KLUBBPAKET

For féreningar som vill bidra till ett
kdrleksfullt idrottsklimat

WE &
SPORTS®



WE HJALPER ER

We & Sports fokuserar pa unga idrottare och deras mojligheter att
utvecklas och vaxa med hjalp av stodjande och uppmuntrande
idrottsmiljoer. Tillsammans med er vill vi bygga ett nytt, mer
karleksfullt och halsosamt idrottsklimat som skapar de basta
forutsattningarna for vara unga idrottares vdlmaende.

Vi kan hjalpa er och era
ungdomar pa flera sdtt

Forelasningar inom mental halsa for idrottare, tranare och
narstdende.
Utbildningar inom mental halsa for idrottare, tranare och
narstdende.
Personliga samtal for bade tranare, narstaende och idrottare.
« Var chatt som ar 6ppen mandag - torsdag, och kostnadsfri for
alla idrottande ungdomar.
Tips och 6vningar pa var webb.
« Viavar Youtube kanal dar du hittar kostnadsfria korta
utbildningar.

Var chatt ar 6ppen
mandag - torsdag
mellan 18.00-20.00 weandsports.se

”Vi fick hjalp genom We & Sports att borja prata
om detta viktiga amne, for att forebygga med
sjalvhjalp men aven att vara ungdomar ska vaga
stracka ut handen och be om hjalp hos oss ledare

och foraldrar i foreningen”

- Vivi Darla, Véasterhaninge IF




MENTAL STYRKA

FOr att vara en hallbar person och idrottare behéver du
tanka pa fler saker an den fysiska traningen. Det mentala
ar nagot manga ofta glommer bort att trana eller inte

har kunskap om. Samtidigt vet vi att mental halsa ar en
forutsattning for att ma bra som individ och for att prestera
inom idrotten.

FOR IDROTTARE

1-2 timmar

Foreldsningen anpassas till malgruppens alder och finns bade som

en grundforelasning pa 1 h samt med en fordjupningsforelasning pa

2 timmar, dar den senare har ett storre fokus pa friskfaktorer sasom

exempelvis mental aterhamtning, mal och motivation samt relationer.

Teori varvas med praktik dar de aktiva far med sig 6vningar att arbeta

vidare med.

2.000 - 4.000 kr per foreldsning

FOR NARSTAENDE

2 timmar

Dessa forelasningar i mental halsa lyfter riskfaktorer for psykisk
ohalsa och diskussionsdvningar. Har far narstaende kunskap om vilka
faktorer som leder till god mental halsa och praktiska 6vningar att
gora sjalva och i familjen.

4.000 kr per foreldsning

FOR TRANARE

2 timmar

Grundlaggande forelasningar om mental halsa med fokus pa
riskfaktorer, varningssignaler, friskfaktorer och diskussionsévningar
dar tranare/ledare far med sig verktyg att arbeta

vidare med i sina ungdomsgrupper.

Du ar viktig, utan dig far vara ungdomar ingen traning.

4.000 kr per féreldsning
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JAG SER FRAM EMOT
ATT HJALPA ER

Ni dr varmt vdlkomna att kontakta mig sé
skrdddarsyr vi ett uppldgg utifrdn din férenings
behov och forutsdttningar.

Isabel Exposito WE \&
isabel@weandsports.se
063-663 11 14 SPO RTS®



