldrar, brottare och andra
intresserade chansen att vara delaktig i forening utifran sina forutsittningar och intressen.

Hur arbetar man med materialet?

Grundutbildningen &r tdnkt att antingen kunna anvidndas som en hel utbildning dér man gar igenom
samtliga delar. Alternativt kan man vilja att anvdnda de olika delarna, beroende av vad deltagarna
har for intresse, som var sin utbildningsdel for sig. Varje del innehaller en eller flera textavsnitt med
tillhorande fragor.

Upplagg
Det finns méanga olika sitt pa hur man arbetar med ett studiematerial som det du héller i. Vi ger dig tre
olika forslag.

1. Grundliggande ledar- och trinarutbildning
Man erhaller och arbetar i hiftet vid forsta ledar- och tranarutbildningen. Man har det sedan som
ett sjalvstudiematerial fram till atertrdffen. Innan man blir godkénd skall man visa att man forstétt
innehallet.

2. Studiecirkel
En studiecirkel innebér att ni jobbar i grupper om minst tre deltagare under en léngre period eller
minst vid tre tillfallen. For mer info, kontakta ert SISU Idrottsutbildarna distrikt for hjélp av upp-
lagg. Genom att anvénda er av SISU Idrottsutbildarnas studiecirkel kan ni fa ekonomiskt stod till
kursmaterial och forelédsare.

3. Annan gruppverksamhet
Avsitt ca 40 minuter av en brottartrining och ga igenom ett av omradena. Forslag pa upplagg:
5-10 min introduktion, 20-25 min gruppdiskussioner om 3-5 personer, dtersamling och samman-
fattning. Diskutera hur ni ev. kan arbeta vidare i foreningen inom aktuellt omrade. Fér mer info,
kontakta ert SISU Idrottsutbildarna distrikt for hjilp av upplagg.

SISU Idrottsutbildarna en resurs!

SISU Idrottsutbildarna &r idrottens egen utbildningsorganisation. Verksamheten bestar av kurser,
foreldsningar, studiecirklar och mer omfattande utvecklingsarbeten. Det har materialet gar utmaérkt att
anvinda i studiecirkel och i andra sammanhang — kontakta ditt distrikt for hjdlp med uppldgg. Ga in pé
www.sisuidrottsutbildarna.se och sok ditt distrikt.



INNEHALLSFORTECKNING

LEDARSKARP ...t 4
Barn- och ungdomsledarskap ..........cccccuvveiiiiiiiiiiiiiininnann. 4
Lagledarrollen ... 6

BROTTNING — EN SPORT FORALLA......c.ccooveeeevene, 7
INtegration ... 7
FIICKOrs traning ......coooooioiiiiiiie e 8

FORDJUPNING. .....cooiieeeeceeceeeeeeeee e, 9
KOst 0Ch N&ISa.......coooiiiiiiiiiee 9

ORGANISATION/EKONOMI/INFORMATION .......ccccceeeeenns 13
Idrottens organisation.............cccceeeeeiiiiiiiiiiii s 13
Svensk Brottning ... 14

BROTTNING PA MATTAN ....oooiiiieeeeeeeeeee e, 15

FORENINGSKUNSKAP .......ccooeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 17
SEYFEISEN ... 19
Statligt Lokalt Aktivitetsstod - LOK-stodet ...............c........ 25
Information och marknadsforing.........ccccceeeeeiiins 26

ARRANGEMANG ... .o 28
Foraldratraffar............ooooii 28
Sociala aktiviteter, PM for jul- och sommaravslutning......32

VIDAREUTBILDNING ....ccooiiiiiiiiee e 34

Hur gar jag vidare efter @UIL? ..........c..ocovveevieeeeeeene 34



LEDARSKAP

Barn- och ungdomsledarskap

Att vara ledare for barn och ungdomar ar ett
hogst varierande och stimulerande uppdrag. Det
som dr absolut viktigast for idrotten ar att vi har
kloka och bra ledare.

Vad ska man da tdnka pa for att vara en god
ledare? Vi ger hér nidgra exempel som kan
tillimpas 1 ledarrollen. I ledarrollen tdnker vi de
i foreningen som leder brottarna, det kan vara
lagledare, chauffor eller trénare.

Vidareutbildning barn- och
ungdomsledarskap

Litteratur: Idrott for ungdom, Leda med fortroen-
de, En for alla - alla for en, Att vara idrottsforal-
der, Coaching och DVD:n Det sociala ledarska-
pet. Samtliga bocker/hiaften kommer fran

SISU Idrottsbocker, www.sisuidrottsbocker.se.
SISU Idrottsutbildarna har ocksa ledarutbild-
ningar. Kontakta ditt SISU distrikt,
www.sisuidrottsutbildarna.se

Se alla brottare

Vuxna som finns till hands f6r barnen och ung-
domarna. Det ar viktigt att se alla brottare, att de
kanner att de dr viktiga och nagon bryr sig om.
Jobba med att ldra in namnen, undvik smeknamn.
Behandla dina brottare med respekt sa far du
respekt tillbaka. Ta barnen pé allvar.

Som ledare &r du en person som barnen ser
upp till, en forebild. Krdver du av barnen att de
skall passa tiden, upptrdda sportsligt och kam-
ratligt, tala vardat samt vara ombytta sé ar det
viktigt att du sjalv foregar med gott exempel.

*  Hur gor vi med de brottare som upptrider
ojust mot andra?

e Hur gor vi med vuxna som upptrader ojust
mot andra?

*  Vad gor vi med de brottare som stiandigt
tdnjer pa grinserna, t ex aldrig passar tiden,
upptriader olampligt?

Var rattvis

Att vara réttvis dr en viktig egenskap. Man kan
vara rattvis pa olika sétt, barn behover olika
mycket tid och uppmérksamhet. Undvik att ha
favoriter, barn genomskadar detta snabbt. Alla
ar vi olika, det Pia tycker &r roligt &r det inte alls
sakert att Ulf tycker é&r lika skojigt.

e Vad ér réttvisa?
» Ska vi behandla alla brottare lika?

*  Hur blir vi béttre pa att lyssna pa barnen?




Bygga laganda

Arbeta med att skapa en laganda, en grupp

dér barnen kdnner sig trygga. Kénner man sig
trygg lar man sig saker littare och utvecklar sin
kreativitet. Att alla platsar dr en sjédlvklarhet. Alla
behovs och det 4r tur att vi dr olika. Det behovs
en muntergdk som léttar upp stimningen kontra
en serios traningsflitig adept. Med berém och
uppmuntran kommer man lngt.

Som ledare &r en huvuduppgift att vara tydlig
och ge fasta ramar. Barn vill ha kontinuitet och
tillit. Det ar du som ledare som delar in grupper,
leder 6vningarna och fordelar brottare. Det &r
forddande att lata brottarna valja. Hur kénns det
att bli vald sist eller inte vald alls?

*  Hur kan man arbeta for att stirka gemenska-
pen i gruppen?

*  Hur hanterar ni brottares egna dnskemal om
traningsupplédgg, aktiviteter i foreningen?

LEDARSKAP

Tranaren bestammer

Som trénare har du ett uppdrag for den férening
du representerar. Det dr du som i samklang med
foreningens policy ldgger upp tréningsprogram.
Det dr trdnaren som bestdmmer nér traningen
borjar, vad traningen innehaller och hur lénge
traningspassen varar. Detta &r bra att gora klart
for brottare och inte minst fordldrar redan fran
borjan.

Det ér viktigt att foreningen gar in och stdttar
vara unga ledare vid behov. D4 kan man tidigt
eliminera de problem som kan uppsta med dver-
engagerade fordldrar. Det optimala ar att for-
dldrarna st6ttar sina barn, att de finns till hands
och att barn och foréldrar har roligt och kdnner
gemenskap i sitt idrottsutovande.

Diskussionsuppgifter

1. Vilken policy har ni i er forening?
Hur stottar ni era tranare?

Hur arbetar ni med fordldrarna?

2 o>

Hur visar ni tranaren/ledaren uppskattning?

Hur arbetar ni med utbildning i er férening?




LEDARSKAP

Lagledarrollen

Att vara lagledare inom brottningen &r oftast en

rolig och stimulerande uppgift.Att i en individu-
ell idrott svetsa samman brottare till ett lag &r en
utmaning.

De frimsta egenskaperna &r inte alltid de
brottningstekniska utan att man kan ta ungdo-
marna pa ratt stt. Att uppmuntra i bade med och
motgang, att man som ledare kdnner ansvar infor
sin ledaruppgift och ar ett foredome i och utanfor
hallen.

Det ar ocksaé viktigt att man som ledare visar
respekt for domare och tdvlingsledning samt
hjélper och stottar de samma. P4 detta sitt visar
man sina brottare hur de sjdlva bor upptrida nér
de trénar och tavlar.

Vidareutbildning lagledarrolien

Det finns en uppsjo av material framtaget av
SISU Idrottsbocker i &mnet att vara ledare/lagle-
dare. G4 in pa SISU Idrottsutbildarnas hemsida
www.sisuidrottsutbildarna.se

En av de viktigare egenskaperna som ofta
kommer upp ndr man diskuterar ledarskap &r
rittvisa. Genom att vara rattvis och ge tydliga
direktiv till sina brottare ger man dem en bra
trygghet som ofta resulterar i att de bade vagar
lyckas och misslyckas.

Laguttagning kan vara svart

Som lagledare &r man klubbens ansikte utat. Det
innebér ocksa att det 4r hon/han som ansvarar for
att brottarna foljer foreningens policy. En av de
svéra situationerna man har att handskas med &r
laguttagningar. Manga génger bestimmer man
vilka som far aka med pé helgens tivling. Vid
lagtdvlingar som “Lilla Fyrstad” & man kanske
tvungen att vilja brottare till de olika viktklas-
serna.

Grundprincipen bor givetvis vara att man later
alla brottas lika mycket. Var dock noga med att
du stéimmer av med din forenings policy i denna
fraga nér du tar uppgiften som lagledare.

Diskussionuppgifter

1. Vad har ni for policy i er klubb nir det géller laguttagning i ungdomslag?

2.  Vilka egenskaper tycker du att en bra lagledare skall ha?




BROTTNING — EN SPORT FOR ALLA

Integration

Sverige dr idag ett mangkulturellt samhalle dar
vi inom idrotten har en viktig uppgift att f4 med
barn och ungdomar i var idrott. Brottning utdvas
i hela vérlden, samma regler tillimpas. Triningen
kan se lite olika ut men brottartermerna &r unge-
fér lika vérlden Gver.

Forsok som ledare att sétta dig in i hur en
flicka eller en pojke med invandrarbakgrund har
det. Ar det barn som lever under utvisningshot,
som kommit till Sverige utan sina forédldrar? De
vuxna och kamraterna i foreningen ar kanske den
enda trygghet barnet har. Slussa in invandrarung-
domarna pa ett naturligt och smidigt sétt. I borjan
kanske man inte behover brottas i kortbyxor eller
duscha efter trdningen. Stridvan dr att s§ sméning-
om kommer barnen att vara integrerade.

Var tydlig med vilka regler och normer som
giéller 1 foreningen. Informera forédldrarna. Att ha
tolk med vid nagot tillfille kan undvika missfor-
stand.

Forsok sa langt det dr mojligt att erbjuda for-
dldern att vara med pa trining och pa tévlingar.
Idrotten kan vara en viktig del dven for fordldrar-
na att komma in i vart samhille. Oversitt klubb-
foldern s att fordldrarna kan ta del av informa-
tionen. Tydlighet tar bort manga missforstand.
Beritta for fordldrarna hur foreningen fungerar,
varfor man skall ha medlemskort, hur forsikring-
ar fungerar, varfér man skall ha licens.

I manga ldnder kan man lana utrustning,
trdningen ar inte sd organiserad och idrottsvérl-
den ar mansdominerad. Att som flicka kunna
idrotta kan vara ett stort steg. Men med sma steg
och nyfikenhet kommer man langt. Var lyhord,
stimulera méangfald.

Diskussionsuppgifter
1.  Hur arbetar ni i foreningen for att frimja integration?

2. Hur skapar man en god kommunikation med fordldrarna?

3.  Hur skapar man ett gott klimat i foreningen?




BROTTNING — EN SPORT FOR ALLA

Flickors traning

Det dr vil ingen vérldsnyhet att flickor och poj-
kar &r olika. Och tur ar vél det. I brottarutovning
kan det vara bra att tinka pa en del saker vad det
giller pojk- och flicktraning. Nu ar detta generel-
la rdd. Men rad som kan vara bra att ha till hands
vid ungdomstréning.

Pojkar och flickor umgas ofta pa olika sétt.
Flickor leker oftast tva och tva. Slutar kompisen
med brottning vill man inte ga sjilv till trining-
en. D4 ér det bra med tjejgrupper, allra viktigast
for nyborjare. Att bilda traningsgrupper med
klasskamrater kan ocksa fungera vél. Trygghet
ar en av de viktigaste ingredienserna vid inlér-
ning. Jobba med gruppstirkande 6vningar, bygg
ett lag. Anvind inte for mycket utslagsovningar,
flickor kan ta en forlust som ett misslyckande.
Lagg in smidighets- och koordinationsdvningar.
Hopprep ér bra évningar for bade flickor och
pojkar.

Pojkar har ofta fler kompisar. Ett gidng pa
traningen, ett annat i skolan. Killar tycker att
det ar roligt med tévlingar. Men naturligtvis ar
det ocksa har viktigt att bygga ett lag, att skapa
trygghet i en grupp. Var en klok vuxen, dela upp
brottarna sé att alla far mdjlighet till bra traning.
Stark dina adepter, berdém och uppmuntran far
brottarna att véxa. Julavslutningar, saftkalas och
andra sociala aktiviteter &r viktigt.

Stark dina brottare, plocka fram det positiva.
Ar brottarna glada nir de gar fran triningen och
riktigt langtar till ndsta traning, da har ni lyckats
i foreningen.

Vidareutbildning Flickors traning

Du som é&r intresserad av att fordjupa dina
kunskaper inom omrédet Flickors traning kan vi
rekommendera bra och utforlig litteratur i &mnet:
”Tjejer och racketidrott”, skriven av SBTF och
Svenska Tennisforbundet,

”Typiskt tjejer” och ”Att viixa som idrottstje;j”,
Ingrid Mogren och Lotta Trosell.

Bockerna finns att rekvirera fran idrottens eget
bokforlag, SISU Idrottsbocker,
www.sisuidrottsbocker.se

[
Diskussionsuppgifter

Hur fér vi kvinnliga ledare och tranare?

Hur fér vi fler tjejer att brottas?

& @& o> W=

Hur arbetar vi langsiktigt med tjejbrottning?

Hur arbetar vi i1 féreningen med tjejbrottning?

Hur kan vi utveckla oss som trinare och ledare?

Hur lagger vi upp traningsplaneringen for flickorna?




FORDJUPNING

Kost och halsa

Maltider ar gemenskap, glddje, njutning, energi
med mera. Nér vi dter ritt mar vi dessutom bra.
Detta &r ocksa grunden for ditt nésta steg som
brottare, nimligen att orka motivera dig infor
traningar och tévlingar.

Vidareutbildning Kost och Halsa

Du som é&r intresserad av att fordjupa dina
kunskaper inom omrédet Kost och Hélsa kan vi
rekommendera bra och utforlig litteratur i &mnet:
”Handbok for hungriga aktiva”,

Per Isaksson och Ulf Bohman,

”Dukat for prestation”,

Agneta Andersson,

”Maten som fiende”

Ing-Marie Liedhammar.

Dessa och ett flertal andra bocker finns att
kopa fran idrottens eget forlag SISU Idrottsbock-
er www.sisuidrottsbocker.se

Maltidsordning

Det dr mycket som hianger samman med tid for
dig som trénar. Arbete och/eller skola skall kom-
bineras med tréning, tdvling och matcher. Det
gar at en massa tid att bara forflytta sig mellan
olika aktiviteter och det dr darfor forstaeligt att
matintaget l4tt kommer i klam. Denna tidsbrist &r
dessbittre ett tillstdnd som vi sjilva skapar och
som vi genom maltidsplanering kan forbattra.
En investering i tid for matintag kan generera
foljande vinster:

* Dbittre ndringsintag

»  Dbittre mat- och tarmfunktion och lugnare
mage

* bittre samordning mellan energiutgifter och
energiintag

» fdrre bortkastade triningspass och béttre
koncentration

Kroppen mar bra av att fordela maten pa tre
huvudméltider och tvi-tre mellanmal pa en

dag. Vi ér inga boaormar som glufsar i oss en
maltid och sen kan leva pé den i nagra dygn. Vi
minskliga varelser mér bra av att éta regelbundet
over vér vakna tid. Den kunskap vi har idag om
maénniskans biologiska rytm talar for att maten vi
dter bor vara jadmnt fordelad 6ver dagen. En bra
maltidsordning har en gynnsam effekt pé blodfet-
ter, blodsocker, upptaget av naringsdmnen och
vikten. Manga uttrycker ocksé ett vélbefinnande
av att dta ofta. Blodsockret halls i schack och
kroppen hittar en rytm som kénns angenam.

Att dta fem-sex ganger per dag ér ett bra rikt-
marke. Lat det inte gd for manga timmar mellan
maéltiderna.

K1 8.00 Frukost

Frukosten ger en bra start pa dagen. Fér den
”morgontrotte” dr det extra viktigt att ga upp lite
tidigare for att hinna vakna innan det &r dags for
frukost. Planera girna in en promenad eller lite
lattare 16pning fore frukost.

K1 10.00 Mellanmal

For idrottare finns det en fordel med att fylla pa
med ndgot enkelt under formiddagen, som kom-
plement till frukosten eller {or att halla en hog
koncentrationsniva dnda fram till lunch.
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K1 12.00 Lunch

Detta dr en av dagens huvudmaltider. Traningen
ligger oftast efter skolan eller arbetet och lunchen
ar en viktig bas att std pa. Avsitt tid till bade
matintag och efterfoljande vila.

K1 14.30 Mellanmal

Behovet av att dta under eftermiddagen varierar
fran olika situationer. I samband med tranings-
lager ér ett enklare mellanmal suverént fore efter-
middagspasset eller under passet. For dig som
tranar pa kvillen dr det att foredra att hinna dta
middag innan trdningen, i annat fall ar ett for-
stirkt mellanmal ett maste. mellanmal ett maste.

K1 18.00 Middag

For hart tranande idrottare ar tva huvudmaltider
nodvindiga for att fa i sig tillrdckligt med mat.

K1 20.00 Eventuellt ett kvillsmal

Om du dter middag innan traningen ar det viktigt
att du planerar in ndgot dtbart pa kvillen.

Naturligtvis behdver inte ovanstdende exem-
pel foljas slaviskt utan anpassa ditt maltidsmons-
ter till dina tider och forsok sedan att folja det.

Paradoxalt nog kan man tycka, men att &ta lite
och ofta &r ett framgangsrikt sétt att ga ner i vikt
pa. Manga som vill ga ner i vikt gor precis tvart-
om, hoppar 6ver maltider och forlorar kontrollen
over hungern vilket ofta leder till storre portioner
jamfort om man skulle ha atit jamnt Gver dagen.

Fordela darfor alltid maltiderna under dagen

sa blir du mindre hungrig och du hittar en rutin
kring dtandet. Maten som vi éter under en dag
rekommenderas att vara fordelat pa foljande satt:
frukost - 25% av det totala dagsintaget

lunch - 30%

middag - 30%

resterande 15% fordelas pd mellanmal.

Regelbundna maltider

Regelbundna maltider ger stora forutséttningar
att skilja mellan sug och hunger. Detta ger 6kade
mdjligheter for att maten blir en friskfaktor med
bra energi, olika vitaminer och mineraler. Om
man hoppar 6ver méltider dter man latt ndgot an-
nat lite senare istdllet. Ofta da nagot som innehal-
ler mindre av det vi behdver och mer av det som
inte ger oss sd bra energi och niring.

Tre huvudmal och tva-tre mellanmal gor det latt-
tare att ma bra och ger en blodsockerkurva som
visar vdgen till den mat man mar bra av.

De flesta svenskar tror att de far i sig tillriackligt
med frukt och gronsaker, men undersékningar
visar att vi far i oss alldeles for lite. Ett gott rad
dr att gora det till en vana att stélla fram frukt.
Lat dig frestas! Det ska vara latt att ta ett dpple,
en apelsin eller ett paron. Se till att aldrig servera
en maltid utan minst en gronsak eller frukt till.




Atstérningar - en sjukdom i tiden?
Atstdrningarna verkar 6ka, liksom uppmérksam-
heten kring dem. Allt fler drabbas. Framst kvin-
nor insjuknar, men dven mén terfinns allt oftare
i statistiken Over drabbade. De flesta insjuknar i
tondren, men &tstorningar kan drabba bade
7-aringar och 70-aringar.

Olika sjukdomar relaterade till
atstorningar

Anorexia nervosa sjukdomen ar kind inom
medicinen sedan 1600-talet. Den som &r drabbad
kanner sig ofta tjock, fastdn han/hon véger for
lite. Tanken pé att ga upp i vikt gor han/henne
livradd. Att dta vanlig mat ger angest.

Trots detta tinker anorektikerna hela tiden
pa mat. Hela livet kretsar kring mat, angest och
radslan for att ga upp i vikt. Anorexisjukdomen
gar i de flesta fall 6ver men forloppet kan ibland
bli l&ngdraget. Utan behandling leder sjukdomen
i en del fall till doden pa grund av svilt eller
sjdlvmord.

Bulimi nervosa hetsétning, dr nérbesliktat
med anorexia. Hetsdtning har blivit ett vanligt
problem. Den som lider av hetsdtning vréker
tvangsmaéssigt i sig stora méngder mat for att
sedan ofta krikas upp den. Andra sétt att kom-
pensera for hetsdtningen ar att fasta, motionera,
laxera eller hélla en extrem bantningsdiet.

Aven hetsétaren ér livridd for att gd upp i vikt
och kénna sig tjock, oavsett om han/hon &r det
eller inte. Da de flesta hetsitare dr normalviktiga
syns det inte pa utsidan att nagon lider av bulimi.
Tillstdndet medfor ofta ett stort lidande och kan
leda till svara komplikationer i form av depres-
sion, sjdlvmord och social isolering.

FORDJUPNING

Binge eating disorder (BED) hetsdtningsstor-
ning som det kallas pa svenska, dr nirbesldktat
med bulimi nervosa. Vid BED kompenserar inte
den drabbade hetsédtningen genom att krakas, lax-
era eller halla en extrem bantningsdiet. F6ljden
blir nistan alltid att den drabbade blir 6verviktig.
Uppemot 30% av alla svart 6verviktiga lider av
BED.

”Anorexia light” kallas ofta den lindrigare
varianten av dtstorning dér olika kompensations-
metoder som kriakning, laxering, vitskedrivande
medicin eller fasta och intensiv motion anvands
for att banta. Bantningen gar dock inte sa langt
att man far en riktig anorexia nervosa.

Man har inte heller 6verétningsattacker i form
av helt okontrollerad hetsdtning. I den medicin-
ska litteraturen kallas dessa subklininiska varian-
ter ofta for atypisk dtstorning.
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Varfor far man atstorningar

Den exakta orsaken dr okdnd. Férmodligen ar
sjukdomen orsakad av flera faktorer (sa kallad
multifaktoriell sjukdom), dér bland annat psyko-
logiska och biologiska (arftliga) faktorer spelar
in. En betydande faktor ar kulturella forhéllan-
den dér vistvarldens moderna, slanka, kvinnliga
skonhetsideal ar bidragande. Puberteten, dodsfall
i familjen eller forlusten av en nirstdende kan
vara utlosande faktorer. Modeller, balettdansare
och elitidrottare 16per extra stor risk att drabbas
av atstorningar, d& dessa grupper forvéntas vara
sérskilt smala.

Goda rad for den som tror sig vara drabbad:

» Forsok att berdtta for en god vén, fordldrar
eller syskon hur du mér.

» Forsok att undvika att isolera dig - ga ut
tillsammans med dina vénner.

»  Uppsok ldkare eller annan professionell
hjélp.
» Skaffa dig en fornuftig kostplan och {6]j den.

Framtidsutsikter

Ju tidigare man far behandling, desto béttre &r
mojligheten att bli frisk. Det dr darfor viktigt att
fé igéng ett vél fungerande samarbete med den
drabbade flickan/pojken. Genomsnittlig sjuk-
domsperiod &r tre &r men man kan bli frisk dven
efter manga ars sjukdom.

Diskussionsuppgifter

1. Diskutera i gruppen vilka erfarenheter ni har av atstorningsrelaterade sjukdomar?

2. Hur uppticker man étstorningar — vilka dr symptomen?

3. Vad gor ni i gruppen om nagon visar symptom pa dtstorningar?




ORGANISATION/EKONOMI/INFORMATION

Idrottens organisation

Idrotts-Sverige For medlemskap i RF krévs att det sokande
Idrotts-Sverige bestar av 21 distriktidrottsfor- forbundet

bund (DF), 68 specialidrottsforbund (SF), ca 750 + dren ideell forening
specialdistriktsidrottsforbund (SDF) samt

ca 22 000 idrottsforeningar, darutover Korpens
ca 7 000 foreningar. Drygt 40 procent av med-
lemmarna i dessa foreningar dr kvinnor.

Naéstan hélften av landets knappt sju miljoner
invanare mellan sju och sjuttio ar 4r med i en
idrottsforening (enligt Statens statistiska central- ~ *  har minst 3 000 individuella medlemmar
byrd, SCB). Av dessa ér cirka tvd miljoner aktiva  Riksidrottsforbundet leds av riksidrottsstyrel-
utovare. Cirka 650 000 dgnar sig at tdvlingsidrott sen, RS, som foretriader de 68 medlemsforbun-

* bedriver idrott i samklang med idrottsrorel-
sens ideologi

* inte bedriver verksamhet beslidktad med
redan befintligt férbund i RF

*  har minst 50 medlemsforeningar

pa skiftande nivéer och ungefir 7 000 kan ségas den gentemot myndigheter och politiker samt
hora till eliten, det vill sdga tivlar pa nationell svarar for den strategiska ledningen av svensk
misterskapsniva. idrott.

Idrotten lockar ungdomar. Annu mer domi-
nerar idrotten bland ungdomar. I dldrarna sju till
femton ar &r drygt tva av tre pojkar och varannan
flicka med i en idrottsforening. Dessutom idrottar
var tionde pojke/flicka utanfor den organiserade
idrotten.

Over 500 000 ideella ledare utgor ryggraden i
idrottsrorelsen. De allra flesta arbetar helt ideellt
och virdet av deras insatser har berdknats till ett
véarde av 14 miljarder kronor.

Oavsett vilken gren eller inriktning man véljer
utgor idrotten en viktig plats for social gemen-
skap, oavsett samhillsklass, dlder eller hudfarg.

Riksidrottsforbundet

’Idrottens verksamhetsidé” sédger att idrott ska
bedrivas s att den utvecklar ménniskor positivt
saval, fysiskt och psykiskt som socialt och kultu-
rellt. Verksamhetsidén finns utforligt beskriven i
idéprogrammet Idrotten Vill.




ORGANISATION/EKONOMI/INFORMATION

Svensk Brottning

Svenska Brottningsforbundets (SBF) kansli ér
beldget i Idrottens hus, Stockholm. Dér sitter tva
tjdnstemén som arbetar med administration m m.
Huvuduppgiften bestar i att serva distrikt och for-
eningar med information, utbildningar, tavlingar,
regler etc. De bistar dven landslagsledningen och
styrelsen med diverse uppgifter.

I SBF styrelse sitter sju ledaméter. Var och
en av dessa ledamoter dr ansvariga/delansvariga
for varsin kommitté. SBF bildades 1909 och har
varit medlemmar i RF sedan 1920. Det finns c:a
150 brottarklubbar i Sverige som &r registrerade
hos SBF och ar fordelade pa 18 SDF, som till-
sammans har ca 3 000 licensierade brottare och
7-8 tusen som trénar brottning.

Svenska mésterskapen i brottning genomfors
arligen for ungdomar, juniorer och seniorer i
bade Grekisk - Romersk stil och fristil for herrar
samt for kvinnor i sin egen variant pa fristil. SBF
har ca 100 sanktionerade tavlingar per ér.

Medlemmar i SBF

Medlemmar i SBF ar ovanstdende c:a 150 klub-
bar som vid senaste rapporteringen till RF 2004
hade 17 000 medlemmar.

Ekonomi

SBF har en arlig omsséttning pa 5-6 miljoner
kronor. Egna inkomster dr medlemsavgifter och
tavlingssanktioner fran klubbarna. Vidare erhél-
ler forbundet RF-bidrag och SOK-bidrag.

Fran senaste arsberéttelsen kan vi notera:

Det mal som sattes att ha en gemensam vér-
degrund for forbundet som &r en forutséttning
for att erhélla eventuella sponsorers fortroende,
har fortsatt forbattrats med gott resultat. Dock
har detta ej lett till ndgot positivt nér det géller
forbundets ekonomiska resultat. En mycket lag
prioritering for brottning som exponeringsidrott
ar var akilleshél. Trots vara goda idrottsliga pre-
stationer har vi inte erhallit de rent ekonomiskt
givande sponsorkontrakt som sa vil behovts.
Dock tycker vi att profileringen av svensk brott-
ning som idrottsligt framgangsrik varit fortsatt
god. Antidoping, etik och moral har varit och ar
honorsbegrepp for att nd den viardegrund vi satt
som forutsittning for sponsorbearbetning.




BROTTNING PA MATTAN

Brottningssporten lyder under regler som definierar dess utévning, med malsittning att ligga sin mot-
stdndare pa rygg eller att vinna pa podng, genom att vinna tva av de tre ronderna. Dessa bestimmelser
giller for samtliga discipliner inom brottningen.

Grekisk-romersk och fristil skiljer sig huvudsakligen &t genom att: i grekisk-romersk stil &r det
strangt forbjudet att greppa motstandaren under midjan, att ta krokben eller aktivt anvédnda benen for
att utfora ndgon form av aktion. I fristil dr det ddremot tillatet att greppa motstandarens ben, ta krokben
och att aktivt anvénda benen. I kvinnlig brottning anvéndes fristil med tillagget att dubbelnelson ar
strangt forbjudet.

Kvinnor och mén ar uppdelade i ett antal viktklasser per &ldersklass.

Kvinnor Alder Vikter

Flickor Yngre :F/y 8-11 ar 22/24, 26, 29, 32, 35, 38, 42, 47, 53, 53/59
Flickor Aldre: F/4 11-14 ar 28/30, 32, 34, 37, 40, 44, 48, 52, 57, 62, 62/68
Kvinnor Ungdom: KvU 14-17 ar 35/38, 40, 43, 46, 49, 52, 56, 60, 65, 70, 70/76
Kvinnor Junior: KvJ 17-20 ar 40/44, 48, 51, 55, 59, 63, 67, 72, 72/78
Kvinnor: Kv 17 ér - 44/48, 51, 55, 59, 63, 67, 72, 72/78
Olympiska Viktklasser 44/48, 55, 63, 72

Herrar Alder Vikter

Knattar : K 8-11 ar 22/24, 26, 29, 32, 35, 38, 42, 47, 53, 53/59
Pojk: P 11-14 ar 29/32, 35, 38, 42,47, 53, 59, 66, 73, 73/85
Ungdom: U 14-17 ar 38/42, 46, 50, 54, 58, 63, 69, 76, 85, 85/100
Junior: J 17-20 ar 46/50, 55, 60, 66, 74, 84, 96, 96/120

Senior: S 17 ar - 50/55, 60, 66, 74, 84, 96, 96/120




BROTTNING PA MATTAN

Fr o m 2007-01-01 galler foljande
Nationella lottningsmetod
Indelning i grupper

Brottarna i respektive viktklass indelas i tva
grupper A och B. Brottarna som tilldelats ojdmna
nummer bildar grupp A. Brottarna som tilldelats-
jdmna nummer grupp B.

Observera - vid 3,4 eller 5 invégda tillimpas alla
mdoter alla s.k. Round Robin.

Lottning

Efter inplacering i grupper lottas brottarna
genom att varje brottare moter ndrmast nedanfor
honom/henne pa listan placerad deltagare. I varje
grupp med udda antal brottare far brottare med
hogsta nummer sta dver och flyttas i nista om-
gang Overst pa listan. Brottaren behéller denna
placering till dess att denne ersétts av en annan
brottare som statt dver och direfter placerats
Overst pa listan.

Att fa std Over dr genom lottdragningen en
rattighet. Denna regel fa ej frangas i annat fall &n
att det blir om&jligt att lotta Gvriga kvarstaende
i gruppen, eller om att det genom att frantaga
nagon denna rtt, blir mojligt att lotta samman
flera i gruppen. I sddant fall far brottaren med det
ndst hogsta numret sta ver.

Preliminéira omgéangar
De prelimindra omgéngarna dger rum med
fortgdende utslagning av brottarna. En brottare

ar utslagen efter att ha forlorat tva matcher. De
preliminira omgéngarna varar till dess tva icke
utslagna brottare aterstar inom respektive grupp.
Dessa maste, om dom ej tidigare motts, mota
varandra i gruppfinal.

Lagtavling

Det finns olika varianter pa lagtévling.

Tavlingsformer

Brottartdvlingar kan se ut pa manga olika sétt.
Nir det géller ungdomstévlingar ér det viktigt att
de fér brottas s& manga matcher som mojligt. Att
tdvlingarna inte tar for lang tid ar ocksa viktigt.
Anvind dérfor antalet brottarmattor som SBF
rekommenderar. Utbyt gérna erfarenheter fran
andra foreningar och forbund vad det géller olika
former av tavlingsupplédgg.

Teknik och metodik

Precis som i andra idrotter sa finns det dven 1
brottning ett antal grepp som man som brottare
kan léra sig.

Nir det géller tekniktraning hanvisar vi till vara
tranarkurser.

Tavlingsspel och regler

Gillande regler finns p&4 SBF:s hemsida www.
swedewrestling.se under fliken ’ladda ner”. Man
kan dven f6lja de senaste regeldndringarna pa
”Modifierade regler”.

[
Diskussionuppgifter

1. Gain pd www.swedewrestling.se och se vilka som arbetar inom Svenska Brottningsforbun-
det. Bldddra igenom innehallet pa hemsidan samt se pa lankarna till Brottarsverige o s v.

2. Tag reda pa vilka uppgifter/projekt ditt distriktsforbund arbetar med. Vilka ar de ansvariga
for respektive omrade? Du hittar distriktet ldttast genom att ga till SBF:s hemsidas lankar.




FORENINGSKUNSKAP

En idrottsforening dr en samling ménniskor som
i organiserad form bedriver idrottslig verksam-
het. Sjélvklart kan idrott 4ven bedrivas utan att
en forening maste bildas. Det kan vara i en mer
eller mindre tillfallig grupp eller inom ramen for
en redan befintlig organisation. Ménga ganger
uppkommer dock en dnskan att bilda en helt ny
idrottsforening. Man bor da ténka pé att bildan-
det innebdr ett ansvartagande.

Det uppkommer béade ett administrativt och
ett organisatoriskt ansvarsfullt dtagande som
manga ganger kan kédnnas bade trakigt och arbet-
samt. Aven om foreningsarbetet ibland uppfattas
administrativt betungande kan istéllet bildandet
av en forening vara borjan till en bade idrottsligt
och socialt sett mycket rolig och givande verk-
samhet. For att f en béttre kunskap om “regel-
verket” i foreningslivet foljer hir en information
om vem som beslutar om vad samt de olika
funktionernas ansvarsomraden.

Arsméte
Beskrivning

Arsmétet dr foreningens hogst beslutande organ,
da endast medlemmar har rostritt.

Ansvar

» granska styrelsens rapporter for det gangna
aret

» om dessa godkénns, ge styrelsen ansvarsfri-
het for samma tid

» faststdlla budget, verksamhetsplan, eventu-
ella arvoden for kommande tidsperiod

» vilja representanter till styrelse, valbered-
ning och revisorer

Genomforande
Ett forslag till dagordning for drsmétet. Se 1 for-

en

AN L AW =

10

11.

12.
13.

ingsstadgarna.

. Upprop och faststéllande av rostléngd.

. Fraga om motets behoriga utlysning.

. Faststdllande av dagordning.

. Val av ordfSrande och sekreterare for métet.
. Val av protokolljusterare och rostriknare.

. Sektionsstyrelserna och styrelsens verksam-

hetsberittelse innefattande bl a resultatrikning
och balansrékning for verksamhetséret.

. Revisorernas berittelse over styrelsen och

sektionsstyrelsernas forvaltning under det
senaste rakenskapséret.

. Fraga om ansvarsfrihet for den tid revisionen

avser.

. Faststéllande av verksamhetsplan samt budget

for det kommande verksamhetséret.
. Val av:
a) styrelsens ordforande
b) ovriga ledamoter
c) revisorer
d) valberedning
Godkénnande av sektionernas val av sek-
tionsstyrelse.
Faststéllande av medlemsavgift.
Behandling av forslag, som véckts av styrel-

sen eller inldmnats till styrelsen av sektions-
styrelse eller rostberdttigad medlem.

Forutsattningar
Aktiva medlemmar som deltar i arsmdtet och
nyttja tillféllet att pdverka sin forening.

Néra och 0ppna kontakter mellan medlemmar

och styrelse dr 6nskvirt for att fa en vil fung-
erande demokrati.




Medlemskap

Beskrivning

Foreningen bestar av de fysiska personer som har
upptagits i foreningen som medlemmar. Medlem-
skap 1 forening beviljas av styrelsen eller av den
som styrelsen delegerat beslutanderatten till. An-
sokan om medlemskap far avslds endast om det
kan antas att vederboérande kommer att motarbeta
foreningens dndamal eller intressen. Beslut att
avsla medlemsansokan skall fattas av styrelsen.

Medlem som vill uttrédda ur féreningen, skall
skriftligen anméla detta till styrelsen och anses
dédrmed omedelbart ha ldmnat féreningen. Med-
lem som inte har betalt medlemsavgift for tva pa
varandra foljande verksamhetsér far anses ha be-
gért sitt uttrade ur foreningen. Ansvar Styrelsen.

FORENINGSKUNSKAP

Medlemmens rittigheter och skyldigheter:

* medlem har ritt att delta i sammankomster
som anordnas for medlemmarna

* medlem har ritt till information om forening-
ens angeldgenheter

* medlem skall f6lja féreningens stadgar och
beslut som fattas av féreningsorgan samt
folja berdrda specialforbunds stadgar, be-
stimmelser och beslut

*  medlem har inte ritt till del av féreningens
behallning eller egendom vid uppldsning av
foreningen

* medlem skall betala medlemsavgift samt

Ovriga avgifter som beslutats av foreningen




FORENINGSKUNSKAP

Styrelsen

Foreningens styrelse véljs av dess medlemmar.
Mellan arsmétena har styrelsen att forvalta och
verkstilla arsmotets beslut. Foreningens styrelse
innehar olika roller sésom ordforande, sekrete-
rare, kassor/ekonomiskt ansvarig, ovriga leda-
moter och eventuella suppleanter. Alla viljs pa
arsmotet.

Inom styrelsen kan dessa olika roller var for
sig innehas av en eller flera personer. Detta kallas
att styrelsen konstitueras. Styrelsen har ocksa rétt
att utse den eller de personer som har tillgéng till
foreningens kassa. Det vill séga att man beslu-
tar om vem som har rétt att teckna foreningens
firma. Vissa foreningar bestar av olika sektioner
och viljer att dessa skall vara representerade i
styrelsen(se foreningens stadgar). Om foren-
ingen har anstélld personal kan dessa enligt vissa
regler utse representant i styrelsen. Styrelsen kan
delegera vissa uppgifter till andra personer, dven
utanfor styrelsen t ex sekreterarens uppgifter
eller vissa ekonomiska uppgifter. Styrelsen har
dock gemensamt hela ansvaret. Utat har styrelsen
ett gemensamt ansvar och agerar som en enhet.

De personer i styrelsen som inte innehar
posterna ordférande, sekreterare eller kassor
kallas ledaméter. Det dr viktigt att A&ven ledamo-
terna har sina respektive ansvarsomraden. Vissa
foreningar viljer suppleanter vissa inte. Det
skiljer ocksd mellan foreningarna om supplean-
ter regelbundet kallas till styrelsemotena. Det dr
viktigt att de &r lika vél informerade som Ovriga
medlemmar av styrelsen. Vid omrdstningar har
suppleanter endast rostrétt nar ndgon ordinarie
ledamot inte kan delta i denna. Till styrelsen kan
adjungeras personer i vissa drenden/uppdrag eller
viss tid. Det sker genom forfragan av motesord-
foranden till Gvriga styrelsen.

Ansvar

* styrelsens ansvar &r att tillsammans leda
foreningen
*  utat agerar styrelsen som en enhet

» styrelsen eller styrelsens ledamoter kan dele-
gera vissa avgransade uppgifter till annan
person. Det ir styrelsen som skall beddma
om personen dr kompetent for uppgiften.
Styrelsen bar dock sjilv ansvaret.

* ansvara Over overgripande och principiella
fragor, policy och ekonomi
* personal ansvar

» styrelseledamoterna dr personligen ansvariga
for foreningens ekonomi

Forutsittningar

Arbetar enligt foreningens stadgar.

Styrelsens arbete dr beroende av foreningens
stadgar, samhéllets lagar och forordningar, eko-
nomi, konkurrens, medlemmar och anstallda.

Losningar

Alla inom styrelsen bor ha sitt "bevakningsom-
rade” som man svarar/ansvarar for i styrelsen och
detta redovisas med jamna mellanrum.
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Ordforande

Ordforanderollen har den person som av arsmoétet viljs att leda styrelsearbetet och att utat representera
foreningen. Rollen/uppgiften kan ocksa delas mellan flera personer.

Arbetsuppgifter/ansvarsomriden
* leda styrelsens arbete

» svara for foreningens representation och utét fora foreningens talan
» halla foreningens mal levande f6r medlemmarna

» fordela arbetet

» stimulera till insatser

» frdmja ett bra arbetsklimat i hela foreningen

Forutsiattningar
» lyssna till Gvriga styrelsen/medlemmarna och vérna om demokratin

» haélla sig informerad om vad som hénder i féreningen
» lita pé sina medarbetare och forsta att uppgifter kan 19sas pa flera sétt

* att som “lagledare” fa alla att arbeta at samma hall




Kassor/ekonomisk ansvarig

Rollen som kassor/ekonomiskt ansvarig har den
eller de personer i styrelsen som svarar for foren-
ingens ekonomi. Dessa utses av styrelsen vid det
konstituerande styrelsemotet d v s det styrelse-
mote som dger rum efter arsmotet.

Exempel pa arbetsuppgifter/ansvarsomriden
» skota in- och utbetalningar

* driva in fodringar

* handha medlemsregister

* fOra en forteckning dver foreningens utrust-
ning och erhéllna priser "up to date” pé varor
och tjénster som foreningen tillhandahaller.
Styrka det som avyttrats och fora in nyin-
kopta eller skdnkta saker

» se till att bidrag soks
* uppritta bokslut

» forbereda rapporter infor arsmoétet (se REVI-
SOR)

* lopande informera revisorerna

» vara en ledamot i styrelsen och aktivt ta del
och ansvar for alla fragor

» iforekommande fall se till att foreningen
lamnar Sérskild Uppgift till skattemyndighe-
ten och redovisa reklamskatt

» ifOrening som betalar ut erséttning och 16n
svara for uppbordsredovisning (arbetsgivar-
avgift och kéllskattredovisning) och kontroll-
uppgifter

* i fOrening som bedriver niringsverksamhet
svara for momsredovisningar och ldmna
sérskild uppgift- och inkomstdeklaration till
skattemyndigheten

FORENINGSKUNSKAP

Forutsittningar
+ forméga att hélla en fast hand om ekonomin

* ekonomisk framforhallning
* uppritta regler for hur ekonomin skall skotas

* regelbundet informera styrelsen och ovriga
om foreningens aktuella ekonomiska situaion

Paverkar
Hela foreningens ekonomi, verksamhet, anse-
ende m m.

Losning
Det &r viktigt att det finns klara, tydliga och

enkla regler som alla kénner till och respekteras
av alla.

Samarbetet med revisorerna skall vara néira
och ofta forekommande. Ménga av dessa upp-
gifter kan delegeras till ekonomisk ansvarig eller
annan person. Uppgifternas antal beror mycket
pa foreningens storlek.




Sekreterare

Nar styrelsen konstitueras utses en sekreterare
som svarar for administrationen. Sekreterarrol-
len innebér att man skall fungera som ett “nav”
inom foreningen, ha relativt latt att uttrycka sig
forstaeligt i skrift. Dessa uppgifter kan delas pé
flera personer. Vissa foreningar utser inte ndgon
sekreterare.

Exempel pa arbetsuppgifter/ansvarsomraden

e tillsammans med ordforande férbereda
styrelsens sammantraden

» se till att kallelsen skickas ut i god tid innan
styrelsemétena

»  fora protokoll och inom en vecka se till att
ordforande féar protokollet for justering.

» distribuera protokoll till styrelsen, valbered-
ning och revisorer

e tillsammans med ordforande se till att beslut
verkstills och f6ljs upp

» registrera och forvara skrivelser

» svarar for arkivering av protokoll och andra
handlingar

FORENINGSKUNSKAP

* halla foreningens adresslistor aktuella

» svara for innehall och utformning av med-
lemsartikeln

» ansvara for foreningens rapportering till
respektive forbund

+ se till att sektionerna under aret noterar resul-
tat och for statistik som skall vara underlag
for forbundsrapporter, arsberéttelser etc

» sammanstilla och redigera forslag till arsbe-
rattelse

» delta i arbetet med verksamhetsplan och
budget

» svara for foreningens information internt och
externt

+ vara en medlem i styrelsen, aktivt delta och
ansvara foOr styrelsens arbete

Forutsittningar

Organisatoren i foreningen, efterlevnaden av
foreningens stadgar och samhillets regler.

Losningar

Manga av dessa uppgifter kan delegeras t ex till
anstélld personal.




Revisorer

Revisorerna viljs av arsmotet for att granska
foreningens rikenskaper for medlemmarnas och
myndigheternas rikning. Revisorerna deltar inte
i styrelsens l6pande arbete och beslut. Ménga
foreningar vander sig till professionella revisorer.

Ansvar

Lopande folja verksamheten i foreningen bl a
genom att ta del av styrelseprotokoll. Kontrollera
vilka som tecknar foreningens firma, vilka som
har fullmakt att gora uttag och dverforingar fran
foreningens konto och vilka som har attestratt.

styrelsen utfor de uppdrag drsmétet gett dem
stadgar f6ljs och att man bedriver en verk-
samhet som finns angiven i stadgarna
foreningen &dr 6ppen for alla som vill bli
medlemmar

fodringar betalas in i tid

eventuellt uppgiftsskyldighet gentemot
myndighet skots (Sérskild Uppgift, kontroll-
uppgift m.m.)

bidragsansdkningar innehdller korrekta
uppgifter

styrelseprotokollen innehaller beslut om de
ekonomiska transaktioner som inte finns fast-
stédllda i budget eller ér beslutade av arsmotet

samtliga kostnader &r attesterade av ndgon
som tilldelats attestritt (eller av ordforande)

FORENINGSKUNSKAP

Granska

att bokforingen &r rétt gjord och att bara
transaktioner, som har med foreningens verk-
samhet att gora, dr bokforda i dess resultat-
rakning

bokslutet med periodisering och dispositio-
ner

lamna revisionsrapport (gransknings—PM )
till styrelsen

lamna revisionsberittelse till arsmotet

stodja styrelsen i ekonomiska och skattetek-
niska fragor

Forutsittningar:

standig dialog med foreningens ordférande
och kassor

alla protokoll delges revisorn
god kvalitet pa de ekonomiska underlagen

bra och tydliga redovisningssystem




Valberedningen
Valberedningens arbete dr en mycket viktig funk-
tion, eftersom det utgdr en av grundforutsittning-
arna for en vil fungerande ideell organisation.
Att arbeta 1 en valberedning kréver kunskap
om savél idrottsrorelsen i stort, som kunskap om
den egna foreningens organisation och verksam-
het. Det kan dven krédvas en del kurage i vissa
fall, som vid de tillféllen nér allt inte fungerar
och det kanske behdvs ny bemanning pé viktiga
poster. Ofta r det just valberedningen som star-
tar fordndringar som gatt i std. Dérfor betraktas
den av ménga som en nyckelfunktion.

FORENINGSKUNSKAP

Medlemmarna pé arsmatet viljer valberedning-
en. I och med att valet dr klubbfast borjar dess
uppdrag direkt efter &rsmdtet. Valberedningens
uppgifter framgar av foreningens stadgar. Den
framsta uppgiften ar naturligtvis att féresla per-
soner till de olika fortroendeposterna.

I stadgarna framgér hur manga ledamoéter och
revisorer som ska véljas. Vidare ska man vara
medveten om att valberedningen bara presenterar
ett forslag. Nar det &r dags for valen &r medlem-
marna sjalvklart fria att foresld andra kandidater.

Valberedningen ansvar for en personell och
funktionell utveckling av féreningen genom att
med intresse folja verksamheten och dess ledning
samt att stdndigt s6ka efter personer som vill
arbeta idéellt for sin klubb eller sitt forbund.

Diskussionsuppgifter

1. Hur kan vi paverka verksamheten i var/min férening?

2. Hur skall vi fa flera intresserade av styrelsearbete i foreningslivet?




FORENINGSKUNSKAP

Statligt Lokalt Aktivitetsstod - LOK-stodet

Statligt Lokalt Aktivitetsstod
(s k LOK-stod)

Har din forening ungdomsverksamhet?
D4 kan du soka bade statligt och kommunalt
aktivitetsstod.

Det statliga LOK-stodet soker du hos
Riksidrottsforbundet (RF). Bidraget utgar till
idrottsforeningar, dvs foreningar anslutna till RF,
for dess ungdomsverksamhet.

e Bidraget giller for deltagare i aldern 7-20 ar

e Aktiviteten skall pAgd under minst
60 minuter och innehalla gemensam samling
och avslutning.

e En sammankomst ska innehélla minst tre
bidragsberittigade deltagare utover ledare.
Bidraget utgar for maximalt 30 deltagare/
sammankomst.

e Ledareialdern 13-20 &r ar ocksé bidrags-
beréttigad.

e Varje sammankomst skall vara ledarledd och
nédrvaron skall antecknas pa nérvarokort.

e Bidragsberittigad verksamhet kan vara
traning, matcher, moten, ldger samt
annan verksamhet som &r planerad av och
genomford i foreningens regi.

Ansokan skall vara RF:s LOK-stodsgrupp,
Anghammarsgatan 4, 721 33 VASTERAS
tillhanda senast den 15 augusti for perioden
1/1-30/6 samt senast den 15 februari for
perioden 1/7-31/12.

Redovisning av antal sammankomster och
deltagartillféllen fordelad pé alder och kon skall
ske pa sarskild ans6kningsblankett. Idrottens
ndrvarokort, ansokningsblankett samt ytterligare
information kan bestillas fran Vistergotlands
Idrottsforbund www.rf.se/vastergotland

Det kommunala LOK-stodet sdker du hos din
kommun. Kontakta din kommun angéende
bestammelser om gruppstorlek, dlder och
ansokningsdatum eftersom vissa kommuner
inte har samma bidragsregler som det statliga
aktivitetsstodet.

Diskussionsuppgifter

1. Hur ser det kommunala LOK-stodet ut i din kommun?
2. Vilka dagar skall det kommunala LOK-stodet redovisas?




FORENINGSKUNSKAP

Information och marknadsforing

Varje forening behover pa olika sétt informera
sina medlemmar vad som kommer att hinda och
vad som har hint inom foéreningens verksamhet.

Detta kan goras pa manga olika sétt och beror
pa vilka resurser man har. I detta material kom-
mer Vi att ta upp information via klubbtidning,
hemsida, anslagstavla, information via e-post
eller vanligt brev.

Klubbtidning/Informationsblad
”Senaste nytt”

Genom att regelbundet ge ut en enkel klubbtid-
ning/informationsblad kan man hélla sina med-
lemmar uppdaterade kring vad som har hint och
vad som kommer att ske inom féreningen. In-
formationen kan gilla precis vad som helst inom
verksamheten, sd som tréningstider, tdvlingar,
styrelse- och trinarnamn, nista klubbfest/-resa
etc. Se dven exempel pa infobladet nista sida.

Hemsida

Denna teknik kan alla som har internet anvénda
sig av och dr mycket bra. Genom att ldgga upp
information om klubbens verksamhet kan man pa
ett enkelt sétt fa ut information snabbt. Positivt
ar ocksa att du sparar tid och pengar jaimfort med
om du skickar ut vanliga brev. Ga girna in och
titta pd SBF:s hemsida www.swedewrestling.se
for att se upplagget.

Svenska Brottningsforbundet och vissa Special
Distriktsforbund (SDF) har sina hemsidor pa
samma stélle hir kan ocksa foreningar lagga sin
hemsida. Din férening kan via SBF starta upp en
egen hemsida.

Anslagstavia

Genom att ha en anslagstavla i triningslokalen
kan foéreningen ansla viktig information om t ex
traningstider, anmaélningar till tavlingar, lott-
ningar, tdvlings- och serieresultat, motestider
med mera. Viktigt dr att ha en bra struktur pa en
anslagstavla samt att det bara finns aktuell infor-
mation pa den.

E-postbrev

Att skicka vanliga brev kostar idag ganska myck-
et pengar for varje forening. Genom att anvénda
sig av elektroniska brev s k e-postbrev, kan man
spara béade tid och pengar. I dagslidget har mellan
90-95% av alla privatpersoner tillgang till dator
och internet, antingen i hemmet eller pa arbets-
platsen.

Idag finns det flera mojligheter att skaffa sig
en e-postadress. Antingen skaffar man sig en
adress via/till sin hemdator. Alternativet &r att
skaffa en gratis e-postadress via ndgon av de
manga webbplatserna pa internet. Exempel pa
hemsidor dir man kan fa kostnadsfria e-post-
adresser 4r www.hotmail.com och www.spray.se.

-

Diskussionsuppgifter

med att starta upp/utveckla er hemsida?

1. Har ni ndgon/négra datakunniga personer i din férening som skulle kunna hjélpa till att

2. Hur fungerar informationen i er forening? Far medlemmarna enkelt reda pa nér det dags
for traningslager, julfest eller vad som beslutats pa styrelsemotet?




FORENINGSKUNSKAP

Infoblad nr 1/06

Mattkantens Brottarklubb

Héar kommer arets forsta infoblad till medlemmarna i Mattkantens Brottarklubb. Som vanligt kan du
som vill informera om nagot kul som hént eller tipsa om négon bra tdvling eller annan aktivitet, skicka
detta till:

Mattkantens BK

Parterrvédgen 1

123 45 Fallryd,

fax 0123-456 789,

e-post mattkanten@hotmail.com.

1) Arsméte 15 mars kl. 19.00 i klubblokalen
Glom inte bort att komma pa Mattkantens BK:s &rsmdte onsdagen 15 mars kl. 19.00.
Som vanligt bjuder vi pa fika.

2) Kalle och Lisa i final i Senior-DM

Lordagen och sondagen 10-11 januari brottas distriktsmésterskapen i distriktet i Greppets sporthall.
Mattkantens BK:s tvé deltagare Kalle Karlsson och Lisa Fallkvist brottades mycket bra och lyckades,
efter att ha vunnit sina pooler, ta sig till final. Hér blev det dock stopp mot Albin fran Skene resp. Anna
fran Toreboda.




ARRANGEMANG

Foraldratraffar

Idrottsforeningar i Sverige drivs i huvudsak av
sina medlemmar. I styrelsen sitter det oftast in-
tresserade forédldrar, precis som i de kommittéer
som bildar arbetsgrupper under styrelsen. Forr

1 tiden var det oftast brottarna sjélva som fick
agera bade trénare/ledare och ledamdéter i styrel-
sen. Att fa in nya intresserade ledare, unga som
gamla, dr viktigt for varje forenings fortlevnad.

Vidareutbildning foraldratraffar

Du som vill veta mer om hur du kan arbeta med
fordldrar kan anvinda dig av SISU Idrottsutbil-
darnas material ”Att vara idrottsfordlder” eller
”Foraldrar inom idrotten”. Kontakta ditt SISU-
distrikt, www.sisuidrottsutbildarna.se.

Man kan konstatera att fordldrar, &tminstone
merparten, ér intresserade av att folja sitt barns
uppvéxt och i och med detta dennes fritidsaktivi-
teter och intressen.

Genom detta pastdende kan man ocksa dra
slutsatsen att varje fordlder har intresse av att
veta och eventuellt kunna péverka den aktivitet
som barnet dr engagerat i.

Genom att arrangera fordldraméten i din
forening kan ni fa fordldrarna att lara kénna
varandra, dess stadgar, filosofier, trdnings- och
tavlingsupplagg m m. Nagot som troligtvis kan
bidra till att ett antal fordldrar kdnner en storre
trygghet och dérmed ev. kan ténka sig att hjélpa
till med ndgon uppgift i foreningen.

Hér nedan kommer ni fa lite tips pa vad man

tar upp pa ett fordldramote men forst tittar vi pa
nagra av de praktiska detaljerna kring motet.

Motesledare

Fordel dr ndgon/nagra som har en storre kunskap
om foreningens historia och dess nuvarande
verksamhet, girna en representant frén styrelsen.

Moéteslokal

De flesta foreningar har ingen egen lokal att vara
i. Se till att boka in t ex aula eller klassrum i nér-
liggande skola. Har man egen lokal (kansli

m m) dr det bra om man har métet i anslutning
till denna sé att deltagarna kan fa se hur lokalen
ser ut.

Fika
Bjud girna pa lite kaffe och kaffebrod fore, un-
der eller efter motet.

Motets langd

Av erfarenhet sa har ménga fordldrar mycket
med jobb, familj m m. Bjud darf6r girna in till
ett mote som ar tidsbegrénsat till forslagsvis
45-60 minuter.

Antal deltagare per mote

Fundera kring hur ménga personer ni far plats
med i moteslokalen. Det kan vara bra att bjuda in
respektive traningsgrupp for sig. Dessa fordldrar
kommer tréffas mycket och har ddrmed intresse
av att lara kénna varandra.

Intresselista

Se till att skicka runt en lista dér deltagarna far
mdjlighet att skriva upp namn, telefonnummer
och kunskapsomrade (yrke, 6vrig kunskap etc).
Detta for att ni eventuellt skall kunna kontakta
dessa om olika uppgifter, stora som sma, i foren-
ingen.

Uppfoljning

Se till att folja upp motet genom att dels ldgga ut
info om motet pd hemsidan, e-posta till medlem-
marna samt framforallt att ni kontaktar de som
noterat intresse att hjélpa till.




ARRANGEMANG

Utbildningsmaterial

SISU Idrottsutbildarna har nyligen sldppt tva nya material som vénder sig till fordldrar inom idrotten.
De heter ”Foraldrar inom idrotten” samt Att vara idrottsfordlder” (broschyr och video). Bada materia-
len dr mycket bra och kan rekvireras fran SISU Idrottsutbildarna,

www.sisuidrottsbocker.se

Upplagg av foraldramote
Nedan ges forslag pa de punkter som man kan ha med under foredraget. Bra om varje deltagare kan fa
ett ex av detta att ta med sig hem. Eventuellt kan man stryka vissa delar som bara &r foredragarens

Inledning

- Anledning till métet: For att ldra kénna varandra, information samt vikten av foréldrars deltagande
och kunskap om vad som sker inom Mattkantens BK.

- Videofilm, klubbfolder.

Historik
- Klubben startades ar................. AV,

- Eventuella meriter...........

Var finns vi?
- Eventuella anstillda, 6ppettider kansli
- Antal medlemmar, ca....tot/ ....aktiva

- Intikter via Bingolotto, tdvlingar, ovrigt................

Organisation

- Styrelse med....st ledamoter,.....st adj,.....st suppl ordforande ér..............

- Marknadskommitté, Caféteriakommitté, Bingolottokommitté, Tavlingskommitté,
Materialkommitté, IT-kommitté.

- Ca....trénare, frén steg ...-utbildade tranare till forédldratrénare.

- Tréning skeri.................... -hallen.

- Eventuella tdvlingar arrangerar oftasti....................... -hallen.

Mal med verksamheten

- Ungdomars utveckling (inom idrotten, som individer) .

- Balansen mellan elit/bredd.

- Klubbens visioner (Mattkantens BK:s inriktningar och vérderingar, se nedan).
- Meningsfull fritid for.............. kommuns ungdomar, ej for kostsam.

- Arsplanering (bra att kunna dela ut till deltagarna).




ARRANGEMANG

Trining och tivling
- Traningsgrupper frén ”Brottarskolan™................... till.....ooo A-gruppen.
Gruppindelningen styrs av alder, ambition och formaga.

Grundtanken med trdningen &r att brottare som har ambition att tréina mer och med en grupp med
hogre spelnivé skall ha denna mojlighet.
- Flytt mellan grupper styrs av klubbens och trénare i samrad med brottare och foréldrar.

- Klédsel och material: For att fa tdvla utanfor foreningens interna tavlingar méste
brottarna béra tévlingsdréikt. Denna finns att kopa....................

Hjilp och delaktighet

For att fa klubben att fungera pé ett stimulerande sitt krévs det att medlemmarna hjélper till vid
olika tillfallen. Detta kan vara att:

- tidtagare vid vara egna tivlingar.

- std i cafeteria vid egna tdvlingar/arrangemang.

- bédra mattor vid tavlingar.

- stélla upp bord, domarbord infor tévlingar/seriehelger.

- kommittéarbete

- sélja bingolotter




ARRANGEMANG

Mattkantens BK:s inriktningar och virderingar

- Vi skall vara vilorganiserade.

- Vi skall inte utvecklas snabbare &n vad var ekonomi tilléter.

- Var trdnarkar.................ooenll

- Vér ungdomsverksamhet har hdgre ekonomisk prioritet &n elitsatsningarna pa seniorniva.

- Ledarskap 4r att fa andra att vixa.

- Personen ér viktigare &n prestationen.

- Alla som vill brottas skall fa gora det.

- Ett starkt fordldraengagemang bygger pa kontinuerlig information och avgransade uppgifter.

- Det skall mérkas att vi upptrader korrekt och att vi har en god klubbanda.

Ovrigt

- Klubben har en hemsida med adress.................... Har aterfinns information om arrangemang och
eventuella dndringar i verksamheten, artiklar fran klubbens tévlingar samt information frén Svenska
Brottningsférbundet.

- Genom att vara med pa Mattkantens BK:s e-postlista erhélls regelbunden information om matcher,
tavlingar, dndringar m m. E-posta din adress till........................ och be om att fa std med pa Matt-
kantens BK:s e-postlista.

Diskussionsuppgifter
1. Diskutera vilka omraden som ni behover extra hjilp med i féreningen.

2. Fyll i uppgifter enligt mallen ovan och lagg till uppgifter som ni tycker ér vardefulla for
medlemmarna.




ARRANGEMANG

Sociala aktiviteter, PM for jul- och

Sommaravslutning

Att avsluta varje termin eller sisong med ndgon
form av festlighet for féreningens medlemmar &r
oftast mycket populért. Att arrangera en avslut-
ning behdver heller inte vara sa jobbigt som man
kanske manga ganger forestéller sig. Det gar att
gora en mycket lyckad avslutningsfest med sma
medel och personella resurser.

Nedan foljer ett PM med saker som kan vara
bra att tinka pa infor arbetet med en klubbfest:

- Arbetsgrupp beroende pa foreningens medlems-

antal och festens omfattning, bor ni vara tre-sex
personer som har huvudansvaret for de aktivite-
ter ni tdnker arrangera under festen.

-Lamplig lokal &r ofta den brottarlokal

som ni anvénder. Alternativet &r att boka in en
festlokal via kommunen eller nagon skola.

Manga foréldrar tycker det dr roligt att fa testa pa

sina barns idrott varfor det finns férdelar med att

vara i traningslokalen.

- Bestdm vilken eller vilka aktiviteter ni skall
erbjuda under kvéllen.

Forslag:
1. Cafeteria med ldsk/kaffe och bulle/smorgas/
kakor + eventuellt andra artiklar.

2. Uppvisning av dam- och/eller herrseniorer.

3. Utmaning, 14t medlemmarna, unga som gamla,
f4 utmana a-lagsspelarna i korta matcher.
Erbjud priser till de som lyckas vinna matchen
alternativt ett visst antal poiang.

4. Lotteri, ordna nagot enkelt lotteri dar ni har
dragning senare under kvéllen.

5. Tavling/lek, ordna ndgon/négra roliga tiv-
lingar/lekar for barn och/eller foréldrar.

6. Forsiljning av brottarutrustning. Om ni
har mojlighet dr det ett bra tillfdlle att sélja
(framfGrallt vid julavslutningen) brottarmate-
rial, kanske med rabatter.

7. Specialtrdning, om ni har ndgon trénare/brot-
tare som ar duktig pé att kora trining, dr detta
en bra aktivitet med bade barn och forildrar.

Kostnader

Det kan ha sina fordelar om festen ar kostnads-
fria for alla medlemmar. Alternativt far de sta for
sjalvkostnadspris pa det som bjuds.

Inbjudan

Skriv en inbjudan, gérna med papper i nagon
annan farg som ni inte anvénder i vanliga fall
vid utskick. Lagg dven ut inbjudan pé forening-
ens hemsida och e-posta den till dem det finns
e-postadress till.

Pé nésta sida kan du se ett forslag till mall for
en julavslutning. Denna kan du justera efter din
forenings mojligheter att anordna en liknande
fest.

Diskussionsuppgifter

1.  Vilka sociala aktiviteter har vi/kan vi skapa i var klubb?

2. Finns det aktivieteter som vi kan tjana lite mer pengar pa till klubbkassan?




ARRANGEMANG

Julavslutning

Da borjar det ndrma sig jul och det dr dags att borja leta efter en fin gran och gora den goda

julmaten. Dessutom bor man se till att skriva upp det nya brottarmaterialet, som man ¢nskar
sig i julklapp, pa tomtens onskelista.

Niar? ....dagen den........ [ 2007 klockan ......
Var? Greppets Sporthall.

Vad hinder? - Klubbens seniorbrottare
(och ev ndgon framgdangsrik brottare utifran)
kommer att uppvisningsbrottas.

Dar efter kommer det finnas majlighet att utmana
dessa i korta matcher, med chans att vinna planscher, dekaler m m.

Forsdljning!
Vi kommer ocksd att ha forséljning (med julrabatt) av brottarmaterial fran var klubbshop.

Specialtrining:
Kvillen inleds med att du som inte testat brottning kan gora detta med ndgra av klubbens
duktiga tranare (45 min tréning inkl dusch bérjar klockan ...... )-

Anmailan:
Anmilan till festen sker genom att du e-postar till......................... alt ringer

Fragor?
Ring kansliet/ordftrande Nisse pé tfn........... alt e-posta till..................

Vilkomna!
Mattkantens BK:s
(Uppdaterad 21 augusti -06)

God Jul




VIDAREUTBILDNING

Hur gar jag vidare efter GUIL?

Ledarutbildningen @WUIL 4r en grundliggande
utbildning. Férhoppningsvis vill du fortsétta att
forkovra dig. Frigan &r bara vilken vég du vill
ga. Vill du bli trdnare, domare, sitta i styrelsen
etc? Det finns manga olika alternativ.

Svenska Brottningsforbundet och deras
special distriktsforbund (SDF) arrangerar kurser
i brottning. Medan Riksidrottsférbundets (RF)
egna distriktsforbund (DF) och SISU Idrottsutbil-
darna arrangerar allménna kurser gemensamma
for olika idrotter. T ex Plattformen, Borja leda,
Styrelsearbete i Din forening, Idrottsskador m m.

Det finns 4ven kommunala kurser, kontakta
din kommuns fritidskontor.

Utbildningar inom brottningen

L&s mer om tridnarutbildningar, domarutbildning-
ar och tévlingssekreterare pa
www.swedewrestling.se/utbildning

For att finna allminna utbildningar inom
idrotten skall du kontakta SISU Idrottsutbildarna
eller besoka deras hemsida www.sisuidrottsut-
bildarna.se. Du kan dven soka information via
Riksidrottsforbundets hemsida www.rf.se

Barn- och ungdomsledarutbildning
Kursen ir en grundldggande barn- och ungdoms-
ledarutbildning som vénder sig till ledare och tré-
nare for barn 7-15 ar. Kursen genomfors granso-
verskridande inom alla idrotter och innehaller

bl a barn och ungdomars fysiska, psykiska och
sociala utveckling, ledarskap - pedagogik, barnet/
ungdomen i centrum samt praktiskt ledarskap.
Kursen genomfors pa tva platser i distriktet.

Tjejer pa Arenan

- Idrottsledarkurs for tjejer

En grundldggande idrottsledarkurs for tjejer
14-16 &r i alla idrotter som redan &r eller vill bli
ledare/tranare/fortroendevald.

Kursen genomfors under pésklovet.

Styrelsen ett lag
- Skicka styrelsen pa traningslager

Aven féreningens styrelse méste fungera som
ett lag — helst ett vinnande lag dér alla behérskar
sina uppgifter. Men de olika lagdelarna maste
ocksé kunna samspela.

Denna kurs tar upp samspelet mellan de olika
styrelsepersonerna och gor dven andra jamfo-
relser med ett ”idrottslag”. Hur har vi det med
reserver och avbytare? Har vi ”speluppldggare”,
”offensiva lirare” och avslutare”? Utvecklas
coachen/ordforanden och spelarna/ledaméterna
som grupp?

Under kursen jobbar vi med foreningens egna
fragor och handledarna blir konsulter i den egna
styrelsens diskussioner.

Ungaledare

En idrottsledarkurs for bade tjejer och killar

16 -20 ar i alla idrotter dir ledarskapet star i
fokus! Kursen vénder sig till dig som redan ér el-
ler vill bli ledare/tranare/fértroendevald. Kursen
genomfors pa tre platser i distriktet under péask-
lovet.

Diskussionsuppgifter
1. Inventera din forenings utbildningsbehov.

2. Gor en utbildningsplan for din forening med hjilp fran/samarbete med
SISU-idrottsutbildarna. www.sisuidrottsutbildarna.se




