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TRAINING

Uppstartsquide

Tips till er som vill starta upp tréning fér vuxna.
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Friidrott, en idrott f6r alla - hela livet!

Friidrott ér en fantastisk idrott. | konceptet med Power Athletics Training fér deltagarna prova
friidrottens olika grenar, ménga olika styrkeévningar och varierad intensitet och tempo. Det gér
att det alltid finns ndgot fér alla att tréna oavsett &lder eller erfarenhet.

Svenska Friidrottsférbundet arbetar aktivt fér att skapa férutsattningar tér féreningarna att be-
driva verksamhet &@ven fér vuxna. Att tréna och réra pd sig har stort vérde, bade fér samhallet i
stort men &ven fér sitt egna véalbefinnande och utveckling. Friidrotten och féreningarnas verksam-
het skapar @ven social samvaro och att f& tréina ihop med andra ger b&de gladje och gemen-
skap. Med konceptet Power Athletics training vill vi férenkla fér féreningar att komma i géng med
organiserad tréning fér vuxna.

Det finns redan en del féreningar som har mélgruppen integrerad i sin verksamhet. Men det finns
potential fér att bli ménga fler.

Vi blir allt fler i samhallet som vill fylla vér fritid med nya upplevelser, nya intressen och gérna
ihop med andra i organiserad regi. Férdelen med friidrottstréining @r att det @r méijligt att tréina
tillsammans oavsett dlder, om du &r nybérjare eller har tranat tidigare.

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

Det finns sékert redan personer i féreningen som dr med pé ett aller annat sétt men som kanske
inte aktivt tranar friidrott. Det kan vara ungdomstrénare, funktionérer, féralder eller mor - och far-
féraldrar. Kanske aktiva som inte vill tavla langre men &ndé stannar kvar och vill fortsatta tréna.

| en féreningen &r det viktigt att vara lyhérd och skapa férutsétiningar fér alla att kunna vara
med och delta. Att behélla éldre aktiva och skapa férutsattningar fér ett livslangt intresse for frii-
drotten ger stort mervérde till féreningen. Att dessutom f& med fler vuxna 8kar féreningens styrka
b&de ekonomiskt och resursméssigt som ledare och funktionérer eller andra féreningsuppdrag.

Fler vuxna i féreningen kan bidra till:

* At bade féreningen och medlemmarna kan léra av vuxna/éldres erfarenheter,
varderingar och kunskaper.

* At vuxna kan vara en resurs f6r féreningens aktiviteter och arrangemang.
De kan exempelvis vara ledare eller funktionéarer.

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

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

Vilka medlemmar frén 25 &r och &ldre finns det i féreningen och pé vilket satt &r de redan enga-

gerade?

Kan de vara intresserade av att starta upp en tréningsgrupp fér vuxna och veteraner

i Power Athletics Training?

* Borja med att sttmma 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 énskemdl och behov som finns.

* Ta hjalp av befintliga mélgruppen att f& in andra vuxna och 18t yngre aktiva

bjuda in féraldrar och mor - farféraldrar.

* Andra satt att nd mélgruppen ér att kontakta andra organisationer, digitala
métesplatser, féreningens hemsida, annonser i lokalpressen eller butiker,

anslagstavlor och p& arbetspaltser.

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

* Ta aven hjalp av distriktets RF-SISU konsulent.
Konsulenterna har oftast ett bra kontakinét med kommunen och andra organisa-

tioner pd orten.

Vad far ledarna vt av det?

* Egen personlig utveckling
* Lledarerfarenheter

* Gemenskap med &vriga ledare,
aktiva och féreningen

 Okad kunskap och férstaelse
for mélgruppen

* Fler att tréina ihop med
* Hjalp med fardiga tréningspass
* litteratur om traning

* Tillgéng till kost- och skade-
forelasningar

Vad far deltagarna vt av

det?

* Hijalp att komma i gdng med
tréning

* ledarledda traningar 1ggr/vecka

* Battre halsa och valméende
- fysiskt och psykiskt
* Extra pass tér hemmatréning

¢ Okad social gemenskap, traffar
nya vanner

* Motivation att tréina

¢ Okad kunskap om den egna
kroppen, tillgéng till féredrag
om kost och skadeférebyggande
tréning

* F& prova pd en rolig och
varierande tréning
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Steg 2. Vad behover goéras 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 hansyn till2 Antal traningstillfallen? Finns det majlighet att tréna
p& dagtid?

* Goér en budget. Undersdk om det finns bidrag att séka frén ert RF-SISU distrikt och
kommunen. Kanske gar det att hitta en sponsor?¢ Gé& garna in pé friidrottsférbundets
hemsida fér att se vilka mer stéd som finns att séka.

* Informera alla i féreningen tidigt att ni ska kéra konceptet Power Athletics Training.

* Planera garna in en eller flera prova pé-illfallen fér att vacka 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 n&gon 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 p& anslagstavlor, dela ut i brevl&dor, uppmaning
till medlemmar att sprida till sléktingar-grannar-kompisar.

* Kontakta kommun, region, féretag och olika arbetsplatser m m fér att hitta samarbete eller
bara f& hjalp med att sprida information.

* Skapa sdljande material som kan spridas. Se till att éven anvénda konceptets logotyp.
Det finns korta filmer som ni kan anvénda pé féreningens hemsida, Instagram och
Facebook. Till er hjalp finns aven fardiga mallar som ni kan anvéanda er av.
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Steg 3. Nar det narmar sig...

* Satt ihop informationsbrev och skicka till de som anmélt sig (mall finns att anvéndal).
En bra gruppstorlek kan bestd av 10-20 personer. Ordna annars upprop och férsék f&
med fler.

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

* Tranarméte dér ni gér er planering och tittar igenom de fardiga passen. Passen finns
b&de i PowerPoint och som instruktionsfilmer. Planera eventuellt in nédgon tréningstévling
dar deltagrna f&r mata och springa pé tid.

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

- Vanliga skador inom veteranfriidrotten
* G& garna in och las mer p& www.friskfriidrott.se under fliken Idrottare — veteranfriidrottare.
* Bladdra i boken:

- Grundtréning i Friidrott 10-14 &r. En bra bok med teknikiréning som &ven passar fér
vuxna / veteraner.

* Férin de anmélda i eft narvarokort (mall finns) s& ni kan félja deltagarnas nérvaro pé&
passen.

Nu kér vil!
Stort lycka till!
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Vid forsta tréningen:

Stém av status pd deltagarna: vad det finns fér skador, sjukdomar eller andra
begrénsningar. Fréga gdrna deltagarna om vilka férvéntningar de har.

Se till att ha en ordentlig presentationsrunda sé 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.

G& igenom passets upplégg. Férsta passet ska vara lugnt s& ni kan kéanna av
gruppen och férklara ordentligt de olika momenten innan ni satter i géng.

Bjud in till er Facebookgrupp om ni har startat en. Har ni ett konto pé
Instagram; anvénd gérma hashtag #powerathleticstraining,
#svenskveteranfriidrott, #svenskfriidrott.

Se till att anvénda logotypen och meddela gérna oss p& Svensk Friidrott vad ni
gor.

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

Tranartips:

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

Variera utléringen - tank pé att personer lér pé olika satt.

Férklara 8vningen, visa och l&t deltagarna sedan prova pé sjalva.

Var lugn och tydlig - l&ér ut, visa och ge feedback pé en sak i taget.

Forssk hélla aktiva pass med flera olika &vningar - ingen ké eller véntande.

Variation av vningarna - blanda intensitet och svarighetsgrad sé alla
utmanas pd sin niva.

Vid kommande tréningar:

Stam av hur passen kanns fér deltagarna. Behéver n&got i upplégget @ndras?

Om det bérjar ndgon ny person efter férsta géngen, se till s& den fér all information,
blir ordentligt omhandertagen och presenterad.

Dela ut extrapassen och gé eventuellt igenom dem péd traningen innan s& de vet hur
évningarna ska utféras. Stém gérna av hur extrapassen gétt.

Har ni f& deltagare, sag till gruppen att de gérna fér bjuda in en véan/granne att bérja.

Se till att ibland légga ut information pé& sociala medier om vad ni gér s& andra kan se.
Filma och fota pé tréningarna. Frdga om det &r ndgon som inte vill vara med pé& bild.
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* Kanske vill ni kéra en enkel liten tavling p&d ndgon av tréningarna?

Hur goér vi en bra avslutning?

* Setill att ha en ordentlig avslutning. Kanske en sista tréining med olika grenar
dar de aven kan méta kast och hopp.

* lyssna med deltagarna hur de upplevt konceptet, vad de tyckte var bra/mindre

bra.

Undersék om de skulle vilja fortsétta efter perioden.

* Kanske ndgon av deltagarna skulle kunna ténka sig hjélpa till att leda en ny
omgéng. Finns det n&gra som vill vara funktionarer vid klubbens arrangemang?
Bérja tavla med veteranfriidrott? Bli trénare i en barngrupp? Sitta i en kommitté/
arbetsgrupp?

Hur gor vi efter sista passet?

* Goér en utvardering. Se aven till att g& igenom vad deltagarna tyckt.
Hur &r det ekonomiska utfallet2

* Féreningen ser till att tacka ledarna ordentligt f&r deras insats!

« Aterkoppla fill kontaktpersonen p& Svenska Friidrottsférbundet hur ni upplevt det
hela.

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

Stort tack for
att ni varit med!

Kontaktuppgifter:

Annica Sandstrém annica.sandstrom@friidrott.se, 070-696 11 60

- - Gunilla Dahlén gunilla.dahlen@friidrott.se

SVENSK FRIIDROTT

www.friidrott.se/varfriidrott




