Valkommen till

Simidrottsfor

Vi halsar alla som arbetar med nagon form av ledaruppdrag inom Svensk Simidrott valkommen
till forsta upplagan av Simidrottsforum den 3-11 september 201 1. Det blir en fullspackad helg
dar du kommer att far ta del av Simforbundets nya satsningar framat, majlighet till erfarenhets-
utbyte och reflektion mellan idrotts- och funktionsgranserna samtidigt som du kan fa nya infalls-
vinklar och ladda batterierna infor det kommande aret.

Under l6rdagen kan du valja mellan flera @mnen som retorik och kommunikation, mental
traning for barn och ungdom, hur féreningen kan arbeta med varumarken, motorikens betydelse
for barns utveckling, nya projekt och nytt material frdn SSF och mycket mer. Vi ar dessutom
extra glada att kunna presentara flera spannande externa forelasare som kommer att ge oss
insikter och kunskaper i olika &mnen.

Tankens kraft kan forsatta berg (Fredrik Strang)

Fredrik ar en av Sveriges mesta aventyrare som kommer att prata om mativation
& viliekraft samt att hantera sina férmagor och resurser optimalt.

Klattring paAminner mycket om de risker och méjligheter som vi méter i vardagen
och pa jobbet. Vi stravar uppat men pa vagen finns synliga och osynliga hinder.
Det handlar inte om hur vi har det utan hur vi tar det. Det framgangsrecept som
Fredrik 1ar ut handlar saledes att veta vad man ska téanka och goéra for att fungera
optimalt i en given situation. Nagra av férutsattningar ar att kanna till sina drivkraf-
ter och att veta hur du hamtar energi och motivation.

Fredrik tror att var och en kan vélja och alltid strava mot nagot battre. Det krévs
arbete, mod, disciplin och en jakla skon attityd och da kan &ven en Narkebo som
Fredrik forvandlas till nagon som sager "det gar alltid!”.

Effektiv aterhamtning - ett framgangsrecept (Goran Kentta)

Kraven pa dagens idrottare ar héga och manga faktorer ar avgérande for den akti-
ves prestationsformaga. Att aterhédmta sig bade fysiologiskt och psykologiskt ar en
forutsattning for en bra prestation.

Ju mer man tranar desto storre ar aterhamtningsbehovet. Att trana mycket ar |att,
men att aterhamta sig ar svart. Gransen mellan ratt och fel tréning ar ibland har-
fin, men resultatet kan skilja sig markant trots att forutsattningarna ar jamférbara.
Aterhamtningsbehovet maste vardas och skétas om pa samma s&tt som traningen.
Det ar viktigt att vaga vila. Kroppen behdver aterhamta sig bade fysiskt och mentalt
for att kunna prestera pa béasta satt.
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PROGRAM

Fredag

fran 15.00 Registrering och kaffe

17.00 - 19.30 Valkomsttal, Sven von Holst, och kavalkad 6ver svensk simidrott
20.00 Middag

Lérdag

09.00-09.40 Svensk simidrott idag och i morgon, Bengt Jonsson
09.50-12.30 Valbara korta seminarier

12.30-14.00 Lunch

14.00 - 15.30  Valbara korta seminarier

15.30-16.00 Kaffe

16.00-17.30  Effektiv aterhamtning- ett framgangskoncept, Goran Kentta
19.30 Middag och underhallning

Sondag

9.00-10.30 Gruppvisa program

10.30-11.00 Kaffe

11.00-12.30 Tankens kraft kan forsatta berg, Fredrik Strang

12.30 Avslutning och lunch

Foér mer detaljerad information kring programmet, se var hemsida
www.simforbundet.se under fliken simidrottsforum

Plats: Quality Hotel Globe, Arenaslingan 7, Stockholm

Tid: Fredag 9 september - séndag 11 september 2011

Kostnad: 2 500 kr inkl alla maltider. Kostnad fér logi tillkommer
For féreningar med flera deltagare subventioneras
deltagaravgiften via ldrottslyftet, las mer pa var hemsida.

Anmalan: Gors senast 25 juli pa hemsidan under fliken "simidrottsforum®.

Upplysningar: For mer information, kontakta garna Karin Hellstrom,
karin.hellstrom@simforbundet.se eller 070-580 02 97

VALKOMNA!
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