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Att starta och driva en HEMA-forening

Stadgar, vardegrund, vision, gladje och engagemang

Foreningslivet haller Sverige levande och friskare. | en HEMA-férening har manniskor maoj-
lighet att bade lara sig en ny, rolig och fartfylld kampidrott och, i en fantastisk gemenskap,
motionera mera. Tillsammans kan medlemmarna forverkliga sina drémmar och bli starkare
individer bade fysiskt och psykiskt. Alla medlemmar far lara sig om och uppleva det vackra i
att vara delaktig i de demokratiska processerna som ar standigt narvarande i en ideell
forening. HEMA-foreningen bidrar till en férbattrad folkhalsa och till manniskors livslanga
idrottande. FoOr det ska vi alla vara stolta. Att vara féreningar dessutom erbjuder detta runt
om i Sverige - saval i stad som pa landsbygdsorter - kanns extra vardefullt och unikt.

| Svenska HEMA-férbundets (SYHEMAFs) stadgar kan du lasa:
Var verksamhetsidé

Vi vill pa alla nivaer bedriva var idrott sa att den utvecklar manniskor positivt saval fysiskt och
psykiskt som socialt och kulturellt.

Darfor vill vi utforma var idrott sa att:

a. Den i alla led standigt utvecklas och forbattras till form och innehall,

b. Alla som vill, oavsett etnicitet, nationalitet, religion eller annan trosuppfattning, alder, kon,
sexuell laggning, fysiska och psykiska forutsattningar, far vara med i féreningsdriven
idrottsverksamhet,

c. Den ger upplevelser och skapar kontakt mellan manniskor ur olika samhallsgrupperingar,
d. De som deltar far vara med och bestamma om och ta ansvar for sin verksamhet,

e. Den ger alla som deltar en kamratlig och trygg social gemenskap.

Las mer om Riksidrottsforbundets vision och vardegrund hér.

En férening maste ha stadgar som bestammer hur féreningen styrs. Riksidrottsférbundet
(RF) har exempel pa stadgar i sin dokumentbank. | stadgarna ska klubbens namn
specificeras. Tank pa att Riksidrottsforbundet kraver att féreningens namn ska innehalla
ordet klubb, férening, séllskap, sport eller IF for att klubben ska kunna anstka om
medlemskap i Svenska budo & kampsportsférbundet (SB&K. Se aven nedan: Ansékan om
medlemskap i SYHEMAF och SB&K).



http://www.rf.se/Undermeny/RFochsvenskidrott/Visionochvardegrund/
http://www.rf.se/
http://www.rf.se/Undermeny/Dokumentbank/?childalbumid=72505
https://www.budokampsport.se/ansokningar/bli-medlem/

Svenska

HEMA-

Férbundet

Version 5: 2019-02-23

Ansokan om medlemskap i SYHEMAF och SB&K

Tidigare uppmuntrades alla HEMA-féreningar att s6ka medlemskap i SYHEMAF. En av
fordelarna var att ju fler medlemmar vi var desto stérre méjlighet att vi kunde bilda ett eget
underférbund till SB&K. Den 17 mars 2018 valdes SYHEMAF in som underférbund i SB&K.
SvHEMAF valjer darmed inte langre in nya medlemsfoéreningar direkt. Ansdkande féreningar
hanvisas istallet till SB&K. Nar en forening beviljas intrdde i SB&K som HEMA blir den
automatiskt ansluten till SYHEMAF-.

For att en forening ska kunna antas i SYHEMAF stélls féljande krav:

Forening sysslar med HEMA enligt SYHEMAFs definition;

Foéreningens stadgar ar kompatibla med god svensk féreningskultur;

Foreningens namn ar inte olampligt; samt

Foreningen bedriver inte verksamhet som skadar eller kan skada férbundets rykte
eller strider mot férbundets etiska normer.

Ett krav som stalls for att en férening ska godkannas som medlem i SB&K ar att klubb-
namnet (enligt RF) ska innehalla ordet klubb, férening, séllskap, sport eller IF. Som medlem i
SB&K far féreningen bl.a.:

e Forsakring: Alla SB&K:s medlemsforeningar och deras medlemmar tacks av en

férsakring.

Mojlighet fér medlemmarna att tavla i Sverige (efter ansbkan om tavlingskort).
Tillganag till vissa avtal och férmaner.

Méjlighet att sdka bidrag genom SB&K.

Har ni fragor, kontakta garna antingen forbundsstyrelsen eller SB&Ks kansli.

Mer information finns pa Svenska HEMA-férbundets hemsida.



https://www.budokampsport.se/klubb/forsakring/
https://www.budokampsport.se/ansokningar/tavlingskort/
https://www.budokampsport.se/klubb/avtal/
https://www.budokampsport.se/klubb/bidrag/
http://www.svhemaf.se/kontakt/
https://www.budokampsport.se/kontakt/
http://www.svhemaf.se/forbundet/soka-medlemskap/
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RE, SISU idrottsutbildarna, Idrottsforbundet i er forenings distrikt, Svensk
idrott, SB&K samt SB&K-distrikt

Pa respektive hemsida finns mycket stdéd och inspiration att fa beroende pa vilken fraga som
ar aktuell i er forening just for tillfallet. Ni kanske vill lara er mer om vad man kan tanka pa da
man utvecklar féreningens barn- och ungdomsverksamhet, hur man registrerar med-
lemmar eller skapar en kalender i |drottOnline. Eller kanske ska ni ha ett seminarium om
antidopingfragor eller om hur man pa basta satt kan utveckla en verksamhet eller styrelse.
Er férening kanske har en projektidé och vill soka idrottslyftsmedel. Eller sa ska ni planera
och genomféra ett event och dnskar stdd i det, bade av personer och av en
lathund/checklista. Eller sa soker ni information om férsakringar eller sdker statistik eller
forskningsrapporter infor utvecklingen av er hemsida. De flesta fragorna far ni svar pa pa
dessa organisationers hemsidor.

IdrottOnline

Idrottslyftsmedel

LOK-stod

Forsakringar

Antidopingfragor; ex. Ren idrott, Vaccinera klubben, 100 % ren hardtréning
“Idrotten vill”

Stipendium

Fondmedel

Handlingsplan for trygga ungdomsmiljéer (mot diskriminering och krankande behandling samt
for inkludering, jamstalldhet och fér ANDT-fragor m.m.)

Forskning & statistik

SISU idrottsbécker

Stod vid fragor som féreningsutveckling, styrelsearbete, rekrytering, m.m
Utbildningar, ex. Introduktionsutbildning for tranare.

Ekonomi

Registrering och skatteregler

Pa Skatteverkets hemsida finns bra och viktig information, saval fér de som just tankt starta
en férening som de som redan ar igang med foreningsarbetet. Exempelvis finns har informa-
tion om hur féreningen skaffar ett organisationsnummer, vilket bl.a. ar nédvandigt om du ska
sOka idrottslyftsmedel hos SB&K. Foreningens adress maste registreras hos Skatteverket.
Instruktioner for detta finns aven det pa Skatteverkets hemsida. Adressen ar normalt
ordférandens eller kassérens adress. Nar ordférande eller kassoér byts ut (beroende pa
vilken adress som &r angiven) maste adressen &ndras hos Skatteverket. Aven ideella



http://www.rf.se/
http://www.sisuidrottsutbildarna.se/
http://www.rf.se/
http://www.svenskidrott.se/
http://www.svenskidrott.se/
https://www.budokampsport.se/
https://www.budokampsport.se/forbund/distrikt/
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/forforening/Utvecklabarn-ochungdomsverksamheten/
http://idrottonline.se/
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/forforbund/konferenserochmotesplatser/
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/forforbund/konferenserochmotesplatser/
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/forforbund/konferenserochmotesplatser/
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/forforening/utvecklatranarskapet/idrottenstranarutbildningar/Nyutbildningsstruktur/introduktionsutbildningfortranare/
https://www.skatteverket.se/foretagochorganisationer/foreningar/ideellforening/startaenideellforening.4.70ac421612e2a997f85800028338.html
https://www.budokampsport.se/klubb/bidrag/
https://www.skatteverket.se/foretagochorganisationer/foreningar/ideellaforeningar/driva/andraochanmala.4.70ac421612e2a997f85800030595.html
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allmannyttiga féreningar omfattas av skatteregler. Se Skatteverkets sida fér mer information
om hur deklarationen gar till. En ideell férening kan efter provning befrias fran skyldighet att
lamna sarskild uppgift for en period om fem ar. Las mer om det har.

Medlemsavgift

En HEMA-férening har oftast utgifter i form av till exempel lokalhyra och bankkonto. Dessa
utgifter tdcks normalt i huvudsak av medlemsavgifter och/eller traningsavgifter. Avgifterna
kan variera mycket beroende pa hur stora féreningens utgifter ar och hur manga medlemmar
foreningen har. Vissa foreningar valjer att ha en medlemsavgift och en separat tranings-
avgift. Pa sa vis kan man vara med och paverka foreningen och valjas till fortroendeposter
aven om man for tillfallet inte har méjlighet att tréna och darmed betala en lagre avgift totalt.
Medlemsavgifter betalas normalt per ar, medan féreningar med traningsavgifter kan valja att
lata dem betalas per manad, termin eller ar, beroende pa vad som passar verksamheten och
medlemmarna. En férening kan ocksa se 6ver mdjligheten att ha ett familjemedlemskap.

Sponsring och andra ekonomiska tillskott

Pa Forening.se kan du lasa mer om vad man ska tanka pa vid sponsring.

Sponsorer kan man hitta lite varstans beroende pa féreningsmedlemmarnas fantasi och
natverk. Anvand exempelvis s6korden “sponsring kampsport” eller “sponsring idrotts-
forening” vid internetsok sa uppkommer flera méjligheter.

Pa svenskidrott.se beskrivs hur Svenska spel erbjuder féreningar att ansluta sig till
Grasroten som innebar att foreningen kan stddjas av de som spelar via Svenska spel.

Foreningsbidrag kan i de allra flesta fall sékas via kommunen och Lansstyrelsen (undersok
sjalv den mojligheten pa den aktuella kommunens respektive Lansstyrelsens hemsida).
Ex:

Startbidrag

Anlaggningsbidrag

Bygdemedel

Riktat bidrag (ex. for satsning pa viss malgrupp)

Inom idrotten finns aven stipendier samt fonder att sbka medel ur. Har hittar ni en hel del
information om det. Har hittar ni bl.a. information om hur féreningen séker stéd ur Allmanna
arvsfonden och fran Jordbruksverket. Boverket har ocksa ett speciellt stdd man kan anstka
om.


https://www.skatteverket.se/foretagochorganisationer/sjalvservice/blanketterbroschyrer/broschyrer/info/324.4.39f16f103821c58f680007437.html
https://www.skatteverket.se/foretagochorganisationer/sjalvservice/blanketterbroschyrer/broschyrer/info/324.4.39f16f103821c58f680007437.html
https://www.skatteverket.se/foretagochorganisationer/sjalvservice/blanketterbroschyrer/blanketter/info/2501.4.39f16f103821c58f680006532.html
https://forening.se/pengar/sponsring/
http://www.svenskidrott.se/Nyheter/Egnanyheter/2012/SvenskaSpelsponsrarlandetsidrottsforeningar?
https://www.svenskaspel.se/grasroten
http://www.svenskidrott.se/Stipendierochutmarkelser/
http://www.svenskidrott.se/ekonomisktstod/Idrottslyftet/stodtillanlaggningarochidrottsmiljoer/
http://www.boverket.se/sv/bidrag--garantier/utvecklingsbidrag-till-ungdomsverksamhet-i-allmanna-samlingslokaler/
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Verksamhet

Traningar

Nagra punkter att fundera kring som férening:

Tranare: Vem har mojlighet och kunskap nog att vara tranare? Kan féreningen ta hjalp av
SISU, SB&K eller SYHEMAF for att utbilda era tréanare (se ovan fér mer info och lankar)?
Ordinarie traning: Beroende pa ex. antalet utdvare, pa deras intresse av olika vapenslag och
pa deras fardigheter kan traningsschemat komma att utformas olika.

Kompletterande traning: Kan féreningen erbjuda kompletterande traning, ex. styrketraning,
bollsporter, 16ptraning, dans? Eller far medlemmarna skéta den traningen pa sidan av
HEMA-traningen?

Lokal (+ utomhustraningar): | vilken omfattning foreningen kan erbjuda traning kan bero pa
tillgang pa lokaler i kommunen. Finns alternativa lokaler i er kommun, ex. folkets hus-lokaler?
Att trana utomhus pa olika underlag kan vara bade klokt och roligt. Se upp for nar
temperaturen vandrar ner 6ver bara. Stalet kan paverkas negativt av det.

Aldersgrans: Vilken aldersgrans ar rimlig inom er férening? Hor er for med andra foreningar
hur de har resonerat och beslutat. Manga féreningar erbjuder tréaning aven for barn och
ungdomar. | Facebookgruppen Barntrdning i HEMA finns inspiration till barntraningsupplagg.
| dagslaget (2019) kan man tavla i HEMA i Sverige fran 18 ars alder. Ett arbete pagar for att
hitta former for tévling anpassade till yngre deltagare.

Foraldrakontakt (information): | det fall er férening erbjuder tréaning fér barn och ungdomar
kan det vara klokt att ha ett enkelt informationsblad om féreningen att delge
foraldrarna/vardnadshavarna. En valbeténkt kontakt med féraldrarna kan vara av stor vikt for
barnets/ungdomens fortsatta idrottande.

Inriktningar av HEMA

Da HEMA innefattar europeiska kampkonster med ursprung fére 1950 (med levande tradi-
tion eller bevarat kallmaterial) finns det valdigt stor maojlighet till bade bredd och djup. Har
ges nagra exempel pa traditioner och vapenslag och aven tillhérande kallor.

Svard och bucklare enligt |.33.

Langsvard enligt Liechtenauer-traditionen (Ms 3227a, Ringeck, Pseudo von Danzig), enligt
Fiore eller Meyer.

Brottning enligt Liechtenauer-traditionen (Ott Jud) eller Fiore.

Rapir, med eller utan t.ex. dolk, enligt Agrippa, Fabris eller Giganti.

Tvahandssvard, sdsom montante, enligt de Figueyredo eller de Paredes.

Bartitsu av Barton-Wright (del 1 och del 2).

Sabel enligt Hutton eller Balck.



https://www.facebook.com/groups/144134566190819/?ref=br_rs
http://wiktenauer.com/wiki/Walpurgis_Fechtbuch_(MS_I.33)
http://wiktenauer.com/wiki/Nuremberg_Hausbuch_(MS_3227a)
http://wiktenauer.com/wiki/Sigmund_ain_Ringeck
http://wiktenauer.com/wiki/Pseudo-Peter_von_Danzig
http://wiktenauer.com/wiki/Fiore_de%27i_Liberi
http://wiktenauer.com/wiki/Joachim_Me%C3%BFer
http://wiktenauer.com/wiki/Ott_Jud
http://wiktenauer.com/wiki/Fiore_de%27i_Liberi
http://wiktenauer.com/wiki/Camillo_Agrippa
http://wiktenauer.com/wiki/Salvator_Fabris
http://wiktenauer.com/wiki/Nicoletto_Giganti
http://wiktenauer.com/wiki/Diogo_Gomes_de_Figueyredo#Greatsword
http://wiktenauer.com/wiki/Pablo_de_Paredes
http://ejmas.com/jmanly/articles/2002/jmanlyart_Barton-Wrighta_1202.htm
http://ejmas.com/jmanly/articles/2002/jmanlyart_Barton-Wrightb_1202.htm
http://old.ghfs.se/images/manualer/sabel/web/1893%20-%20Stockholm.pdf
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Har kan ni se vilka vapenslag, traditioner och fargkombinationer olika medlemsfoéreningar
har. Forhoppningsvis kan presentationen underlatta for kunskaps- och erfarenhetsutbyte
mellan féreningar.

HEMA-event

Det arrangeras HEMA-event runt om i Sverige, Europa och 6vriga varlden. Det ar allt fran
traningslager och workshops till turneringar och prova-pa-event. De allra flesta arrangérerna
bjuder in via sociala medier, ex. Facebook. | respektive event beskrivs vilka regler och av-
gifter som galler pa just det eventet. Var uppmarksam pa att tavlingsreglerna kan variera
fran tavling till tavling och att workshops och férelasningar kan ha olika férkunskaps- och
utrustningskrav.

Utrustning

Att trdna och tavla i HEMA kraver en del utrustning. Foreningar erbjuder ofta medlemmar att
lana viss utrustning. Det kan vara rimligt att ha som princip att lana ut utrustning som ar
juste, men inte perfekt, sa att de sjalva uppmuntras att inforskaffa sin egna utrustning.
Kommuner kan eventuellt ge ett bidrag for inkdp av laneutrustning. SYHEMAF kan kontaktas
for rad i fragan. Férbundet har skrivit ett forslag pa ansékan om idrottslyftsmedel fér inkép av
utrustning.

Har foljer ett par sidor som tipsar om bra utrustning och var man kan bestalla den:

e Uppsala historiska faktskola.
e (Goteborgs historiska faktskola.

Instruktorer

Det arrangeras ibland traffar for HEMA-instruktorer fran hela Sverige. Olika féreningar kan ta
pa sig arrangorskapet. Férbundets ambition ar att arbeta fram en specifik instruktorsutbild-
ningsstege. Vid instruktorstraffen i Malmo 2017 fick deltagarna majlighet att diskutera vad en
sadan utbildningsstege kan behdva innehalla. Vid instruktorstraffen i Stockholm hdsten 2018
jobbade vi med ledarskap, vardegrund, lagrummet, regler och framfdrallt enkla verktyg som
instruktérerna kunde ta med sig hem till den egna klubben.

Kontakta garna férbundet vid fragor om tillgangliga instruktorer. Det finns en sluten grupp pa
Facebook for instruktorer. SOk garna medlemskap dar.



https://www.svhemaf.se/wp-content/uploads/2019/02/VapenslagtraditionerHEMA-f%C3%B6reningar-2.pdf
https://docs.google.com/document/d/16np-G3ERlxj3XirYeXGGqtl6t3ssF6N8nGA9qpjojng/edit
http://www.uhfs.se/wordpress/?page_id=79
http://www.ghfs.se/info/utrustning/
https://www.facebook.com/groups/679761808752981/?fref=ts
https://www.facebook.com/groups/679761808752981/?fref=ts
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Samverkan

Att samverka med andra organisationer kan i vissa fall underlatta en hel del, exempelvis vad
galler rekrytering och arrangerandet av event. Har er férening bra kontakt med skolor kan
prova-pa-tillfallen ordnas i samarbete med idrottslararen. Intressant ar aven fragan om
HEMA pa schema, dvs. om HEMA vore en del av LIU (lokal idrottsutbildning - Idrott & halsa
specialisering) pa nagon gymnasieskola i Sverige. Samverkar er forening med andra idrotts-
foreningar (bade andra HEMA-foreningar och évriga idrottsféreningar) kan ni bjuda in till
gemensamma traningslager, dela pa kostnader o.s.v. Vilka samverkanspartner kan vara
aktuella i er kommun? Att samverka med SISU idrottsutbildarna m.fl. kan ocksa vara positivt
for foreningen (se ovan).

Domare

HEMA-communityt &r beroende av domare for att kunna erbjuda kvalitativa tavlingar med
rattvis beddémning. Vissa tavlingar har aven krav pa att klubbarna ska erbjuda domare for att
delta. Olika tavlingar har olika regler, men om man vill ha en generell bild av hur tavlings-
reglerna ser ut kan man titta p4 Svenska HEMA-férbundets regler och utrustningskrav for

tavlingar.

Det basta sattet att utveckla domare ar genom erfarenhet. Se till att i féreningen regelbundet
ga igenom de vanligaste reglerna och kraven for utrustning. Det hjalper aven en faktare att
fa en helhetsbild av saval sin egen som andras faktning.

Forbundet anordnar regelbundet domarutbildningar, dit alla medlemsklubbar ar valkomna.

Ovrigt

Rekrytering & marknadsféring

Det gar aldrig att namna HEMA fér ofta. Spinn vidare s& snart ni far chansen; i fikarummet
pa jobbet, pa bussen dar ni kommer med era traningssvard, med journalister, pa sociala
medier 0.s.v. Beratta, locka, bjud in, rekrytera och var sedan radd om nya medlemmar.

Journalister behdver ibland hjalp for att komma till skott. Bjud in till ett trAningspass da ni vet
att manga ungdomar ar pa plats, beratta om er nya férening, om ett projekt ni ska driva eller
har genomfort, beratta om traningslager och om tavlingsresultat. Ibland kan man behéva


http://www.svhemaf.se/wp-content/uploads/2017/02/reglerHema2016_rev.pdf
http://www.svhemaf.se/wp-content/uploads/2017/02/reglerHema2016_rev.pdf
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skriva en fardig artikel fér dem att utga ifran. Se till att bli inbjuden till lokalradion for att prata
om HEMA. Lat dem halla i svarden - de smalter direkt, journalisterna.

Skaffa direktnumret till den journalist som visade bast intresse och skrev det basta repor-
taget. Kontakta den sa snart det finns nagot att saga som kan ge en fin rubrik for er férening.

Ha alltid en bra kamera till hands. Dokumentera. Sprid.

Foreningslogga & foreningsklader

En foreningslogga ar bra att utforma sa att féreningen kan bestalla ex. t-shirts, muggar,
hoodies. En logga kan vara ett viktigt bidrag till kdnslan av samhérighet och stolthet.

Tavlingskort

Har hittar du information om tavlingskortet som behdvs for tavling i Sverige.

Fadder/mentor/inspirator/bollplank/féreningsrav

Uttrycket #theHEMAfamily finns av en anledning. Kontakta folk runt om i Sverige och be om
rad och vagledning. Vi hjalps at att bygga bra saker, pa olika plan, med olika férutsattningar.

Facebookgrupper/sidor, hemsidor & you tube-kanaler

Starta med fordel egna kanaler och sidor for informationsspridning, marknadsforing etc.
Gilla/félj andras kanaler och sidor.

Exempel pa hemsidor att folja/gilla:
HEMAK] | Sveri

HROARR

HEMAC

Exempel pa Facebooksidor:
:


http://www.svhemaf.se/forbundet/tavlingskort/
http://www.svhemaf.se/klubbarna/
http://hroarr.com/
http://www.hemac.org/
https://www.facebook.com/SvHEMAF/?fref=ts
https://www.facebook.com/groups/196438557032846/?fref=ts
https://www.facebook.com/HEMA.Competition.Manager/?fref=ts
https://www.facebook.com/groups/HEMA.International.Discussion/
https://www.facebook.com/groups/679761808752981/
https://www.facebook.com/axelpetterssonhistoricalfencing/
https://www.facebook.com/Dennis-Ljungqvist-Historical-Fencer-535714889937378/
https://www.facebook.com/search/top/?init=quick&q=hema&tas=0.4170438285439384
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Exempel pa You tube/tv-kanaler:
2 IEMAS

Nyhetsbrev
Har hittar du SYHEMAFs alla nyhetsbrev.

Nagra av de aktuella projekt/insatser som utvecklar HEMA

| forbundets verksamhetsplan for 2018 kan ni Idsa mer om hur SYHEMAF fortsatter
fokusera pa karnfragorna tillvéxt, tdvliingsverksamhet, forskning och tréning.

| férbundets Handlingsplan for tillvaxt kan féreningen fa inspiration till att arbeta
vidare med exempelvis inkludering, rekrytering och féreningsutveckling.
Tavlingsmojligheter for ungdomar. Ljungamarkens HEMA fortsatter driva fragan. En
dispensansdkan kommer lamnas in sa snart den ar klar.

Slutord

Tidigare forbundsordférande, Carl Ryrberg, far slutordet via ett citat ur Ordférandens
halvarskrénika 2017:

Vi ar inne i en sjukt harlig tid i svensk HEMA, men vi maste fortsatta att I1agga var energi och
vart fokus pa att bygga sammanhallning, vara inkluderande, tdnka innovativt och faktiskt skapa
saker. HEMA vaxer och utvecklas fortfarande och vi maste behalla var pionjarsanda. Har du en
idé — forverkliga den! Lagg inte tid och energi pa att tycka saker pa sociala medier, var med och
driv HEMA framéat. Fér HEMA blir precis vad vi tillsammans gor det till.


https://www.youtube.com/channel/UCh8SpKZ5n5bo-Fookz10taw
https://www.youtube.com/channel/UCbZKEUU-XXHId9xN-vfvuVA
https://www.youtube.com/user/GothenburgHFS
https://www.youtube.com/channel/UCSZoU9QoKCGlrZrzjBUwkiw
https://www.youtube.com/channel/UCkg4qTgESAtEjYFdcUb8PXQ
https://www.youtube.com/channel/UCdDOLrfcA70yv1_QzUWek8g
https://www.youtube.com/results?search_query=sisu+idrottsutbildarna
https://www.youtube.com/results?search_query=riksidrottsf%C3%B6rbundet
https://solidsport.com/budokampsport
http://www.svhemaf.se/forbundet/for-foreningar/
https://drive.google.com/file/d/0B_7KE8kw4XzGWDdHQXc4MGJJMlF6ZjBfYWM1MllUc2JmMHZr/view?usp=sharing
http://www.svhemaf.se/wp-content/uploads/2018/04/Handlingsplan-f%C3%B6r-tillv%C3%A4xt-och-inkludering.pdf
https://www.facebook.com/ljungamarkenshema/?fref=ts

