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Mandag 26/3

Plats for sarmtliga forelisningar ar Araby Park Arena.
Vi bjuder pé fika p& samtliga pass!

Magnus Forslund

Susanne Pettersson
Foto: Elisabeth Ohlson Wallin

Vardagsstress och hur vi hanterar den 19.30-21.00
Den har foreldsningen tar upp vad positiv och negativ stress &r och redogor for effekterna och foljderna av de bdda begreppen. Forelds-
ningen kommer att fokusera p& vardagsstress och hur vi kan tdnka och agera for att pd bdsta satt finna en balans mellan krav och resurser i
vardagen. Riktar sig fill alla intresserade. Férel&sare: lka Lonn.

Tisdag 27/3

IFL Grund 18.00-21.00
Grundldggande kunskap om féreningslara. IFL ar vad korkortet ar for bilisten. Det gdr att kdra utan, men det gar s& mycket battre om man
vet varfér man gér det man gor. Riktar sig till styrelse och medlemmar. Féreldsare: Annalena Aronsson, Annelie Bengtsson.

Uppvéarmningen — en forbisedd del av traningen? 18.00-21.00

Den har foreldsningen kombinerar teori med praktik och syftar till att ge dig som ar verksam som trdnare oavsett idrott och niva, tips och
idéer pd hur du kan integrera uppvarmningen fill att verkligen bli en del av fréningspasset. Riktar sig till tradnare och ledare.

Forel@sare: Per Karlsson.

Onsdag 28/3

IFL Praktisk foreningsekonomi 18.00-21.00

Praktisk foreningsekonomi inriktar sig mer pd frdgan om hur féreningen kan skaffa pengar fill det man vill géra och mindre pd redovisning,
bokféring m.m. Riktar sig till styrelse. Féreldsare: Magnus Forslund.

Life Kinetik 18.00-21.00

Har har du som dr trédnare méjlighet att upptdcka den nya tréningsformen Life Kinetik! Tréningsformen som har praktiserats i Tyskland under
en langre tid har nu vunnit mark i Sverige och ldmpar sig val bdde inom idrotten och inom hdlso- och sjukvarden. Fokus ligger p& rorelseléra
och koordinativa egenskaper. Riktar sig fill frdnare och ledare. FérelGsare: Bo Johansson.

Torsdag 29/3

Bra mat foér att ma bra 18.00-21.00

Hur vi ater pdverkar var ork, koncentrationsformdéga och vart humér. Under denna inspirerande foreldsning fokuserar vi pd bra mat fér aft
mad bra, enkla foérandringar som ger stora resultat, tips till sétsugna smdadtare och sé reder vi ut hur nyttigt det egentligen ér att dta notter.
Riktar sig fill alla intresserade. Féreldsare: Cecilia Soto Thompson.

Lordag 31/3

Ledarskap 10.00-12.00 (Fika serveras fran kl. 09.30)

Vad ar det som gor att vissa mdanniskor bdde mér och presterar bra2 Vad ér det som gér att de lyckas nd dit de vill och har det bra under
tiden¢ De fre viktigaste faktorerna ér helt enkelt att de har bestamt sig, att de kan férsatta sig i bra tillstdnd och att de har balans! Riktar sig
fill alla intresserade - ledare, fordldrar, aktiva. Férel@sare: Susanne Pettersson.

Annelie Bengtsson

Cecilia Soto Thompson

Per Karlsson

lka Lénn Bo Johansson

Kostnad: 150 kr/férelasning eller tre
férelésningar for 300 kr. Kursavgiften
faktureras i efterhand.

Anmadlan: senast den 12 mars till Lena
Moberg 036-34 54 30 eller
lena.moberg@smalandsidrotten.se
Uppge namn, férening, person-
nummer och fakfureringsadress vid
anmdalan. Féreningar som har sam-

arbete med Smdlandsidrotten har
specialerbjudande. Kontakta Annao-
Lena Aronsson for mer information -
tel. 036-34 54 07.




