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Friidrott, en idrott f6r alla - hela livet!

Friidrott ér en fantastisk idrott. Konceptet med Powertréning Senior har en stor variation av olika
grenar, intensitet och ménga olika styrkedvningar. Det gér att det alltid finns ndgot fér alla att
trédna oavsett &lder eller erfarenhet.

Svenska Friidrottsférbundet arbetar aktivt fér att skapa férutsattningar fér féreningarna att bedri-
va verksamhet éven fér @ldre. Tréning och motion kan férebygga ohélsa och bromsa risker fér
sjukdom. Friidrotten och féreningarnas verksamhet kan ocksd stimulera till gemenskap och social
samvaro. Med konceptet Powertréning Senior vill vi térenkla tér féreningar att komma i géng
med organiserad traning fér de éver 60 ér.

Det finns redan en del féreningar som har mélgruppen integrerad i verksamheten. Men det finns
potential f&r att bli ménga fler.

Maélgruppen 60 é&r och &ldre skar i samhéallet. Médnga &r redan aktiva men gruppen séker nya
upplevelser, nya intressen och 6nskar ett utékat socialt liv nér de stér infér pensionering. Férdelen
med friidrottstréining &r att det &r majligt att tréna tillsammans oavsett alder, om du ar nybérjare
eller har tranat tidigare.

Vad kan det hér ge var férening?
Varfér ska vi starta upp?

Det finns sakert redan personer i den har &ldersgruppen i féreningen men de kanske inte ér med
och tréinar utan hjalper till med styrelsearbete eller kommitté/arbetsgrupp, funktionér, trénare,
anstalld.

| féreningen &r det viktigt att vérna om och vara lyhérd f6r alla medlemmar. Mélgruppen kan
dppna helt nya majligheter fér att utveckla féreningen och skapa férutsattningar fér att behalla
och rekrytera medlemmar till ett livsl&ngt intresse fér friidrotten

Fler aldre i féreningen kan bidra till:
* Aft b&de féreningen och medlemmarna kan lara av éldres erfarenheter,
varderingar och kunskaper.

* At &ldre kan vara en resurs fér féreningens aktiviteter och arrangemang.
De kan exempelvis vara ledare eller funktionérer.

* At det blir fler deltagare och fler medlemmar vilket skapar en starkare férening
och 8kade intakter.

* Att de kan ha sin traning dagtid nér anlédggningen stér tom.

* Malgruppen 60+ omfattar ett véldigt stort &ldersspann med individer pé helt
olika platser i livet. Denna driftiga skara &r otroligt vardefull fér féreningen.
Det ar kanske férst som pensiondr som tiden finns att engagera sig eller testa
ndgot nytt.
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Steg 1. Hur ser det ut i var férening?

Vilka medlemmar finns i m&lgruppen 60+ och pé vilket satt ar de redan aktiva?
Kan de vara intresserade av att planera och delta i arbetet med att starta en tréningsgrupp
i Powertraning Senior?

* Borja med att stamma av hur det ser ut i féreningen. Hur ménga finns det
och har de ndgon gemensam tréning/aktivitet i féreningen?

 Stam av med mélgruppen vilka énskemél och behov som finns.

* Ta hjalp av befintliga mélgruppen att f& in andra éldre och 1&t yngre aktiva
bjuda in mor - farféraldrar.

* Andra sétt att n& mélgruppen ér att kontakta andra organisationer fér éldre
som pensionérsorganisationer, métesplatser, anslagstavlor eller lokala butiker.

* Ta kontakt med er kommun f6r att se vilka bidrag som finns t6r mélgruppen.
Vissa kommuner har lokalt aktivitetsstéd fér aldre.

* Ta &aven hjalp av distriktets RF-SISU konsulent. Konsulenterna har oftast eft bra
kontakinat med kommunen och andra organisationer p& orten.

Vad fér ledarna ut av det? Vad far deltagarna ut av det?
. : : * Hijalp att komma i géng med
Egen personlig utveckling tréining

e L farenhet
edarerfarenheter * ledarledda traningar 1ggr/vecka

* Gemenskap med &vriga ledare,

i e e * Battre halsa och valméende

- - tysiskt och psykiskt
* Okad kunskap och férstéelse . E far h .
g -xira pass fér hemmaitréining
* Okad social gemenskap, traffar

* Fler att tréna ihop med .
nya vanner

* Hijalp med fardiga traningspass
1aiP 9 gsp *  Motivation att trana

. Litterat tréni ..
Itteratur om traning e Okad kunskop om den egna

* Tillgéng till kost- och skade- kroppen, tillgéng till féredrag
férelasningar om kost

* F& prova pd en rolig och
varierande tréning
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Steg 2. Vad behover géras innan uppstart?

| god tid innan...

* Borja med att anmala till Svenska Friidrottsférbundet att ni ska vara med.

* Starta direkt med aftt hitta trénare; minst tvé som kan leda varav en av dem bér kunna
grunderna i friidrott.

* Bestam veckodag, tid och huvudanléggning (boka upp). Vilket start- och slutdatum?
Finns det helgdagar att ta héansyn till2 Antal traningstillfallen? Den har mélgruppen
tranar garna dagtid s& om det &r méjligt fér tréinare att stélla upp dé& ar det ér féredra.

* Goér en budget. Undersdk om det finns bidrag att séka frén ert RF-SISU distrikt och
kommunen. Vissa kommuner har t o m lokalt aktivitetsstéd fér @ldre. Kanske gér det
att hitta en sponsor?¢ Gé& gérna in pé friidrottstérbundets hemsida fér att se vilka mer
stéd som finns att séka.

* Informera alla i féreningen tidigt att ni ska kéra konceptet Powertréning Senior.

* Planera gérna in en eller flera prova pé-illfallen fér att vécka intresse.
Det kan vara lattare att anmala sig om man fétt prova férst.

* Kolla upp vilken utrustning som behdvs och vad ni har av det. (Se separat lista)
Kanske behsver en del képas in? Vissa saker kan @ven l&nas av Fritidsbanken om
ni har nédgon pé orten.

* Hur ska intresserade anméla sig? Vad ska det kosta att delta? Ska de samtidigt bli
medlemmar i féreningen?

* Tank igenom hur ni ska sprida informationen: hemsida, medlemsutskick, annons
i lokalpress, lappar i afférer och pé& anslagstavlor, dela ut i brevlddor, uppmaning
till medlemmar att sprida till sléktingar-grannar-kompisar.

* Kontakta kommun, region, vérdcentral, sjukgymnaster, pensionérsorganisationer, féretag,
kyrka m m f&r att hitta samarbete eller bara f& hjalp med att sprida information.

* Skapa saljande material som kan spridas. Se till att dven anvénda konceptets logotyp.
Det finns korta filmer som ni kan anvénda pé féreningens hemsida, Instagram och
Facebook. Till er hjélp finns aven fardiga mallar som ni kan anvénda er av.
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Steg 3. Ndr det nérmar sig...

* Satt ihop informationsbrev och skicka till de som anmélt sig (mall finns att anvénda).
Gruppen bér besté av 10-20 personer. Ordna annars upprop och férsék f& med fler.

* Starta garna egen Facebookgrupp dér ni légger in deltagarna och ha det som
kommunikationskanal. Kanske &ven Instagram?

 Trénarmdte dér ni gér er planering och tittar igenom de fardiga passen. Passen finns
b&de i PowerPoint och som instruktionsfilmer. Planera fér en social aktivitet ndgon géng
under perioden, gérna tidigt d& det ar ett bra tillfalle fér alla att léra kénna varandra
battre. Ska ni ha fika i samband med tréningarna (brukar vara mycket uppskattat)?

* Det finns fardiga féredrag att titta pd; (finns p& svensk friidrotts YouTube kanal)

- Vad haénder med kroppen nér vi blir aldre

- Vanliga skador inom veteranfriidrotten

- Hur bér du éta fér att mé bra nér du blir aldre
* G4& garna in och las mer p& www.friskfriidrott.se under fliken Idrottare — veteranfriidrottare.
* Bladdra i béckerna:

- Seniorpower — styrketréning fér éldre

- Grundtréning i Friidrott 10-14 ér.

Om tréinarna &r intresserade av att veta mer finns det dessutom en Basutbildning
fér seniorledare som RF-SISU distrikten kér tillsammans med Korpen.

* For in de anmélda i ett narvarokort (mall finns) s& ni kan félja deltagarnas nérvaro p& passen.

Nu kér vi!
Stort lycka till!
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Vid férsta tréningen:

Stam av status p& deltagarna: vad det finns fér skador, sjukdomar eller andra
begrénsningar. Fréga garna deltagarna om vilka férvéntningar de har.

Se till att ha en ordentlig presentationsrunda s& att alla vet varandras namn.
Tank p& att vara uppmérksam och hela tiden se alla, ge feedback till alla.
Forklara konceptet och upplagget med olika grenar varje géng.

Ga igenom passets uppléigg. Férsta passet ska vara lugnt s& ni kan kénna av
gruppen och férklara ordentligt de olika momenten innan ni sétter i géng.

Dela garna ut sjalvskattningstesterna och férklara att de bara ar fér dem sjélva och
ska inte lémnas in. Det &@r en bra métistock fér se om att traéningen férbatirar deras
"méende”. Férklara garna évningarna. Vill ni kan testet férst&s géras pé tréningen
Bjud in till er Facebookgrupp om ni har startat en. Har ni ett konto pé Instagram;
anvénd gérna hashtag #powertraningsenior, #svenskveteranfriidrott, #svenskfriidrott.
Se till att anvanda logotypen och meddela oss p& Svensk Friidrott vad ni gér.

Se till att ha allas kontaktuppgifter s& ni kan meddela om ndgon tréning blir installd
eller flyttad till annan tid/plats?

Tranartips:

* Kom i tid s& du hinner plocka fram och férbereda passet

* Variera utléringen - ténk p& att personer lér pd olika satt

* Foérklara 8vningen, visa och 18t deltagarna sedan prova pé sjélva

* Var lugn och tydlig - lar ut, visa och ge feedback pé en sak i taget.

* Forsok hélla aktiva pass med flera olika vningar - ingen k& eller véntande

* Variation av évningarna - blanda intensitet och svérighetsgrad sé alla
utmanas pé sin nivé

Vid kommande tréningar:

Stam av hur passen kénns f6r deltagarna. Behéver ndgot i upplagget dndras?

Om det bérjar n&gon ny person efter férsta géngen, se till s& den fér all information,
blir ordentligt omh&ndertagen och presenterad.

Dela ut extrapassen och g eventuellt igenom dem pé tréningen innan sé& de vet hur
évningarna ska utféras. Stém gérna av hur extrapassen gétt.

Frdga om de gjort sjélvskattningen och hur det gick.
Har ni f& deltagare, sag till gruppen att de gérna fér bjuda in en vén/granne att bérja.

Tipsa gérna om kostéredraget om hur man bér &éta som &ldre och den éldrande kroppen.
(se tidigare avsnitt) Ett alternativ kan vara att man kan titta p& det gemensamt.

Bjud in till en social aktivitet. M&jligen kan ndgon i gruppen vara intresserad av att hjalpa
till att férbereda den.

Se till att ibland légga ut information pé& sociala medier om vad ni gér s& andra kan se.
Filma och fota pé& tréningarna. Fréga om det &r ndgon som inte vill vara med pd bild.

Kanske vill ni kéra en enkel liten tévling p& n&gon av traningarna?
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Hur gor vi en bra avslutning?

* Seill att ha en ordentlig avslutning. Kanske en sista tréning med olika grenar
dar de aven kan mata kast och hopp.

* Det finns en mall fér ett diplom framtaget som ni kan dela ut.

* lyssna med deltagarna hur de upplevt konceptet, vad de tyckte var bra/mindre bra.
Undersék om de skulle vilja fortsatta efter perioden.

* Kanske ndgon av deltagarna skulle kunna ténka sig hjélpa till att leda en ny omgéng.
Finns det négra som vill vara funktionarer vid klubbens arrangemang? Bli veteran-
friidrottare? Bli trénare i en barngrupp? Sitta i en kommitté/arbetsgrupp?

Hur gor vi efter sista passet?

* Gor en utvardering. Se aven till att g& igenom vad deltagarna tyckt. Hur &r det
ekonomiska utfallet? Féreningen ser till att tacka ledarna ordentligt fér deras insats!

« Aterkoppla fill kontakipersonen pd Svenska Friidrottsférbundet hur ni upplevt det hela
och om ni vill kéra en ny omgéng.

* F&lj upp om det var négra deltagare som vill fortsétta i n&gon form.

Stort tack for
att ni varit med!

Kontaktuppgifter:
Annica Sandstrém annica.sandstrom@friidrott.se, 070-696 11 60
i Gunilla Dahlén 070-612 91 82

SVENSK FRIIDROTT www.friidrott.se/varfriidrott/ veteranochvuxentraning/powertraningsenioré6Qar/




