Badminton Cariskrona

Game Changer

Var Idrottsforening — bakgrund och fakta Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet
Badminton Carlskrona ar en badmintonforening |drott: Badminton * Fler 65+ medlemmar som idrottar regelbundet
Eom elrtt)iuderdswla"m.edlefmmar badmlgtton g(ih Kommun: Karlskrona - Battre/fler 65+ aktiviteter (idrott) i féreningen
ompletterande traningsformer oavsett ambition.
Frénpden som vill provga badminton ihop med sina Antal medlemmar: 650 « Battre/fler 65+ aktiviteter (sociala) i féreningen
vanner och famllj, till de aktiva som vill utvecklas Antal aktiva o Okat féreningsengagemang bland 65+
till att bli sa bra man kan inom badmintonsporten 65+ medlemmar: 14
och dar tavlingsmoment ar en given del av ens
utveckling. Vi verkar inom ramen for Idrottens -
verksamhetsidé, vision, vardegrund (idrotten vill) :
och vill bidra till en positiv och attraktiv form dar Badmmton
rorelse, gladje och utveckling star i fokus for varje
medlem. Vi vill ta foreningen in i framtidens

foreningsidrott.

Utvecklingsinsatser och genomforande

Foreningen bildade en arbetsgrupp med seniorer nara pensionsaldern 65 ar som
tidigare varit engagerade i klubben. Medverkar gor aven en senior som ar aktiv i en . i . . . o
traningsgrupp och huvudtranaren Max Blomkvist. En kvinna, tva herrar och Max Vilken/vilka ar projektets/utvecklingsarbetets huvudsakliga aktiviteter:
tillsammans med idrottskonsulent pa RIf-SISU__ traffades minst 1,5h varannan vecka « Ny tranings/tavlingsaktivitet

fran september till sista januari. Vi fortsatter traffas var tredje vecka under hela 2025.

Utveckling av ny verksamhet eller Utveckling av befintlig verksamhet

* Rekryteringsinsatser
1. Hittade datum for 4 prova pa tillfallen som vi kallade "badminton for nyborjare”.

2. Forsta tillfallet var att bekanta sig med lokalerna och fa en férelasning om traning
for seniorer och varfor idrott hela livet? av Miro Zalar.

3. Rekrytering var i forsta hand mun till mun via vanner i arbetsgruppen och pa

seniormassan. Foreningen kontaktade aven mor- och farféraldrar i forening,
valdigt lite digital marknadsforening.

4. Anmalningskrav till starten.

Lardomar och erfarenheter

Projektet startade 1 september och startades for att
klubbens lokaler star tomma dagtid. Féreningen ville
utveckla sin seniorverksamhet da de endast hade 14
medlemmar i aldern 65+.

31 nya medlemmar ar aktiva i den nya
gruppen.

Var arbetsgrupp har fatt en meningsfull
fritid med nagot som de tycker ar roligt.

31 seniorer tranar varje mandag. Féreningen har hittat en metod som

fungerar om kommer starta fler grupper
framat.

Gemensam uppvarmning kl. 9:30.

Delas upp i tva grupper, en grupp pa féreningens lilla gym
och en grupp pa golvet som spelar badminton och
pickleball.

Nya seniorledare in i verksamheten

Via QR koden hittar ni en film med
intervjuer fran ledare och deltagare

for projektet.

11:00 ar det gemensam fika for alla.

Antalet ar perfekt da det knappt marks om nagra ar sjuka
eller lamnat aterbud av olika orsaker.

Tydligt, frekvent och lattsamt men med inslag av tavling
har varit vinnande.

Vara utmaningar och nasta steg

« Stdrsta utmaningen ar att den startade gruppen ar full.

» Nya grupper behdver komma igang.
« Foreningen vill anvanda nuvarande grupp som forebilder i den nya gruppen.

« En process ska genomféras med nagra fran den nya gruppen for att bli annu Stodinsatser fran andra organisationer
battre infor nasta gruppstart.

« Ekonomiskt stod fran RF, RF-SISU och Svenska Badmintonforbundet

Tips och medskick till andra foreningar

. Rekrytera forst nar ni har en plan for hur verksamheten ska se ut.
. Fundera kring manga rekryteringsvagar och anvand garna personlig kontakt for

malgruppen 65+. .
Iruep _ o _ Kontaktuppgifter
. Forma arbetsgruppen med "hungriga” pensionarer, kanske personer som precis

blivit pensionarer och ar vana vid ett arbetstempo.

Badmintonklubben Carlskrona
. Inkludera bade kvinnor och man i arbetsgruppen. Arenavagen 19, 371 55 Karlskrona

«  Fikat ar valdigt viktigt. Max Blomkvist max.blomkvist@bkc.se

*  Anvand ordet nybdrjare och for dig som slutat jobba istallet for pensionar eller 65+.

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Harnosands brottarkiubb

Var ldrottsforening — bakgrund och fakta Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet
Harnoésands Brottarklubb (HBK) grundades 2012 |drott: Brottning Klubben ville erbjuda sina aldre medlemmar och deras bekanta en mojlighet att lara
och har idag traningsverksamhet for barn, Kommun: Harésand sig mer om sin kropp, vad som hander nar man blir aldre och hur man kan trana for
ungdomar och vuxna. Alla kan delta och bidra i ' _ att hoja sin livskvalité i fler ar. De ville erbjuda regelbundna traningar och sociala
klubben och dess gemenskap Antal medlemmar: 330 aktiva sammanhang for att bade stirka kropp och sinne. For att starka deras
"Malsattningen ar att alla som &r med ska f4 bra Antal aktiva foreningskansla ville de aven se till att inkludera dem i den vardagliga verksamheten
traning, men framfdr allt att vi har kul tillsammans! 65+ medlemmar: 31 stycken genom a_l_tt erbjuda dem platser pa féreningsevenemang antingen som publik eller
Gemenskapen ar mycket viktig trots att det ar en funktionar.
individuell idrott...” @ Vara mal med projektet/utvecklingsarbetet:

Vi tillsammans! h * Fler 65+ medlemmar som idrottar regelbundet
Hirndsands « Okat féreningsengagemang bland 65+
Brottarklubb v
* Okad trygghet/inkludering

Utvecklingsinsatser och genomforande

Klubben tog kontakt med RF-SISU Vasternorrland varen 2023 och delade sin plan
for att starta upp en 65+ grupp. Planen diskuterades och foreningen fick snabbt ihop
en grupp som borjade trana under sommaren. Projektets/utvecklingsarbetets huvudsakliga aktiviteter:

Deras tranare planerar pass for att starka alla hela deras kroppar med majligheter for
anpassning for varje enskild individ. Till hdsten 2023 var de en stark grupp pa ca 10
personer som tranade en gang varje vecka. Gruppen vaxte och de dnskade fler
traningar! Férningen jobbade fram en 16sning och gruppen bérjade tréna tva ggr i « Samverka med andra organisationer
veckan. For att starka gemenskapen har klubben tryckt upp speciella trojor till «  Fler sociala tillfallen

gruppen och har involverat dem som funktionarer pa vissa av klubbens evenemang.

De gor aven arliga trygghetsenkater for att se 6ver gruppens maende och dnskemal.

Utveckling av ny verksamhet och Utveckling av befintlig verksamhet

Ny tranings/tavlingsaktivitet
* Rekryteringsinsatser

Gruppen ha sdkt medel for att kdpa in anpassad traningsutrustning,
avslutningsfika/mat och for att under 2024 arrangera ett storre 65+ evenemang. For
att inspirera fler till rorelse bjod de in Mattias Sunneborn for att prata om fysisk och
mental halsa.

De aktiva har lart sig mer om sin halsa och hur de kan rora
sig for att aktivera olika delar av kroppen. De har aven

Arbetet har lett till en klubb med starkare vi-

kansla och fler aktiva 65+ medlemmar som Dom dar balansovningarna

byggt ett starkt socialt band i gruppen och njuter av bade bidrar till klubbens vardagliga raddade mitt liv...”

varandras sallskap, ofta mer an traningen. verksamhet och har fatt férutsattningarna

Klubben har gjort kontinuerliga utvarderingar med gruppen att leva ett halsosammare och starkare liv. "Anderas, han ordnar sa qet
for att kunna anpassa traningen bade nar det kommer till De har fatt fler medlemmar och det finns Ska passa allq kroppar, sa alla
tider och passupplagg. De har hittat ett bra antal att arbeta aven tankar pa att starta en till 65+ grupp kan réra pa sig”

med - ett rimligt tak pa ca 20 deltagare per pass. framover.

"Man kan ju inte annat an bli

De har lart sig gruppens stora uppskattning for sociala
glad med det har ganget”

moten, julbord och férslag pa hemma-pass samt att fa vara
delaktig i andra foreningssammanhang.

“Trdnarna uppmuntrar och
peppar pa ett trevligt sétt. Ser
framemot varje tréning”

Gruppen har ett stort intresse for sin halsa och om man
fragar dem vad de vill s& har de manga bra idéer for att
utveckla gruppen.

"Bra att kénna sig delaktig och
fa inflytande i tréningen”

Vara utmaningar och nasta steg

"Allt &r toppen! Bésta ledarna!
Bésta kompisarna!”

» Klubben har en dnskan att genomféra Livraddningsutbildning med gruppen

« Enutmaning ar att hitta utrymme att starta upp en till grupp, framfoérallt nar det
kommer till att hitta en engagerad ledare som har tid pa dagtid

« En utmaning ar att hitta fler satt att skapa sammanhallning med 6vrig
verksamhet

Stodinsatser fran andra organisationer

* PRO, SPF och andra féreningar bidrog till genomférandet av
folkhalsoforelasning med Mattias Sunneborn

Tips och medskick till andra foreningar . Osaker kring andra stodinsatser. Men fullt majligt att den nya hjartstartare som
klubben har ar ett stdd fran en extern organisation

Tips och medskick till andra foreningar

. o ) Kontaktuppgifter
« Se till att skapa en fin kansla, fokus pa gemenskap och larande

» Fraga gruppen vad de tycker!

« De kan mer an du tror, vaga utmana dem och lat dem bidra med sina egna Harndsands brottarklubb Webbsida:
kunskaper och tankar Harndsand Harnésands Brottarklubb
« Skapa mojligheter for firande! Andreas Svensson (tranare)

« Samverkan med andra féreningar

Detta utvecklingsarbete/projekt ar en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Umea Biljardklubb

Pilotforening: Verksamhet hallbar over tid

- ] ol

Var ldrottsforening — bakgrund och fakta

Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

Vi anordnar kurser, traningar, tavlingar och socialt
spel for alla olika typer spelare i alla aldrar, fran

ungdom till veteran, fran nybdérjare till proffs! "Vi ar
en forening for alla fran 8 ar till 88 ar”

Foreningen bildades: 2012
|drott: Biljard

Kommun: Umea

Bildades som en férening for tavlande Antal medlemmar: 80

biljardspelare. Ar nu breddférening med
medlemmar i alla aldrar och med olika
ambitionsnivaer.

Antal aktiva
65+ medlemmar: 15
Har en egen foreningsdriven hall som drivs med o 6

ideella krafter. Hallen ar 6ppen for allmanheten.
Det ar vara medlemmar som turas om att halla
hallen dppen.

Vara mal med utvecklingsarbetet:

* Fler 60+ medlemmar som idrottar regelbundet genom att analysera och
dokumentera vad verksamheten betyder for malgruppen och for féreningen

« Battre/fler 60+ aktiviteter (idrott+ sociala) i foreningen genom att samtala med
malgruppen om vad de tycker ar roligt och viktigt

« Okat féreningsengagemang bland 60+
«  Okad inkludering av 60+ i féreningen.
* Dokumentera och analysera samarbetet med en extern aktor

Utvecklingsinsatser och genomforande

Projektperiod: oktober —januari

Deltagare: foreningens styrelse samt medlemmar och icke-medlemmar 60+
Innehall:

Analys av vad verksamheten Biljard 60+ har betytt och betyder for foreningen.

Analys tillsammans med malgruppen av vad verksamhet i idrottsférening betyder
for dem.

Dokumenterat hur samarbetet mellan foreningen och extern aktor/Bostaden
skapades och hur det fungerar i syfte att tipsa andra IF om mdjligheterna att
samverka med externa aktorer.

Anordna aktivitet fér malgruppen tillsammans med extern aktor.

Lardomar och erfarenheter

Forningen har drivit Biljard 60+ sedan 2023. Verksamheten
startade upp genom ett samarbete med det kommunala
bostadsbolaget Bostaden. Att kunna erbjuda en aktivitet
som moter det som den externa parten sOker ar viktigt att
ha med sig.

Hittills har Biljard 60+ varit en ganska isolerad del da de
spelat pa dagtid tva dagar i veckan och sallan kommer i
kontakt med Ovriga delar av foreningens verksamhet och
medlemmar.

| projektet fick foreningen i uppdrag att tillsammans med
malgruppen satta sig ner och prata om vad biljarden
betyder. Gensvaret blev stort. Alla ville vara med och
samtalen ledde direkt till att medlemmarna 65+ engagerade
sig mer i foreningen.

] E—

Vara utmaningar och nasta steg

Fortsatta att arbeta med att 0ka engagemanget och inkluderingen av
malgruppen i féreningen

* En av vara storsta utmaningar i klubben ar tillgang pa ledare och personer som
hjalper till att halla hallen 6ppen. 60+ verksamheten kan hjalpa oss med det. Vi
skyndar langsamt och introducerar medlemmarna steg for steg till att ta pa sig

en ledarroll

Tips och medskick till andra foreningar

Vaga ta kontakt med externa aktorer fér samverkan. Malgruppen 65+ kan traffa
mitt i prick for vad féretag vill vara med och stotta

« Betona din idrotts och férenings lamplighet for att méta de karnvarden som
foretaget star for och som de vill sponsra.

« Beskriv era utmaningar i termer av utveckling av foreningen istallet for som
ekonomiska problem

« Betona ocksa andra typer av hjalp an rent ekonomiskt. Vi lyfte exempelvis aven
att vi ville ha hjalp med marknadsforing

Utveckling av ny verksamhet och Utveckling av befintlig verksamhet
Utvecklingsarbetets huvudsakliga aktiviteter:

» Foreningsutveckling genom samtal med malgruppen samt genom att analysera
vad verksamheten 60+ betyder for féreningen

Samverka med andra organisationer: dokumentera hur samverkan med en
extern aktor inleddes och hur det fungerar

» Diskutera tillsammans med malgruppen vad verksamhet i en forening betyder
for malgruppen
+ Genomfdra en aktivitet tillsammans med en extern aktor

Genom samtalen med medlemmarna i
malgruppen har de nu blivit mer
engagerade i foreningen. De anordnade
exempelvis pa eget initiativ en staddag av
hallen.

Tydlig beskrivning av vad ett
samarbete med en extern aktor
kan betyda for att starta upp en ny
verksambhet.

En medlem 65+ invald i styrelsen Att verksamhet f6r och med

malgruppen 65+ ar intressant for
foretag/externa aktorer att vara
med och bidra till.

Deltagit pa en massa for malgruppen 80+

"Bostaden &ar nbjda éver vad vi har
astadkommit. De upplever att
Umea BK gbr mycket fér sin
nérmiljé och &r en viktig nérvaro pa
Alidhemscentrum. De har anvént
Biljard60+ i sin marknadsféring vid
upprepade tillféllen, under rubriken
'for ett béattre Umea’ och med
‘gemensamhetsskapande’ som
beskrivning av projektet.”

Stodinsatser fran andra organisationer

 Bostaden

Kontaktuppgifter

Foreningens namn: Umea BK
Adress: Alidhems centrum
Kontaktperson: Dzenan Sahovic

Webb: laget.se/UmeaBiljardklubb/
E-post: umeabiljard@gmail.com

Facebook: facebook.com/umeabk

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Waster Biljardclub

Projektstod IF: Utbilda tranare samt Utbyte med annan forening

Var ldrottsforening — bakgrund och fakta

Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

|drott: Biljard
Kommun: Lund

Foreningen bildades 2023

Foreningens syfte ar att bedriva verksamhet for

malgruppen 65+ Antal medlemmar: 26

Bedriver sin verksamhet pa en traffpunkt for aldre
som ags av kommunen. Har tva biljardbord pa
traffpunkten. Bedriver sin verksamhet gratis.

Antal aktiva
65+ medlemmar: 26

Foreningens verksamhet genomsyras av att alla
ska fa vara med och att alla ska kanna sig
valkomna.

Vill n& 65+ som inte ar aktiva. Besoker aven
andra traffpunkter.

Mal med projektet Utbilda ledare:

» Tre utbildade tranare sa att vi darigenom kan erbjuda battre aktiviteter i
foreningen. Med malsattning i forlangningen att fler blir medlemmar i féreningen.

« Att vara ledare blir tryggare i sin ledarroll genom att ha gatt en utbildning.
Mal med projektet Bestka annan férening:

» Inspireras av en annan férening kring hur de arrangerar tavling, for att sedan
kunna erbjuda battre tavlingar pa hemmaplan.

« Okat féreningsengagemang genom gemensam resa till en annan férening

Utvecklingsinsatser och genomforande

Projekt: Utbilda tranare
Tre personer 65+ genomforde Svenska Biljardférbundets Grundtranarutbildning

Har haft traningar innan men ville ga utbildning for att kunna erbjuda battre traningar

Projekt: Besdka annan forening

Sju medlemmar 65+ akte till en biljardférening i Géteborg och deltog pa en 65+
tavling.

Syftet bestod av tva delar. Det ena var det sociala, dels att resa tillsammans skapar
sammanhallning i féreningen, dels att traffa andra 65+ fran en annan férening. Den

andra delen var att lara sig mer om hur en annan forening arrangerar tavling.

Lardomar och erfarenheter

Projekt: Utbilda tranare

Bra grundutbildning.

Tar sarskilt med oss lek & lar som egentligen hérde hemma
i modulen om barn & ungdom. Vi ser dock att leka och lara
biljard ar minst lika viktigt for nyborjare 65+

Lart oss mer om bemaotande och vardegrund.

Projekt: Besdka annan forening
Bra att fa se en erfaren tavlingsledare in action

En konkret sak vi tar med oss var att tavlingen drog ut pa
tiden. Vi och arrangorsforening tar med oss lardomen att
det ar battre att spela med kortare distanser.

Vara utmaningar och nasta steg

» Fafler att bli medlemmar i féreningen. Vara traningar ar éppna for bade
medlemmar och icke-medlemmar eftersom vi ar pa en traffpunkt. Att fa fler att bli
medlemmar i féreningen har hittills varit en svarighet. Men vi jobbar pa olika satt
med att skapa ett mervarde av att vara med i foreningen

« Arrangera tavlingar i 65+ Touren samt tavlingar pa traffpunkten. Locka fler att
delta aven pa tavling.

Tips och medskick till andra foreningar

Bra att besOka en annan férening for att fa lara sig mer och utbyta erfarenheter
» Vaga fraga om du undrar nagot

» Det gar bra att bedriva traning utan att ha en utbildning men vi kdnner oss sa
mycket mer sakra i var tranarroll nu nar vi gatt Grundtranarutbildningen

* Anvand er av lek & lar nar ni tranar nyborjare 65+

Utveckling av ny verksamhet och Utveckling av befintlig verksamhet
Projektens huvudsakliga aktiviteter:

» Foreningsutveckling: Utbilda tranare samt lara av en annan férening gallande
att arrangera tavlingar

« Samverka med annan forening: BesOka en annan biljardférening och delta i
tavling 65+

» Fler sociala tillfallen: Socialt tillfalle for de som aker till tavlingen och som en
foljd av projektet fler sociala tillfallen pa hemmaplan senare

Rekrytering: Inte en aktivitet i projektet men malsattningen med att gora de tva
insatserna ar att det ska leda till fler medlemmar genom battre verksamhet i
foreningen

Projekt: Utbilda tranare Projekt: Besoka annan forening

Tre utbildade tranare Starkt sammanhallning i féreningen

Erbjuder trining for medlemmar och icke- genom att vi reste tillsammans

medlemmar 65+ Vi har lart kdnna andra spelare 65+

Vi larde oss flera olika saker om
fram for allt tavling men aven andra
delar genom besoket och blev
inspirerande till olika utvecklings-
insatser pa hemmaplan.

Antalet deltagare pa traningarna okar
stadigt

Framst damer som ar intresserade av att
trana

” Vi har kommit igang med att
arrangera téavlingar hemma och
med det vi ldrde oss genom den
hér resan ger oss inspiration aftt
fortsétta utveckla dessa och testa

olika format.”

Stodinsatser fran andra organisationer

» Projektstdd IF 65+ fran Svenska Biljardférbundet

» Vi bedriver var verksamhet pa en traffpunkt for aldre som drivs av kommunen. Vi
far fritt bedriva var verksamhet pa biljardborden dar

Kontaktuppgifter

Foreningens namn: Waster BC
Bedriver var verksamhet pa Traffpunkt

Papegojelyckan, Falkvagen 14A, Lund

Har ej hemsida eller sociala medier. For
kontaktuppgifter till féreningen ta kontakt

med Svenska Biljardforbundet

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




°P\GESTA RIDKLUp %

Agesta Ridklubb

Senioraktiviteter med ridning och fika

Var ldrottsforening — bakgrund och fakta

Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

Agesta Ridklubb bildades 1975 som ett Idrott:
komplement till Agesta Ridskola. Tillsammans Ridsport
skapar vi mgjligheter till utveckling, gemenskap Kommun:
och aktiviteter som kompletterar ridskolans utbud .

. : : it e Huddinge
och bidrar till en meningsfull fritid for barn, unga
och vuxna. Antal medlemmar:

800

Var vision ar en klubb dar det finns nagot som _
passar alla medlemmar och dar alla kadnner sig Antal aktiva
inkluderade och valkomna att delta. gg"' medlemmar:
Vi vill vara mgjligheternas ridklubb och erbjuda
allsidig utveckling inom ridsporten utifran

medlemmarnas onskemal och behov.

Agesta Ridklubb har en del ryttare éver 65 ar som har ridit i manga ar. Flera av dem
har ridit tillsammans och kanner varandra men ses inte langre eftersom de rider pa
olika dagar eller i olika ridgrupper. Ett av malen i var verksamhetsplan for 2024 var
att "bredda klubbens aktiviteter med syftet att géra dem sa inkluderande och
tillgangliga som mgjligt for alla medlemmar i klubben”.

Vi har i flera ar fokuserat pa att stétta klubbens ungdomsstyrelse och lata dem ga
ungdomsledarutbildningar vilket bland annat har lett till att klubben tilldelades ett
idrottsstipendium for att utbilda och engagera unga ledare samt Ridsportforbundets
och friends trygghetspris fér ungdomsstyrelsens projekt Trygg pa Agesta.

Med seniorprojektet skapades ett tryggt och inkluderande forum fér vara
medlemmar dver 65 dar de kan umgas med varandra och hastarna och delta i var
trygghetssatsning genom att bidra med kunskap, erfarenhet och narvaro i stallet.

Utvecklingsinsatser och genomforande

Utveckling av befintlig verksamhet

Seniorprojektets huvudsakliga aktiviteter fokuserar pa att 6ka mdjligheterna for
klubbens aldre medlemmar att delta pa enklare aktiviteter dar de dels far rida
tillsammans och dels far umgas socialt bade innan och efter ridningen. Genom att
forlagga aktiviteterna tidigt pa vardagseftermiddagar kan medlemmarna vara sjalva i
stallet och i ridskolans café innan klubbens 6vriga medlemmar kommer, sa de i lugn
och ro kan goéra i ordning hastarna infor lektion och sedan njuta av en lang fikastund
innan caféet 6ppnar for allmanheten.

Ambitionen ar att anordna fler sociala aktiviteter fér malgruppen, tex

sommaravslutning och julbord, och att deltagarna sjalv valjer att ses i stallet aven
nar de inte ska rida, tex for att ta en fika, finnas tillgangliga for de yngre
medlemmarna i stallet som stallvardar och hitta en gemenskap med andra ryttare.

Lardomar och erfarenheter

Den centrala slutsatsen ar att malgruppen 65+
uppskattade seniorprojektet otroligt mycket, och

att speciellt den sociala aspekten ar ett viktigt
element for deltagarna.

Genom att se till att aktiviteten genomfors vid

en tid da deltagarna har stallet for sig sjalv far
de tid och lugn att fokusera pa varandra och de
hastarna som de gor i ordning tva och tva

Senioraktiviteter som ett forum dar aldre, som

annars rider i olika ridgrupper, kommer att
starka gemenskapen mellan deltagarna och ger
dem lust och mod att delta i fler av vara
aktiviteter for alla klubbens medlemmar och

hanga i stallet oftare, aven nar de inte rider.

Vara utmaningar och nasta steg

» Uppsuttna aktiviteter ar kostnadstunga da vi maste hyra hastar av ridskolan, och
for att aktiviteterna ska vara tillgangliga for alla ar vi beroende av bidrag.

* Vi kommer tillsammans med malgruppen att tdnka ut och anordna sociala
aktiviteter utdver ridaktiviteterna for att de ska fa fler tillfallen att traffas.

« Tillgangligheten av hastar begransar hur manga som kan rida per gang.
» Fler tilifallen ger fler mgjlighet att delta, och alla bjuds in till fika varje gang.

Tips och medskick till andra foreningar

» Vill ni ha tips eller medskick till andra féreningar sa kontakta oss pa
agestaridklubb.se

Vi hoppas aven att de aldre medlemmarna kommer att kanna en okad trygghet i
varandras sallskap som far dem att vaga anmala sig till nagra av klubbens manga
andra aktiviteter, tex dressyrprogramridning, kadrilj dar man kan anmala sig i par
och klubbmasterskap dar man tavlar mot ryttare pa sin egen niva. Pa sikt kan vi
kanske till och skapa en seniorkategori pa klubbmasterskapet!

Genom att skapa ett forum for de aldre medlemmarna, dar man ar valkommen
oavsett om man ska delta pa en senioraktivitet eller bara vill vara med och fika, tror
bade vi och ridskolan att aktiviteterna kan bli ett satt for malgruppen att varva ned
fran ridningen i stallet for att sluta helt och hallet. Man orkar kanske inte rida en
gang i veckan eller varannan vecka, men nagra ganger per termin under lite
enklare formar blir ett satt att ha kvar den sociala kontakten och aven narheten till
stallet och hastarna.

Agesta Ridklubb har cirka 30 medlemmar i
aldern 65 till 84 ar varav 80 % valde att
delta i vara senioraktiviteter under hdsten.
Av de som inte deltog har nastan alla
uttryckt att de garna hade varit med men
inte hade mojlighet pa de datumen som
erbjods. Alla som deltog i ridningen var
aven med och fikade efterat. Under 2025
forvantar vi att 90-95 % av malgruppen
kommer att delta pa senioraktiviteterna.

"En hérlig skara glada tjejer och tva Killar.
Béasta Anna som instruktér och efterat blev
det fika minsann: hembakta kanelbullar. Har
sagt det férut och jag séger det igen, jag har
férmanen att rida pa en av de absolut basta
ridskolor som finns.” - M. Kyrk

Stodinsatser fran andra organisationer

» 2024 fick vi stdd fran Svenska Ridsportférbundets projektstdd 65+, och under
2025 kommer vi att fa stdd till fortsatta senioraktiviteter fran bade Svenska
Ridsportforbundet och RF-SISU vilket ger oss mdjlighet att utoka antalet
aktivitetstillfallen.

Kontaktuppgifter

Agesta Ridklubb

Agesta Gard, 123 52 Farsta
Ordférande och utbildningsansvarig
Martin Mathiasen

www.agestaridklubb.se
info@agestaridklubb.se

Instagram: agestaridklubb & agesta_us
Facebook: Agesta Ridklubb

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+
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BK ESPLANAD | GAVLE

* Pilotprojekt +65 Gora mer

Var Ildrottsforening — bakgrund och fakta Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

Ar1993 bedrevs boule spelet i staden darav Sport: Boule sporten Skriv nagot om projektet/utvecklingsarbetet, idé, utférande, varfor, vilka mm.
namnet Esplanad BK i Gavle . 1994 forlades . . . : : _

spelandet i hall pa Alderholmen. Den nuvarande Kommun: Gave Vara mal med projektet/utvecklingsarbetet:

hallen byggdes 2007 gemensamt med Esplanad Antal medlemmar: 84 * Fler 65+ medlemmar som idrottar regelbundet: JA

och LBJ. Sarrllltidigt bildades GB$ iQeeII f{ire.ning Antal aktiva 60 « Battre/fler 65+ aktiviteter (idrott) i foreningen: JA
med ansvar for lokal mm. Grundidé Alla ar lika 65+ medlemmar: 84

valkomna som medlemmari BK Esp|anad_éven du « Battre/fler 65+ aktiviteter (sociala) | féreningen: JA
som vill tavla Organiserat passar hos oss. . Okat féreningsengagemang bland 65+: JA

Grundidé. Ambition: Boule spel som ger social " . .
utbyte och gemensamhet samt fysisk o psykisk * Okad trygghet/inkludering : JA HLR kurser med hjartstartare

aktivitet. Vardeord alla ska med gladje komma och
spela.

Utvecklingsinsatser och genomforande

Var forandringsteori. Fa flera medlemmar mera delaktiga och ansvarstagande i Utveckling av ny verksamhet eller Utveckling av befintlig verksamhet
overgripande mal, aktiviteter, som ger korta o langsiktiga resultat. Samt utbyte Vilken/vilka ar projektets/utvecklingsarbetets huvudsakliga aktiviteter:
socialt med andra klubbar. Steg for steg. Oka foreningens medlemsantal genom
nybdrjarkurser, hemsida o Facebook och informationsblad o broschyrer ute pa
storre livsmedelsforetag. Vi var med 5 personer i ledningsgrupp ovriga medlemmar * Ny tranings/tavlingsaktivitet: JA
hjalpte till fore, efter traningar o tavlingar samt vid ovriga aktiviteter. Sjalva
pilotprojektet +65 Gora mera startade okt 2024 och pagick fram till 31 jan 2025. _ o
Marknadsforing av boulesporten genom Hemsida och Facebook framtagning av * Fler sociala tillfallen: JA
informations blad och broschyrer som delades ut fysiskt av medlemmarna samt « UtbildningsinsatserJA
anslogs pa offentliga platser. Aven fysisk narvaro pa cafeterian i stérre butiker samt
i tullboms gardens samlingssal info till Gamla Brynasare. Ledningsgrupp: Ethel
Forsberg, Lisa Bergendahl, Kerstin Halldin, Lars Hiller samt Lennart Bonnevier.

* Foreningsutveckling: JA

* Rekryteringsinsatser: JA

* Annat: Vi samverkat med RF-Sisu Gavleborg Hans Bergman, Ullrika Soderstrom. Frida
Millevi SBF Bada organisationerna har stotta och varit oss behjalpliga fore, efter och
under projektet. Darfor kommer vi framtiden att s6ka samarbete med dessa 2
organissationer.

Maj manad 2024 samtalade jag med Hans Bergman RF- Flera medlemmar till klubben genom 2 Hir-kurserinkl hjartstart 25 st.
Sisu Gavleborg hur vi skulle kunna utveckla foreningen. Nar nybdrjar kurs samt vaksamhet nar nagon 11st nya medlemmar nybdorjarkurs
ansokan till pilotprojekt +65 gora mera samanstalldes en ny person dyker upp i lokalen nar vi ar dar 25 st 2 ggr x 8 tim utbildn Boule .
ansokan och vi fick positivt svar. Traning varann torsdag och spelar. Har personlig information till 26 st licensierad spelare.
13.00-14.50 med 6 stationer med ca 20-30 deltagare nya medlemmar. Planering av socialt utbyte | 20-25 st boule kurs torsdag

under ledning av instruktér, 1agger stor vikt pa med andra klubbar. Kurs i fordjupning i 24-40 st social samvaro, tréning
koncentration, regler och upptradande uppvarmning enkla Boulespelet tekniskt, mentalt samt tisdag ,torsdag

rorelser, darefter fika dar det finns majlighet till eftersnack. upptradande vid traningar och tavlingar. Av | 20-35st poang Boule tisd jAmn

Poang Boule varje jamn vecka kIl 13.00-16.00 dar vi vid
vissa tillfallen varit upp till 40 deltagare. | klubben 84
medlemmar medelalder 78 ar. Sociala utbytet och
gemskapen och omhandertagandet ar de drivande
krafterna. HLR kurserna har gjort oss medvetna om hur vi
kan stotta varandra. Vart mal ar att fa fler medlemmar
mera delaktiga samt att fa yngre medlemmar sa att
foreningen kan fortleva.

vara 84 medlemmar ar det 60 st som nagon | vecka 26 st licensierad spelare

gang under aret daltigt i Boule spelandet. Gefle Boule center pé Estraden

omradet i Gavle. | direkt anslutning
till hallen har vi ocksa perfekta
utomhus banor for spel sommartid.
Folkparksvagen 1 806 33

Vara utmaningar och nasta steg

« Fa fler medlemmar att visa intresse och hjalpa till med arbetsuppgifter inom
foreningens verksamhet. "nasta steg” Vi har upprattat en lista med alla
arbetsuppgifter inom olika arbetsomraden. Listan kommer att delas ut till
samtliga medlemmar i féreningen, vi forvantar oss att alla kommer att visa
intresse och anmaler sig till det har. Detta kommer i framtiden att underlatta nar Stodinsatser fran andra organisationer
olika arbetsomraden skal ersattas. Det kommer aven att underlatta vid
tillsattande av ledamoter till styrelsen.

« Stodinsatser fran andra organisationer Vi har samverkat med RF-Sisu
Gavleborg Hans Bergman, Ullrika Soderstrom. Frida Millevi SBF Bada

TipS och medskick till andra f6reningar organisationerna har stotta och varit oss behjalpliga fore, efter och under
projektet. Darutdver har vi haft kontakt med Sara Stina Naslund SvBF.

« Tips och medskick till andra foreningar Gor medlemmarna medvetna om vilken

stor betydelse de har for att férening skall kunna fortsatta med sin verksamhet. :
Utover det ekonomiska stodet vi fatt for att genomfora projekt +65. Har vi fatt Kontaktuppglfter
mycket stod och hjalp av SBF Frida Hillevi, SvBF Sara Stina Naslund, RF-Sisu

Gévleborg Hans Berman och Ullrika Soderstrom. Jag vill skicka med till andra BK Esplanad i Gavle Folkparksvagen 1 https://bkesplanad.se
Boule foreningar att tag kontakt med ert distrikts RF-Sisu dar kommer ni att fa 806 33 Gavle E-post: bkesplanad@gmail.com

reda pa hur ni skall registrera er verksamhet och pa sa vis framledes fa info om Kontaktpersoner: Lennart Bonnevier Facebook: Boule klubben Esplanad i
mojligheter och fa ekonomisk stdd vid utbildningar mm. Vand er aven er till SBF. Gavle

Detta utvecklingsarbete/projekt ar en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Lulea BouleKlubb

Samarbete med andra organisationer

Var Idrottsforening — bakgrund och fakta

Foreningen bildades 1994 Idrott: Boule

Lulea bouleklubb ska vara en modern férening som|  kommun: Lule3

engagerar och inkluderar idrott for alla.
. . _ ) . o Antal medlemmar: 240
Jamstalldhet ska finnas for en framgangsrik idrott. _
Antal aktiva

Det ska finnas ett starkt ledarskap samt en trygg 65+ medlemmar: 240

miljo.
Den ska vara en klubb for livsgladje och friskvard

for alla samt ha en framgangsrik
tavlingsverksamhet.

\'\)\.54

BEGULE

Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

* Fler 65+ medlemmar som idrottar regelbundet
« Battre/fler 65+ aktiviteter (idrott) i foreningen

« Battre/fler 65+ aktiviteter (sociala) i féreningen
«  Okat foreningsengagemang bland 65+

«  Okad trygghet/inkludering

Utvecklingsinsatser och genomforande

Var férening vill utvecklas och erbjuda nya mojligheter till social gemenskap, samt
bidra till ett mer aktivt och innehallsrikt liv for 65+.

Boule 5 dagar/vecka, 8 tillfallen, mellan 30-60 medlemmar deltar/tillfalle

Event for olika organisationer/foretag, ex Veteranpoolen samt Veterankraft
Samarbete med Pensionarsorganisationer samt Vision — kommer regelbundet
Parkinson Norrbotten 1 ggr/manad — olika sociala aktiviteter

Rorelse och social aktivitet pa recept — AT lakare Regionen

Erbjuder nyborjar/fortsattningskurser

Aktivitet for respektive som ej vill spela boule

Vi arrangerade en fest och bjod pa middag, 100 deltog inkl respektive

Lardomar och erfarenheter

Projektet startade under sen host, stoppdatum den sista
februari 2025.

Projekttiden var alldeles for kort. Man maste ha god tid pa
sig, och tanka langsiktigt for att kunna folja upp och bjuda in
till flera aktiviteter tillsammans med samma organisation.

Gallande pensionarsorganisationerna valde vi att inkludera
dessa med vara trivselspelare, vilket gav gott resultat.

Anledningen till satsningen var att visa pa boulens fordelar,
rorelse, social gemenskap samt inslag av tavling vilket
manga vill ha.

Vara utmaningar och nasta steg

» Fortsatta att bjuda in organisationer /foretag
« Hitta nya samarbetspartner 65+

* Implementera ParaBoule

« Utbilda styrelse och nya ledare

« Gora ledarrollen attraktiv sa vi kan behalla de vi har

Tips och medskick till andra foreningar

» For att na en forandring kravs det engagemang bade fran styrelse och ev
kommittéer. Bjud in SISU och diskutera med dem mal och visioner och utga fran
de forutsattningar ni har i Er férening. Lulea Bouleklubb har manga ledare som
villigt staller upp, det ar en férutsattning for na uppsatta mal.

Utveckling av ny verksamhet eller Utveckling av befintlig verksamhet
* Rekryteringsinsatser

+ Samverka med andra organisationer

* Fler sociala tillfallen

» Satsa pa ledarrollen

Projektet har bidragit till fler aktiva * Medelalder 75 ar (2024)
medlemmoar, samt fler tillfallen att utova . 58% man
sporten pa

° o i
Medlemsantalet har pa kort tid 6kat fran 42% kvinnor
220-240 + Ca 74 har tavlingslicens

Bade medlemmar och fértroendevalda * Medelaldern sjunkit (febr 2025)

uttrycker god gemenskap och en trygg miljo

Okad jamstalldhet kvinna/man

Stodinsatser fran andra organisationer

« Satsat eget kapital
« Stod via SBF
« Stod via SISU Norrbotten

Kontaktuppgifter

Lulea Bouleklubb
Klyvargatan 3

974 38 LULEA
Britta Westergaard

htttp:svenskalag.se/luleabouleklubb
info@luleabouleklubb.com

Detta utvecklingsarbete/projekt ar en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Dansklubben Danzvett

Projekt Seniorpaketet

Svensl
Da\rllggpsaéﬁtfﬁrbundet

Var Idrottsforening — bakgrund och fakta Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

Bildades: 1 mars 1990 |drott: Dans Att personer som ar 65+ ska upptacka den gladje, inspiration och gemenskap som
kan skaps genom dans, rorelse hela livet. Att de som deltar i projektet vill fortsatta

Grund ideé: Svenska Danssportforbundets Kommun: Vastervik rora pa sig efter projekttiden och anmaler sig till féreningens verksamheter.

verksamhets ide, version och vardegrund med

ziz:sigli:jdair?sri\ljtenri;s?a?rmgfdriva kurser, tavlings och Antal aktiva Vara mal med projektet/utvecklingsarbetet:

- o o 65+ medlemmar: 100  Fler 65+ medlemmar som idrottar regelbundet
Vardeord: Gladje, gemenskap och inspiration - Battre/fler 65+ aktiviteter (idrott) i féreningen

Y » Battre/fler 65+ aktiviteter (sociala) i féreningen
« Okat féreningsengagemang bland 65+

VASTERVIK «  Okad trygghet/inkludering

Antal medlemmar: 300

DANSKLUBBEN

DAN

Utvecklingsinsatser och genomforande

Var forandringsteori: Genom uppsékande verksamhet kan na malgruppen 65+ och Utveckling av ny verksamhet eller Utveckling av befintlig verksamhet

olika typer av syfte av medverka i foreningen (trana, tavla, halsa, social). Vilken/vilka ar projektets/utvecklingsarbetets huvudsakliga aktiviteter:

Steg for steg: Oktober planering av projektet. November, december, januari . Rekryteringsinsatser

genomfbrande av verksamhet, Januari sammanstallning och redovisning av projektet. o
. « Samverka med andra organisationer
Vilka som var med: Personer 65+, ledare. , o
* Fler sociala tillfallen

Hur lange arbetet pagick: oktober 2023 - januari 2024. o
. . _ _ o ) o « Utbildningsinsatser
Vart arbetssatt/metod: Erbjuda olika aktiviteter for personer 65+ inriktade mot dans

utifran deras rorelseférmaga och intresse. Som ett typ av paketutbud, social dans for
65+, dans for personer med synnedsattning, dans pa aldreboende och prova pa olika
dansgrenar.

Lardomar och erfarenheter

Projektet startades for att fa fler 65+ dansare aktiva under
hosten 2023.

Projektet hade totalt 51 traffar dar bade medlemmar och icke |
medlemmar deltog i projektet. Totalt var det 133 st dar 24
medlemmar (8 var kvinnor & 16 man). Icke medlemmar var

det 109 (66 kvinnor och 43 man).

Tranings tillfallena utfordes under dag tid. Projektet erbjod
olika typer av danser genom social danser, grupper dar
dansarna fick testa pa olika typer av danser, danser som
genomfdrdes pa aldreboenden och i syncentralens lokaler
for personer med synnedsattning. Dansen utformning
anpassades utifran dansarnas rorelse mojligheter.

Vad projektet har bidragit till « 133 personer naddes av
projektet.

Fler aldre har bérjat dansa och réra pa sig.
Efter projektet gang sa har dansen fortsatt, « 51 tillfallen under projekt
bade i féreningen och i andra personers
regi. Projektet nadde grupper som
foreningen inte haft tidigare. Flera deltagare
blev medlemmar i forenigne efter projektet.

| mitten av varje pass bjods det pa fika.

Det var bra att det var efterfragat, bra energi och ledare
som utférdes pa dagtid.

Vara utmaningar och nasta steg

« Hitta ledare som kan genomféra aktiviteterna pa dagtid

* Na intresserade personer att bérja dansa

Stodinsatser fran andra organisationer

«  Kommunen bidrog med ledarinsatts pa dagtid och lokal pa aldreboende

. _ . » . * Synskadades riksférbunds lokal
Tips och medskick till andra foreningar

» Hitta samverkans partner

- Erbjuda fika fér socialsammanhang Kontaktuppgifter

« Erbjuda andra dansformer an bara pardans
Danklubben Danzvett Web: www.danzvett.se
Box 268, 593 23 Vastervik E-post: info@danzvett.se
Kontaktpersoner: Yvonne Nyman Facebook:
https://www.facebook.com/dansklubbendanzvett

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Bodenpensionarernas
Bowlingsallskap

Var ldrottsforening — bakgrund och fakta Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

Foreningen bildades1971 och vill gemensamt |drott: Bowling Vi vill fa in fler kvinnor 65+ i féreningen och aven fa in fler sociala aktiviteter i

stddja i bowlingspel och socialt umgange. Kommun: Boden foreningen.

Antal medlemmar: 138 st

Antal aktiva
65+ medlemmar: 138 st

Utvecklingsinsatser och genomforande

Vi ville fa in fler kvinnliga bowlingspelare i féreningen .Styrelsen lade ut en kort Utveckling av befintlig verksamhet
information pa sociala medier i en lokal grupp, om féreningen och en inbjudan till

en "tjejtraff’ med prova-péa och fika under 2 timmar en kvall. . Rekryteringsinsatser

Till traffen kom 30 st kvinnor dar aven nagra coacher fran féreningen fanns pa plats
och hjalpte till. Flera av deltagarna var ensamstaende, vilket var extra kul att dom

deltog.

* Fler sociala tillfallen

En "tjejtraff” med roligt spel och god mat har arrangerats och uppslutningen var
valdigt stor. stor.

Projektet bidrog till att av de 30 st kvinnor som var
och prova-pa sa har 22 st fortsatt vara aktiv i

foreningen.

Vi har 5 st traningsgrupper som tranar efter
varandra, vilket gor att man traffar de som ar i
andra traningsgrupper. Bra for den sociala delen.
Ofta kommer deltagarna langt innan sin

. | e - Under denna tid erbjod Svenska Bowlingforbundet
traningstid for att se och lara av andra.

stdd for inkdp av material for medlemmar sa
manga kopte sina egna klot, skor mm.

Denna grupp av kvinnor staller nu garna upp och
hjalper till med olika funktionarsuppdrag i
foreningen.

Att visa sig i sociala medier som har lokal
anknytning gjorde att barn eller barnbarn sag
inlagget och tipsade vidare till berérd malgrupp.

Kvinnorna som kom pa prova-pa traffen har blivit
en grupp och ar lite svara att blanda ihop med
andra grupper.

Vara utmaningar och nasta steg

Var utmaning har blivit att fa fler traningstider, for vara medlemmar.

”

Vi har borjat se 6éver maojligheter att fa till vdnskapsmatcher mellan andra féreningar
for att fler ska fa prova pa att tavla och darmed traffa andra aktiva.

Stodinsatser fran andra organisationer

* Vi har fatt ekonomiskt stéd fran RF-SISU Norrbotten fér genomférandet av

projektet och flera av vara medlemmar har kunnat sdka stod fran Svenska

* Visa erilokala forum pa sociala medier.

Bemotandet ar otroligt viktigt. Se och bekrafta nya medlemmar. i
Kontaktuppgifter

Bodenpersionarernas Bowlingsallskap  Tommy Lindvall, Ordférande
Kommendorsgatan 23 A tomlin01.tl@gmail.com
Web: Laget.se/BPBS 0700-260 17 17

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Olika nyanser av delaktighet

Falkenbergs Bagskyttekiubb

Var Ildrottsforening — bakgrund och fakta

Falkenbergs Bagskytteklubb grundades 1955 och
har ambitionen om att vara en klubb for alla.

Idrott: Bagskytte
Kommun: Falkenberg
Antal medlemmar: ca 40st

Antal aktiva
65+ medlemmar: 6 st

Falkenbergs Bagskytteklubb ska bli den basta
klubben i Halland pa att skapa trygga
motesplatser, uppmuntra till ett storre
engagemang, ge forutsattningar till en 6kad
flexibilitet for traning, och hdja kunskapsnivan hos
sina medlemmar i bade féreningslivet och den
personliga kompetensutvecklingen.

Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

* Fler 65+ medlemmar som idrottar regelbundet
« Battre/fler 65+ aktiviteter i foreningen — bade idrott och sociala
- Okat foreningsengagemang bland 65+

Att starta en arbetsgrupp med personer som ar 65+ ar och erbjuda traffar inom var
verksamhet med fokus pa denna aldersgrupp. Vart mal ar att 6ka medvetenheten bland

invanarna i Falkenberg om foreningens existens och var vi haller till. Vi vill ocksa engagera

fler personer som ar 65+ i féreningen pa olika satt, till exempel genom att fa in nya
medlemmar i styrelsen eller genom att erbjuda hantverkshjalp och caféverksamhet.

Utvecklingsinsatser och genomforande

Steg for steg
1. Traff med foreningens Idrottskonsulent

2. Arbetsgrupp startade igang och satte mal och inriktning tillsammans med IK.
3. Marknadsforing "mun till mun” och via Facebook "Hander i Falkenberg”

4. Aktiviteter startade igang. Varje tisdag erbjuds bagskytte tilsammans fika och
social verksamhet.

5. Deltagare har deltagit pa andra aktiviteter sa som renovering av tavelvagg. De
har aven deltagit pa andra traningstillfallen som erbjuds i foreningens regi.

Lardomar och erfarenheter

Lardomar:

Alder spelar ingen roll. Alla kan vara med.

«  Viktigt med bra ambassadoérer for foreningen som kan
skapa nyfikenhet hos malgruppen man onskar na.

»  Viktigt att nagon av malgruppen finns med i
styrelserummet.

+  Viktigt att vaga stalla fragan!

Vara utmaningar och nasta steg

. Det ar en utmaning att na kvinnor som ar 65+. Vi hoppas att utebanan kan
locka fler kvinnor till att vaga komma och prova pa bagskytte.

*  Vidvervager aven att arrangera prova-pa-dagar endast for kvinnor, dar de kan
kanna sig bekvama och fa traffa andra kvinnliga medlemmar i klubben.

Tips och medskick till andra foreningar

e GOr det inte svarare an vad det ar.
* Det behover inte vara sa alvarligt, man kan starta med en fika.

* Anvand Facebook och "mun-mot-mun”-metoden. Dar kommer man langt om alla
hjalps at.

» Ta hjalp av er idrottskonsulent pa RF-SISU.

Utvecklingsinsatser:

* Foreningsutveckling

* Ny tranings/tavlingsaktivitet
* Rekryteringsinsatser

* Fler sociala tillfallen

« Utbildningsinsatser

Vilka som var med: Styrelse, arbetsgrupp samt deltagare fran olika malgrupper.

Hur lange arbetet pagick: 20241005-20250131
Men lever vidare i foreningen efter avslutat projekt.

*  Fler medlemmar: Vi har fatt
fler medlemmar i Falkenbergs
Bagskytteklubb.

. Fler vet vilka Falkenbergs
Bagskytteklubb ar: Var
synlighet har 6kat och fler
kanner till var klubb.

* Nya medlemmar har hittat
befintlig traningsverksamhet
i foreningens regi: Nya
medlemmar deltar aktivt i vara
traningar.

Féreningens idrottskonsulent
Malkolm Karlsson

"Ibland kan tidpunkten vara perfekt fér en
férening for att skapa engagemang,
bredda sin verksamhet samt ga fran idée fill
handling, likt Falkenbergs Bagskytteklubb
gjort inom pilotprojektet”

. Klubblokalen anvands mer:
Anvandningen av var
klubblokal har okat vilket ar
positivt.

Stodinsatser fran andra organisationer

Vi har haft nara samverkan med féreningens idrottskonsulent pa RF-SISU Halland.
Genom detta samarbete har vi fatt stdd i processarbete, deltagit i en largrupp for
arbetsgruppen och fatt forelasningar for vara aktiva medlemmar. Dessutom har
projektansvarig bjudit in oss till digitala samtal med andra foreningar i pilotprojektet.

Kontaktuppgifter

Falkenbergs Bagskytteklubb www.falkenbergsbagskytteklubb.se
Varbergsvagen 41, Falkenberg info@falkenbergsbagskytteklubb.se
Kontaktperson: Magnus Bengtsson Facebook: Falkenbergs Bagskytteklubb

Detta utvecklingsarbete/projekt ar en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Engagera och rekrytera 65+

Friskis&Svettis Karistad

Var ldrottsforening — bakgrund och fakta

Idrott: Friidrott
Kommun: Karlstad

Friskis&Svettis Karlstad startades 1986.

Det borjade med en idé — en idé om att erbjuda

den lustfyllda traningen av hog kvalitet for alla.

Antal medl . ca 6-7
Samma idé driver foreningen idag! ntal medlemmar: ca 6-7000

Antal aktiva 65+: ca 950
Visionen &r att 10 % av Karlstads befolkning ska ntal axtiva ca

hitta till Friskis Karlstad.

. 180 olika ledarledda pass i veckan
» 225 funktionarer

* 8 anstallda (kansliet, receptionen och stad)

Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

Idén med projektet ar att:

«  Oka sammanhallningen bland medlemmarna 65+

* Fa medlemmarna att vilja komma till féreningen mer regelbundet
« Rekrytera nya medlemmar fran malgruppen 65+

Utvecklingsinsatser och genomforande

Foreningen startade en arbetsgrupp bestaende av funktionarer som alla ar
65 ar eller aldre.

Fem funktionarer traffas nu 6-8 ganger/ar, dar arbetet innebar ar att lyssna
in medlemmarnas dnskemal mellan traffarna och att sedan planera ett
schema med aktiviteter till varje termin utifran dnskemalen. Varje termin
har det skett en utveckling i nya projektomraden.

En termin var fokus dans och rorelsegladje, en annan termin var det
falltrygghet i samverkan med en Judof6rening, och en tredje termin var
fokus styrketraningens effekter for aldre.

Lardomar och erfarenheter

En lardom har varit att nyttja sociala medier
mer for att na ut till personer som annu inte ar
medlemmar. Foreningen sdkte projektstdd for
att marknadsféra bade i tidning och pa
sociala medier, men det framkom att det
framforallt var via Facebook som besokarna
hade fatt informationen fran.

Alla medlemmar har mdjlighet att trana pa
foreningens 180 olika traningspass/vecka.
Nagra av dom har en "soft-inriktning” vilket
innebar ett lugnare tempo mellan
ovningsbyten etc. Mgjlighet finns aven att
delta i Seniorklubben. Dar tranar gruppen tva
pass i veckan pa dagtid och avslutar med en
gemensam fika.

Vara utmaningar och nasta steg

« Utmaning for féreningen ar fortfarande att na ut till personer som inte ar aktiva
idag.

« Ett nytt projekt ar pa gang i hdst och da ska féreningen gora en slags "borja
trana-kurs” for nya 65+. Dar far de prova pa olika pass i en gemensam grupp
som foljer varandra under x antal veckor.

Tips och medskick till andra foreningar

 Anvand sociala medier for att marknadsfora.
« Samverka med andra IF.

+ Samverka med kommunen for att na nya malgrupper, t ex vard och
omsorgsforvaltningen.

Utveckling av ny verksamhet eller Utveckling av befintlig verksamhet

* Rekryteringsinsatser — Marknadsforing i tidning och sociala medier om 6ppna

aktiviteter for alla intresserade. Nya personer har fatt prova pa-vecka eller
prova pa-manad for att sedan kunna besluta om ett eventuellt medlemskap.

+ Samverka med andra organisationer — Karlstad kommun, andra
idrottsféreningar har kommit och haft aktiviteter, forelasare fran Friskvarden i
Varmland, fysioterapeuter inom styrketraning.

» Fler sociala tillfallen — Fika och tilltugg vid nagot tillfalle da féreningen
arrangerat en "stérre happening”, for att fa folk att stanna kvar lite langre.

+ Utbildningsinsatser — Forelasningar inom falltrygghet, styrketraning, traning
for hjartat och kostrekommendationer for aldre.

Ca 200 deltagare har testat pa nya .
traningsformer, sa som dans, styrketraning,
yoga, fallteknik och cirkelgym.

Forhoppningsvis kan
foreningen se ett 6kat antal 65+

i slutet av 2025.

Mellan 2023-2024 hade
foreningen ca 950 medlemmar

som var over 65 ar.

Positiva effekter ar att fler medlemmar lart .
kanna varandra och de ser fram emot mer

65+ aktiviteter.

Manga har upptackt styrketraning som
traningsform.

"Genom féreldsningen sénktes
mina trésklar till att bérja
styrketréna. Det lilla ger effekt, och
man behéver inte gbra det sa
komplicerat med set och reps och

annat...”

“Jag hade tidigare ténkt att jag
behéver trédna upp min styrka, och
det &r nagot helt nytt for mig. Sa
den héar dagen kom som ett brev
pa posten!”

Stodinsatser fran andra organisationer

Samverkan med Judoforening i falltrygghet.

Karlstad kommun med marknadsforing och deltagit pa event for att visa upp
hjalpmedel som kan vara bra att ha i hemmet som aldre.

Kontaktuppgifter

friskissvettis.se/karlstad
info@karlstad.friskissvettis.se
friskissvettiskarlstad

Friskis&Svettis Karlstad
Wittstocksslingan 6 Karlstad
Zenita Bergstrom

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Seniorgarden

Furuby Ildrottsforening

Var ldrottsforening — bakgrund och fakta

Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

Idrott: Fotboll
Kommun: Vaxjo

Bildad: 1933
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Seniorgarden — ma bra med enkla knep

Fritidsgardar for unga finns det manga av, men seniorgardar sags vara mer
lattraknade. | Furuby strax utanfor Vaxjo har fotbollsforeningen Furuby IF en aktiv
seniorgard for att fa aldre i rérelse. Klubblokalen pa Furuvallen férvandlas varje
fredag till en métesplats for seniorer fran 65 ar och uppat.

Syftet med seniorgarden ar att skapa en plats for de aldre dit de kan komma for att
ha trevligt, men ocksa for att réra pa sig. Pa fredagarna erbjuds roérliga aktiviteter
som promenader, sittgympa och éppet gym, men ocksa forelasningar och
underhallning. Fér Thomas KIuft, initiativtagare till seniorgarden, handlar inte halsa
bara om rorelseaktiviteter:

"Hélsa &r sa mycket mer &n rérelse utan handlar &ven om att vilja utvecklas. Bara
for att man &r pensionér vill man inte sluta léra sig nya saker”.

Utvecklingsinsatser och genomforande

Thomas Kluft, som idag har rollen som seniorambassador, har sedan starten av
projektet arbetat med att involvera de idag drygt 30 deltagarna mer och mer och
gbra dem delaktiga och ansvariga i aktiviteterna. Idag finns utover Thomas tre
kvinnliga seniorcoacher som ar pa plats pa Furuvallen och tar lite extra ansvar for
seniorgarden, samt nagra ma bra-coacher som hjalper till i det gym som byggts upp
i klubbstugan.

Deltagarna har stor mojlighet att vara med och paverka innehallet i seniorgarden.
Nytt for i ar ar att deltagarna nu delas in i grupper med ett rullande schema dar
respektive grupp ansvarar for att arrangera aktiviteter sa att alla ar med och bidrar,

bade vad galler rorelseaktiviteter samt forelasningar och underhallning.
Malet ar att seniorgarden ska bli sa sjalvgaende som mgijligt.

Lardomar och erfarenheter
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Thomas KIuft, fore detta ordférande i foreningen, fick 2023
idén om att starta upp seniorgarden. Efter att ha pratat med
invanarna i kommunen insag han att det fanns ett behov av
en motesplats for aldre. Snabbt blev det bra uppslutning,
inte bara fran invanarna i Furuby socken.

Varje fredag ar mellan 15-25 deltagare pa plats hos
seniorgarden och deltar i aktiviteterna som genomfors.
Flera av deltagarna efterfragade fler aktivitetstillfallen vilket
resulterade i att ett gym byggdes upp i ett av
omkladningsrummen i klubbstugan for att seniorerna ska
kunna trana nar som helst. Idag ar det cirka 10 personer
som dagligen besdker gymmet dar nagra av dessa har blivit
ma bra-coacher som tar lite extra ansvar for att hjalpa de
som ar dar och tranar.

Vara utmaningar och nasta steg

Furuby IF vill sprida seniorgarden till fler féreningar i Smaland och Sverige och pa
sa satt ge fler seniorer mdjlighet att trana och umgas med likasinnade.

"Furubymodellen handlar om att ge rubbet till andra féreningar. Vi aker ut och
berattar hur vi gjort nar vi har startat upp seniorgarden och ger féreningarna ett
fardigt koncept”, berattar Thomas Kiluft.

Tips och medskick till andra foreningar

* Inventera — har vi tillrackligt med ledare och personer i/runt foreningen for att
kunna driva detta?

* De aldre har erfarenhet — locka dem till foreningen och nyttja deras kunskap
bade i projekt och till den ordinarie verksamheten

Utveckling av ny verksamhet och Utveckling av befintlig verksamhet
Projektets/utvecklingsarbetets huvudsakliga aktiviteter:

* Fodreningsutveckling

* Ny tranings/tavlingsaktivitet

* Rekryteringsinsatser

« Samverka med andra organisationer
* Fler sociala tillfallen

* Utbildningsinsatser

Statistik

* Drygt 30 unika deltagare
ar med i seniorgardens
verksamhet och mellan
15-25 seniorer ar pa plats

varje fredag

Seniorgardens verksamhet har for flera av
deltagarna motverkat ofrivillig ensamhet
och gett dem en mojlighet att traffa andra
for att trana och umgas tillsammans.

For varje ar som gatt har seniorgarden
vaxt vad galler deltagarantal och de som
ar pa plats lamnar bara positiva
kommentarer kring verksamheten och vad
det ger deras valmaende.

« 8-12 personer nyttjar dagligen
det gym som byggts upp i
klubbstugan

* Projektet har idag en
seniorambassador, tre
seniorcoacher samt ett gang
ma bra-coacher

"Vi inom idrofttsrorelsen har ett
ansvar jamtemot medborgarna.

Vi kan inte bara ta hand om barnen
utan vi maste ta hand om deras
mor- och farforéldrar ocksa”.

Thomas KIluft, seniorambassador

Stodinsatser fran andra organisationer

Furuby IF har beviljats Projektstdd IF Idrott 65+ fran RF-SISU Smaland i tva
omgangar for uppstart och sedermera utveckling av verksamheten, stéd som

anvants till att kdpa in traningsmaterial och aven till att ta in forelasare som talat
kring viktiga och relevanta amnen. Stdd har de aven fatt fran annat hall dar olika
aktdrer hjalpt till med bland annat undervisning och underhallning.

Kontaktuppgifter

Furuby Idrottsforening
Thomas Klift — seniorambassador

furubyif@hotmail.com
thomas.kluft@gmail.com

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Halmstads Roddklubb

Utveckling av foreningens 65+ verksamhet

Var Ildrottsforening — bakgrund och fakta

Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

Idrott: Rodd
Kommun: Halmstad

Halmstads roddklubb ar Hallands aldsta

idrottsforening och ligger centralt belagen i
Antal medlemmar: 138st

Antal aktiva
65+ medlemmar: ca 20st

Halmstad utmed Nissan. Foreningen bildades
1889 och har i manga ar bedrivit mangsidig

traning- och tavlingsverksamhet.

Att kopa in en kustroddbat for att erbjuda nya och befintliga 65+ medlemmar
en trygg traningsmiljo.

Vara mal med projektet:

. Fler 65+ medlemmar som idrottar regelbundet.
. Battre/fler 65+ aktiviteter (sociala) i foreningen

«  Okad trygghet/inkludering

Utvecklingsinsatser och genomforande

For att malgruppen 65+ ska ha majlighet att komma ut pa vattnet i en stabil och
trygg bat har vi kdpt in en kustroddbat. Detta har lett till att fler i malgruppen har
kunnat komma ut pa vattnet tillsammans, vilket i sin tur har framjat fortsatt
idrottande och motionerande for vara 65plusare.

Den nya baten har inte bara dkat tillgangligheten till sporten, utan ocksa skapat en
social plattform dar deltagarna kan knyta nya kontakter och starka gemenskapen.

Genom att erbjuda denna mojlighet bidrar vi till en aktiv och halsosam livsstil for
aldre, vilket ar en viktig del av vart arbete for att forbattra livskvaliteten i denna
aldersgrupp.

Lardomar och erfarenheter

Traningarna halls vid bestamda tider och boérjar med en
uppvarmning. Efter uppvarmningen foljer sjalva
roddtraningen. Varje traningspass avslutas med ett
eftersnack och fika, vilket ger deltagarna mojlighet att
umgas och reflektera 6ver traningen.

Minst fyra personer at gangen bestammer sjalva nar de
onskar ro. Motionsverksamheten kan genomféras nar som
helst, forutom under vintertid. Varje tillfalle avslutas med ett
socialt sammanhang med fika, vilket starker gemenskapen.

Vi ar totalt cirka tjugo deltagare i projektet. Deltagarna i
projektet ar i varierande aldrar, men de aktiva ar éver 65 ar.
Traningarna halls regelbundet och deltagarna bestammer
sjalva hur ofta de vill delta.

Vara utmaningar och nasta steg

Rekryteringen har varit utmanande, men idag ser vi framsteg. Vi ser dock ett fortsatt
behov av att hitta fler kvinnor for att skapa en mer jamstalld traningsgrupp. Med den
nya baten har det ocksa blivit Iattare att ta emot studiebesdk i féreningen, vilket har

Oppnat upp mojligheten for alla malgrupper att fa prova pa vara aktiviteter.

Genom att erbjuda dessa tillfallen kan vi inspirera fler att engagera sig och upptacka
gladjen i var verksamhet.

Tips och medskick till andra foreningar

« Kombinera fysisk aktivitet med ett socialt sammanhang.
« Lata deltagarna snabbt fa prova och ocksa fa kanslan av att lyckas.
« Skapa forutsattningar for att fa en bra introduktion.

» "Snacka inte facksprak" — prata sa att alla forstar.

Projektet har syftat till att utveckla den befintliga traningsverksamheten.

Fler kan komma ut pa vattnet tillsammans.

. Framjar idrottande och motionerande for malgruppen.
«  Skapar en social plattform och starker gemenskapen.
. Bidrar till en aktiv och halsosam livsstil for aldre.

. Fler i malgruppen har kunnat stanna kvar i féreningen langre.

Projektet startades den 1 maj 2023
och pagick fram till den 31 december
2023.

Syftet med projektet ar att erbjuda en
mojlighet for aldre att delta i fysisk
aktivitet och sociala sammanhang,
vilket framjar bade fysisk och mental
halsa.

Satsningen har aven gjort det mojligt
for andra malgrupper att fa ta del av
rodden. Den stabila kustroddbaten ar
perfekt for osakra nyborjare eller
personer med funktionsnedsattning, da
den erbjuder en trygg och saker miljo
for alla att lara sig och njuta av rodd.

Féreningens idrottskonsulent
Katharina Nilsson

Den Okade tillgangligheten har lett till
att fler har kunnat delta i vara
aktiviteter, vilket i sin tur har bidragit till
en mer inkluderande och engagerad
forening.

"Det blir tydligt hur behovet av trygghet
kan utforma sig pa olika sétt. Att
anpassande material kan vara avgbrande
pa medlemmars fortsatta engagemang,
utveckling och delaktighet.”

Stodinsatser fran andra organisationer

Foreningen har fatt projektstod for att genomféra satsningen.

Vi har arbetat med olika largrupper inom projektet. RF-SISU Halland har bidragit
med processledning infér kdpet av roddbaten och har aven hjalpt till med
kunskapshaojning i styrelsen.

Kontaktuppgifter

Halmstads Roddklubb
Laxovagen 2, Halmstad
Kontaktperson: Lars Tegnhed

https://halmstadrodd.nu/
halmstadsroddklubb@gmail.com

Detta utvecklingsarbete/projekt ar en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+
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~7 IFK STOCKHOLM FOTBOLL

fotboll over generationsgranserna

Var Idrottsforening — bakgrund och fakta

Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

IFK Stockholm bildades den 1 februari 1895 pa Idrott: Fotboll
Ostermalm och haller sedan 1975 till pa Varbergs

Idrottsplats.

Kommun: Stockholm

Antal I : 84
Vi ar en valskott fotbollsforening i ytterforort ntal mediemmar: 845

byggd pa engagerade och ideellt arbetande Antal aktiva

ledare, passionerade supportrar och ambitiésa 65+ medlemmar: 16
spelare, i alla aldrar och fran olika bakgrunder,
som vill dela med sig av sin kamratskap och
gladje till Skarholmen med omnejd.

« Battre/fler 65+ aktiviteter (sociala) i foreningen
« Okat féreningsengagemang bland 65+

«  Okad trygghet/inkludering

* Fa 15 65+ som tranare for barngrupp 4-6 ar.

Utvecklingsinsatser och genomforande

Vi vill engagera fler 65+ i var forening och erbjuder sedan tidigare Gafotboll.
For att na fler 65+ sa beslot vi att rekrytera just aldre som ledare till vart
fotbollslekis. Utvecklingen ar ett led i att bli ett viktigt nav for alla i Skarholmen,
oavsett alder och bakgrund.

Forhoppningsvis kan vi aven fa de nya ledarna att borja spela Gafotboll.

Lardomar och erfarenheter

Projektet startades hosten 2024. Vi hade av olika skal
(sprak, lag grad av digitalisering) att na 65+ i stadsdelen.
Vi inledde da ett samarbete med Socialtjansten vars
Aldrefaltare ganska snabbt hittade intresserade 65+.
Detta var helt avgorande i rekryteringen.

Vara utmaningar och nasta steg

* Verksamheten fortsatter och vi kommer att flja upp den under varen men ser
goda mojligheter till en fortsattning.

» Vara Unga ledare fanns redan i verksamheten nar 65+ kom in. Infér kommande
terminer far de tillsammans planera upplagget for vart fotbollslekis.

Tips och medskick till andra foreningar

+ Tveka inte att ta extern hjalp! Vi har ett utmarkt samarbete med bade
Socialtjanst och RF-Sisu. Utan dem hade vi inte landat det har projektet.

« Att fa in 65+ i verksamheten har blivit en postitiv boost for hela féreningen.
Vi kommer definitivt att jobba vidare med olika initiativ for att fa in fler i
foreningen.

Utveckling av ny verksamhet eller Utveckling av befintlig verksamhet
Vilken/vilka ar projektets/utvecklingsarbetets huvudsakliga aktiviteter:

* Foreningsutveckling

* Rekryteringsinsatser

« Samverka med andra organisationer

* Fler sociala tillfallen

Vi har nu sju 65+ som ledare i vart
fotbollslekis. Malet var femton men vi ar

nojda.
Vi samlar nu 65+, foraldrar, unga ledare
samt barn varje I6rdag i Skarholmshallen

for att leka fotboll. Det ar inte bara en harlig
blandning av olika aldrar utan aven av
skiftande bakgrund.

Vi har i samarbete med Aldrefaltare hittat
vagar att na 65+

Stodinsatser fran andra organisationer

« Som namnts: Socialtjanstens aldrefaltare och RF-Sisu.

» Var kreativ och fundera pa vilka organisationer som kan vara lampliga att
samarbeta med beroende pa sammanhang.

Kontaktuppgifter

IFK STOCKHOLM FK www.ifksthim.se
BJALBOGATAN 10, 118 66 kansli@ifkstockholmfk.se
STOCKHOLM @ifkstockholmfotboll

Marcelo Soto nas pa:
marcelo.soto@ifkstockholmfk.se

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




IFK Viksjé

Seniora matchvardar 2025

Var Idrottsforening — bakgrund och fakta

Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

Idrott: Fotboll
Kommun:Jarfalla

IFK Viksjo grundades 1983
Foreningens vision ar "Fotboll for alla”

Var verksamhetsidé ar att "Erbjuda en Antal medlemmar: Ca. 1200
verksamhet for sa manga som mojligt, som
framjar valmaende och ett livslangt intresse for

fotboll”

Verksamheten byggs pa en tydlig vardegrund dar
vardeorden ar Gladje-Gemenskap-Utveckling.

Antal aktiva
65+ medlemmar: Ca. 60

Vara mal med utvecklingsarbetet:

« Okat féreningsengagemang bland 65+

« Okad trygghet/inkludering

» Lo&sa en viktig bemanningsfraga; Matchvardar vid ungdomsmatcher

Utvecklingsinsatser och genomforande

| IFK Viksjo har vi positiva erfarenheter av att involvera 65+ i verksamheten. Infor

sasongen 2025 har Stockholms Fotbollférbund (StFF) meddelat att de vill ha
Matchvardar pa plats vid ungdomsmatcher for att skapa en god stamning pa och
runt planerna.

Efter att ha vagt olika I6sningar mot varandra bestamde vi oss for att kolla om nagra
Gafotbollare kunde tanka sig att stalla upp. Vi hoppades att fem skulle anmala sig
men pa nagra timmar hade tjugofem hérsammat inbjudan. Succé!

Alla kommer att fa en grundutbildning av StFF som inom gruppen sedan utvecklas
till var egen modell.

Lardomar och erfarenheter

Vi tog initiativet i borjan av 2025 och ar 6vertygade om att
den har I6sningen ar den, for var forening, absolut basta for

att framja ett gott matchklimat.

Antagandet baseras pa det stora engagemang for
foreningen som under aren vuxit fram i Gafotbollsgruppen
och det stora fortroende féreningen kanner for gruppens
formaga.

Vara utmaningar och nasta steg

Naturligtvis vill vi vara lyckosamma i var satsning for en battre matchmiljo.

Var forhoppning ar att vi ar sa pass lyckosamma att besékande féreningar

tackar vara 65+ for ett fint vardskap och forknippar IFK Viksjo med en
valkomnande och trevlig verksamhet. | férhoppningen ligger ocksa utmaningen.

Vi hoppas kunna dra slutsatser for att i framtiden ytterligare kunna oka 65+
vardefulla delaktighet i foreningen. "Gladje-Gemenskap-Utveckling” for 65+!

Tips och medskick till andra foreningar

» Tatill vara pa den enorma resurs som finns hos 65+. Engagera och involvera
dem och ni kan fa ovarderlig hjalp inom en mangd olika omraden samtidigt som

ni skapar stora mervarden for denna vaxande skara av pigga medborgare.

Utveckling av ny verksamhet eller Utveckling av befintlig verksamhet
Vilken/vilka ar projektets/utvecklingsarbetets huvudsakliga aktiviteter:
« Foreningsutveckling
* Rekryteringsinsatser
Fler sociala tillfallen

Utbildningsinsatser

Okat engagemang i foreningen for 65+.

Vi visar att 65+ ar varmt valkomna och
viktiga for var férenings funktion och
utveckling.

Ldsningen ar helt enligt var vision, var
verksamhetsidé och var vardegrund.

Stodinsatser fran andra organisationer

» Utbildning for Matchvardar av StFF

Kontaktuppgifter

IFK Viksjo
Andebodavagen 70, 175 35 Jarfalla

v. Ordf Claes Henriksson
Klubbchef Sven Dahlkvist

www.ifjviksjo.se
kansli@ifkviksjo.se
Instagram / Facebook ifkviksjo

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Karisborgs

Pensionarerna ar framtiden

Var ldrottsforening — bakgrund och fakta Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet
en av d.em ar fortfarande aktiv och ansvarig for Grundades: 1963 « Battre/fler 65+ aktiviteter (sociala) i foreningen
65+projektet. Kommun: Karlsborg «  Okat foreningsengagemang bland 65+
\{lSl_on/maI: Spela bo[dtennl.? med serie- och Antal medlemmar: 80 varav «  Okad trygghet/inkludering
tavlingsverksamhet for alla aldrar. aktiva 65+ medlemmar-
Vardeord: Gladje: ska vara roligt att vara med. 32 (20 herrar, 12 damer)
Gemenskap: socialt arbete for att starka vikansla Grundidé: Ha roligt
PingiS pé individniva: alla lika Viktiga, alla ska med ti"sammanS, gott kamratskap
utifran sina villkor. under trevliga former

Mervarde: skapar upplevelser och minnen for livet.

Utvecklingsinsatser och genomforande

Projektet ger manga 65+ majligheten att réra pa sig pa ett roligt och engagerande Utveckling av ny verksamhet eller Utveckling av befintlig verksamhet

satt. * Foéreningsutveckling

Den sociala samvaron ar en central del, dar skratt, gemenskap och hjalpsamhet

* Rekryteri insat
genomsyrar traningarna. eKryteringsinsatser

Projektet har inte bara skapat rorelsegladje och gemenskap, utan ocksa lyft fram *  Flersociala tillfallen

deltagarnas kompetens och erfarenheter, vilket gér att de kanner sig sedda och »  Utbildningsinsatser
vardefulla.

Foreningen kan fortsatta utvecklas med den nya kompetensen.

Projektidéerna startade for tre ar sedan i samarbete med kommunen och Senior Sammanfattningsvis det basta vi gjort da vi « 4 nya styrelseledamoter, 2 i

Sport School, vilket blev en bra rekryteringsbas. gar ut med "slogan” Pensionarerna — ar valberedningen & en revisor.
framtiden. Det har inneburit att pensionarerna| : .

Traningen boérjar kl. 08.30 med 6vningar ledda av en tranare. Damerna star kvar blir "sedda” och vi tar vara pa deras 3 nya utbildade taviingsledare.

pa en sida av bordet medan herrarna roterar, for att ge damerna tuffare motstand. kompetens. * 6 domare.

Vid kl. 10 pausas traningen for gemensam fika, dar damerna ansvarar for - 3 nya herrlag i Divé samt

mandagar och herrarna for onsdagar. Darefter foljer fritt spel i ca 1,5 timme. pensionarsserie som enbart

65+ projektet har resulterat i -> bestar av 65+,

Gruppen bestar i snitt av 18 deltagare, ungefar halften damer, vilket vi ser som _ _
unikt inom svensk bordtennis. Sedan 1,5 ar tillbaka tranar vi tva ganger i veckan, * 3 nyadamlag i damserierna.
fran kl. 08.15 till ca 1130, med deltagare mellan 65 och 78 ar. e Cirka 20 pensionérer som

engagerar sig i samband med
event som Diggiloo.

Vara utmaningar och nasta steg

"Det bésta vi har gjort”

En utmaning har varit bristen pa lokaler, men det har ocksa lett till en positiv
utveckling — kommunen har pabdérjat en utbyggnad. Nasta ar tillkommer en fullstor
hall (20x40 m) samt en C-hall (40x15 m) framst for bordtennis, dar borden kommer

att sta uppstallda permanent. Permanenta bord gor det sa lampligt for aldre ... . -
personer att slippa transportera borden fram och tillbaka/upp och ner. Stodinsatser fran andra organlsatloner

Vi b&r med oss slogan:
Pensiondarerna ar framtiden”

Vi har ett arligt utbyte med Munkedals BTK:s pensionarer, dar vi mots for en
klubbmatch och gemensamma aktiviteter sasom middag och kulturinslag. Totalt

deltar cirka 40 personer under tva dagar.

Tips och medskick till andra foreningar

RF/SISU har stottat under 2024 for att kunna utbyta erfarenheter, dela med oss
av goda exempel nar det kommer till traning, organisationsfragor m.m.

Skapa en valkomnande miljo — Fokus pa gladje och gemenskap.

Anpassa traningen — Individuell niva, lagom intensitet och social samvaro. .
Kontaktuppgifter
Inkludera fika och eftersnack — Starker den sociala biten.

+ Samarbeta med andra klubbar — Utbyte och klubbmatcher ger mervarde. Karlsborgs BTK Ronny Ferm: 070 571 53 33
« Engagera — Ta vara pa seniorernas kunskap och erfarenhet. Hamngatan 5 Kjell-Ake Berglund: 070 256 56 70
546 32 Karlsborg Ulla Wallerstedt: 072 730 98 84

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




KORPEN Korpen Lulea

LULEA . o .
Motivera och behalla tranare och ledare

Var Idrottsforening — bakgrund och fakta Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet
Foreningen bildades 1946 och jobbar med att |drott: Korpen Vara mal med projektet var att hitta satt att motivera och behalla befintliga ledare
utveckla, organisera och sprida motionsidrott. Kommun: Lulea for malgruppen 65+.
Var vardegrund ar gladje, gemenskap och alla ar Antal medlemmar: 450 st
valkomna. Stérre delen av vara Vi ville ta fram en kommunikationsplan pa hur vi kan héja statusen pa vara ledare
medlemmar ar 65+ och en checklista pa hur vi kan jobba for att behalla vara ledare for malgruppen
65+ i foreningen.
Vi ville ocksa gora 3 olika insatser for att se vad vara ledare blev motiverade av.
Utvecklingsinsatser och genomforande
Vi bildade en projektgrupp som bestod av nagra styrelserepresentanter och Utveckling av befintlig verksamhet
kanslipersonal, totalt 5 st. « Vi ville utveckla vart arbete géllande ledarvard och &ven se hur vi kan fa
Vi skickade ut en enkat till vara ledare med olika fragor och bland annat fick dom till bra sociala tillfallen

svara pa vad som motiverar dem att stanna kvar i féreningen.

Gruppen sammanstallde svaren och tog fram en checklista pa vad féreningen kan

gora for att motivera/behalla vara ledare och en kommunikationsplan togs fram pa
hur vi kan hdja statusen pa ledarrollen.

Vi bjod in alla ledare till en traff innan jul med lite mys. Vi anordnade en
inspirationsdag ihop med andra foreningar dar vi hade flera korta pass som olika
ledare ledde for att inspirera varandra, Vi startade en digital grupp dar ledarna
enkelt kan tipsa varandra, be om hjalp mm.

Nar man samlas ar det viktigt att alla far tycka till. F& Vi har fatt en battre sammanhalining bland
ledarna att forsta att alla ar lika viktiga, oavsett ledartid i ledarna, staller upp for varandra nar det
foreningen eller antal aktiviteter man har. behovs.

En ledare kan vara ganska ensam ute i verksamheten sa Nu har vi en plan pa vad vi kan gora for att
behovet av att traffas ar stort. motivera vara ledare att stanna i féreningen

och hur vi kan lyfta rollen som ledare i var

Bra att ha tagit fram dokument sa man har nagot att forhalla . .
idrottsférening.

sig till. Bra aven nar nya personer kommer in i foreningen
sa fortsatter man efter samma linje.

Processjobb kraver tid och engagemang men det ger ocksa
en bild av vilkken kompetens som finns i foreningen.

Vara utmaningar och nasta steg

« Utmaningen ar att inte dokumenten blir en hyllvarmare utan att de halls
vid liv och anvands. »

Fain fler ledare for 65+ féreningen.

Vi ska erbjuda alla ledare att delta pa utbildningen
"Leda idrottsverksamhet for 65+”.

Stodinsatser fran andra organisationer

* Vi har fatt ekonomiskt stod fran RF och processledarstdd fran

RF-SISI Norrbotten
Tips och medskick till andra foreningar

* Anordna sammankomster med andra foreningar och deras ledare, det ger

massor av energi till verksamheten. i
Kontaktuppgifter

Korpen Lulea Web korpen.se/korpenlulea
Maskinvagen 27 E-post info@korpenlulea.se
Frida Lundqvist

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Palmstadens Innebandyklubb

” = 99
Goldies

Var ldrottsforening — bakgrund och fakta Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet
Palmstadens malsattning ar att ge alla barn och Idrott: Innebandy
yngdomar mi:)jligh_eten att trana 9ch spela . Kommun: Trelleborg o . ) )
innebandy. Foreningen satsar pa bredd men vill Antal med 400 st Malet med projektet for 65 + ar:
samtidigt ge barnen och ungdomarna majligheten ntal mealemmar. ca S . ,
att stanna kvar i féreningen hela livet med en Antal aktiva 65+ medlemmar: FI"er oo+ medIemrT]e.lr som-ldrotta.r tege!bundet
attraktiv junior/senior verksamheten, verksamhet 100 st - Battre/fler 65+ aktiviteter (idrott) i foreningen

for para samt senior 60 +. . Battre/fler 65+ aktiviteter (sociala) i féreningen |

Foreningen bildades 1986.
Gladje — gemenskap — respekt
ar vardegrundsord som symboliserar foreningen.

Utvecklingsinsatser och genomforande

Den har gruppen som kallar sig "Goldies” inom Palmstads IK har sitt ursprung fran var egen Senior Sport School i Utveckling av befintlig verksamhet
Trelleborgs kommun. Palmstaden IK ar en av de féreningar som tog emot dessa senior med ett fint vardskap. RF-SISU « Ny trAningsmojligheter

Skane tillsammans med féreningen lyckades fanga denna grupp, vilket ledde till att hela gruppen efter avslutad Senior Sport
School | blev medlemmar i Palmstadens IK. Gruppen fortsatta att trana klassiskt innebandyspel, men de har ocksa anammat
senior sport skol tanket dar de testar nya sporter hela tiden. Goldies har en valdigt engagerad ledare som haller i tradarna,
lyssnar in medlemmarna och haller denna malgruppen varmt om hjartat. Men allteftersom féreningens medlemmar blivit fler
seniorer ca 100 st idag, sa har de kommit fler som avlastar och driver denna verksamhet tillsammans.

 Fler sociala tillfallen

Klicka in pa denna QR-kod for att hdra féreningens egna ord kring satsningen:

Lardomar och erfarenheter

Se till att forankra denna typ av aktiviteter i foreningen om foreningen inte har det

redan. Gruppen kan vara krévande och ta lite plats. Glém inte fika! Hur manga utovare : 45 st har deltagit
Vikten av motion och gemenskap for vara aldre medborgare Qenna satsning. Dgtta hgr | sin tur resulterat
' i fler medlemmar, idag cirka 100 st. "Det &r balsam fér sjélen att
besbka detta géng.”

Foreningen har upplevt att det ar enklare
att hitta funktionarer som hjalper till vid de
olika matcher eller andra evenemang som

arrangeras. “Jippi, jag har hittat en
idrottsaktivitet som passar mig.”

"En viktig del i samhéllet.”

| OIES "Kvalitet handlar inte om hur
* manga som deltar, utan
f* upplevelsen fér dem som &r med.”

MLMSTADEN

INNEBANDY
I —

Siwee 1956

Vara utmaningar och nasta steg

« Tappa inte foreningens verksamhetsidé, och glom inte forankra det i hela
foreningen.

« Nasta steg ar att vi ska fortsatta ta hand om denna grupp, och att de ska vara en e . . .
del av féreningen. Stodinsatser fran andra organisationer

Tips och medskick till andra foreningar

« Var trevlig och ha ett bra vardskap till gruppen! )
« Erbjud aktiviteter efter prova pa tillfallena, sa man haller det man lovat! Kontaktuppglfter

RF-SISU Skane

Sofi Andersson Lantz
sofi.andersson@rfsisu.se
) Katarina Jonsson

Finns &ven pa facebook katarina.jonsson@rfsisu.se

« Lyssnain deltagarna, och bjud pa fika. Palmstadens innebandy

https://www.laget.se/PalmstadensIK ’

Detta utvecklingsarbete/projekt ar en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




IBK Dalen

Komma i kontakt med malgruppen;
Upplev idrott och gemenskap

Var ldrottsforening — bakgrund och fakta Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

Féreningen bildades 1990 och har ca 750 Idrott: Innebandy Skriv nagot om projektet/utvecklingsarbetet, idé, utforande, varfor, vilka mm.

medlemmar fordelat pa 33 lag fran 6 ars alder till Kommun: Umea Vi vill erbjuda 65+ som inte har nagon eller sa stor idrottskoppling idag, majligheten

65 +. Ett damlag och ett herrlag i hogsta serien. att uppleva idrott "live”. | projektet ingar att "paketera” aktiviteten sa att de som deltar

Antal medlemmar: 750 far en forstaelse for idrotten de upplever, personlig kontakt med féreningen, och en

Antal aktiva 65+ medlemmar: 25 forstaelse for vad vi har att erbjuda for malgruppen "till vardags”. Kanslan av
samhorighet och social gemenskap ar viktig.

Visionen ar att vara en ledande innebandyklubb
som skapar en positiv och utvecklande miljo for

alla sina medlemmar.

Virdeorden Gladje, Gemenskap och Utveckling Vara mal med projektet/utvecklingsarbetet:

speglar klubbens stravan att skapa en positiv och « Starta gainnebandy

inkluderande miljo dar medlemmar kan utvecklas - Fler 65+ medlemmar som idrottar regelbundet

bade som spelare och individer. ) o _ T

» Battre/fler 65+ aktiviteter (idrott) i féreningen

- Okat foreningsengagemang bland 65+, rekrytera in deltagare till var
volontarsgrupp

Utvecklingsinsatser och genomforande

IBK Dalen har startat upp "Ga-innebandy" for pensionarer 65+ och jobbat med att
rekrytera in till den verksamheten via att bland annat bjuda in malgruppen till
foreningens representationslags matcher. Initiativet syftar till att framja halsa och
gemenskap genom en lugnare variant av innebandy. Spelare fran IBK Dalens lag
och klubbens ledning har varit och ar engagerade som ledare.

Vi tror att fysisk aktivitet och social samvaro ar avgérande for att forbattra
livskvaliteten hos aldre. Genom att erbjuda en anpassad form av innebandy,

dar deltagarna kan réra pa sig i sin egen takt och samtidigt traffa nya manniskor,
hoppas vi kunna minska kanslan av ensamhet och framja en aktiv livsstil.

Aktiviteten halls varje tisdag kl. 10.00-11.30 i Umea Energi Forbattrad fysisk kondition och Ca 20-30 personer har varit med
Arena Ost, med start den 5 november. rorlighet. under hosten 2024.

En stor lardom har varit att pensionarerna drar bast "sina !\/Iinska(_j ensamhet och dkad social

egna kompisar’. interaktion. Ca 1-3 ledare har funnits pa plats
Fordelarna har varit att vi framjar fysisk aktivitet och social Deltagarna upplever okad gladje och varje tillfalle.

samvaro, kostnadsfritt och ingen foranmalan kravs. Det har trivsel

varit Iatt att ga med.

Nackdelar: Begransat antal platser, kan vara svart att na ut
till alla potentiella deltagare.

Vara utmaningar och nasta steg

Rekrytering: Att na ut till alla potentiella deltagare kan vara svart, sarskilt de som
inte ar aktiva pa sociala medier eller i foreningslivet.

Resurser: Att sakerstalla tillrackligt med ledare och utrustning for varje
traningstillfalle kan vara en utmaning.

Stodinsatser fran andra organisationer

Engagemang: Att halla deltagarnas intresse och engagemang uppe o6ver tid kraver

kontinuerlig anpassning och utveckling av aktiviteterna.
Foreningen har samverkat med RF-SISU och kommer att fortsatta med det.

Tips och medskick till andra foreningar

Samarbeta med lokala aktorer: Involvera bostadsforetag, vardcentraler och andra

foreningar for att na ut till malgruppen. i
Anpassa aktiviteterna: Erbjud lagintensiva évningar och anpassa tempot efter Kontaktuppglfter

deltagarnas behowv.

. , , : - o Foreningens namn: IBK Dalen Web: ibkdalen.se
Marknadsforing: Anvand lokala medier och sociala plattformar for att sprida info. Adress: JA Linders vag E-post: karlsson@ibkdalen.se
Skapa en valkomnande milj6: Fokusera pa gemenskap och social samvaro, till Kontaktpersoner: Elin Sandstréom Instagram: ibkdalen

exempel genom att erbjuda fika efter traningen.

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Simrishamns Segelsallskap

Komma i kontakt med malgruppen

Var ldrottsforening — bakgrund och fakta Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet
Foreningens andamal ar att som 6ppen, ideell och Idrott: Segling Skriv nagot om projektet/utvecklingsarbetet, idé, utférande, varfor, vilka mm.
aIImannyttlg forening framja bat"sp_ort | Simrishamn Kommun: Simrishamn Vara mal med projektet/utvecklingsarbetet:
med omnejd, samt ungdoms-, tavlings- och ) o _ o
utbi]dningsverksamhet_ Verksamheten skall verka for Antal medlemmar: 250 . Battre/fler 65+ aktiviteter (IdrOtt) | forenlngen
okad sjosakerhet, god miljo, gott sjomanskap, samt | Antal aktiva - Battre/fler 65+ aktiviteter (sociala) i féreningen
en dopingfri och drogfri miljo. 65+ medlemmar: 150

« Okat féreningsengagemang bland 65+
Foreningens idrottsliga verksamhet skall bedrivas i

enlighet med "ldrottsrorelsens verksamhetsidé”, med
sarskild malsattning att vacka och underhalla
intresset for bat- och segelsporten. Féreningen skall
aven attrahera en supporterskara som stdd for sin
grundidé och utveckla trivsamma umgangesformer
for foreningens medlemmar.

«  Okad trygghet/inkludering

Utvecklingsinsatser och genomforande

Projektet startades under hosten 2024 med syfte att na ensamma/hemmasittande Utveckling av ny verksamhet eller Utveckling av befintlig verksamhet
aldre. Framfdrallt aldre man ar en grupp som inte lika ofta ar engagerade utanfor

hemmet. Upplagget var att: Vilken/vilka ar projektets/utvecklingsarbetets huvudsakliga aktiviteter:

* Ny tranings/tavli ktivitet
* genom etablerade strukturer i samhallet och andra organisationer na ut till y traningsfaviingsaktiviee

malgruppen. » Rekryteringsinsatser
«  bjuda in malgruppen till seglarskola med radiostyrda batar dar vi forst bygger * Samverka med andra organisationer
ihop batarna och lar oss hur de fungerat och samspelar med vinden och sedan «  Fler sociala tillfallen

E h I te pa vattnet. e
ar oss hur man seglar med dem ute pa vattne . Utbildningsinsatser

«  Starta med en informationstraff, sedan teori/verkstad, seglarskola och nar den

egentliga seglingssasongen kommer igang i april kan deltagarna fortsatta segla
inom den ordinarie seniorverksamheten i klubben.

Lardomar och erfarenheter

*  Ennyckelfaktor var en engagerad grupp som jobbat Vi hade férvéntat oss ett deltagande pa Att jobba for att hjélpa ofrivilligt
med det inom segelsallskapet, samt givetvis det goda 5-7 personer utéver ledarna, men vi har ensamma har varit ett valdigt
samarbetet med Hospice Simrishamn och fick 11 deltagare utdver ledarna. tacksamt och givande projekt som

Simrishamns kommun. alla egentligen varit véldigt vél

installda till och alla vi kontaktat

*  Framforallt att vaga motas fysiskt och ta sig den tiden varit positiva till det.

till att faktiskt traffas under planeringen sa man far ett
ansikte och inte bara mejl eller telefonsamtal.

Projektet sa har langt har gjort att
vi knutit flera goda kontakter med
andra féreningar och
organisationer som vi kan ha
framtida nytta av at bada hall.
Redan nu har vi skapat ett bra
samarbete med Hospice
Simrishamn dér de dven kommer
att komma till oss for att héalla
féredrag (ca hélften av klubbens
medlemmar &r pensionérer) vilket
kommer att vara givande fér bade
dem och oss.

*  En bred mediaplan sa att alla potentiellt intresserade
ser att det finns majlighet att anmala sig.

*  Manga uppskattade att man fick "meka” lite

Vara utmaningar och nasta steg

Var storsta utmaning har varit att na malgruppen (ofrivilligt ensamma personer
Over 65ars alder).

Seglarskolan kommer halla pa till april, for att sedan éverga i fortsatta Stodinsatser fran andra organisationer
tisdagstraffar, dar man seglar och fikar, men inte har formell seglarskola.

Fatt hjalp med marknadsforing via:

PRO, SPF, Lions, Gamle Cimrishamn, Hospice Simrishamn, Samverkan for
Handbukten, Turistkontoret i Simrishamn, vardcentralen, jarnvagsstationen,

. . . .- . biblioteket, kommunhuset, Coop affaren, Ica affaren, Museet
Tips och medskick till andra foreningar g
« Simrishamns kommun har en ensamhetskonsult pa socialférvaltningen som i
klubben samarbetat med, kanske finns det i fler kommuner? Kontaktuppglfter

+ Vid kontakt med kommunen ga via pa socialférvaltningen, de har bra kanaler ut Simrishamns Segelsaliskap Web: https://simss.se/
till motesplatser och socialsekreterare och hemtjanstpersonal. Strandvagen 2 E-post: info@simss.se
» 65+ ar uppe pa varje styrelsemoéte, och diskuteras i klubben i dvrigt. Vi ser Ordf. Andréas Eldh Emilsson Instagram: simrishamns_segelsallskap
manga goda exempel pa hur vi lyckats ge nytt blod i verksamheter och tar detta Facebook: o
med oss till ungdomssatsningar ocksa. www.facebook.com/simrishamnssegelsallskap

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Rehns BK

Natur- och friluftsorientering 65+

Var ldrottsforening — bakgrund och fakta

Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

Rehns BK (Bandyklubb) bildades 1933 och ar
hemmahorande i Bollnas. Forst spelade man

bara bandy. Grundidén var att spela bandy i lite
mer organiserad form. Bandyn lades ner 1946.

|drott: Orientering
Kommun: Bollnas

Antal medlemmar: Ca 180

Antal aktiva

Orientering tillkom 1936. Nu finns tre sektioner.
65+ medlemmar: Ca 70

Forutom orientering ar det skidor och friidrott.
Rehns BK har haft utdvare som skordat
framgangar pa saval nationell som internationell
niva i bade orienteringslépning och
skidorientering.

Rehns BK

Natur- & Friluftsorientering 65

Din férening aret runt!

Vara mal med projektet/utvecklingsarbetet:

» Erbjuda aldre majlighet att utveckla sin orienteringsformaga under roliga och
halsoframjande former i trevligt sallskap.

« Erbjuda regelbundna aktiviteter som gor det mojligt att idrotta regelbundet.
« De idrottsliga och sociala inslagen ar lika viktiga.

* Fler aldre som blir medlemmar i féreningen.

» Fler aldre som engagerar sig i féoreningen.

* Fler aldre som lar sig att planera och arrangera orienteringsaktiviteter.

* HOog delaktighet i utformningen av aktiviteter.

Utvecklingsinsatser och genomforande

Arbetet startade redan i slutet av 2022 med att Rehns BK fick stdd fran Allmanna
arvsfonden for satsningen Natur- och friluftsorientering 65+.

En viktig del i satsningen har hela tiden varit att malgruppen sjalva ska vara
delaktiga i planering och utformning av innehall och aktiviteter.

Malgruppen var tydlig med att de idrottsliga aktiviteterna och de sociala aktiviteterna
ar lika viktiga.

En ny aktivitet erbjuds varje vecka aret runt. Aktiviteten ar tillganglig vid tva tillfallen
varje vecka.

Deltagarna utbildas for att sjalva kunna vara med och planera, arrangera och
genomfdra aktiviteterna.

Lardomar och erfarenheter

Det gar att skapa anpassade och attraktiva aktiviteter for
malgruppen 65+.

Deltagarnas delaktighet ar viktig och skapar engagemang.

Mojlighet till social gemenskap och fika ar lika viktigt som
den fysiska aktiviteten i sig.

Aktiviteterna lockar deltagare i alla aldrar fran 65 till 80+.

Kunskapen orientering ar viktig och uppskattad. Den ger
mojlighet att hitta nya svampstallen och att hitta till nya
platser och nya upplevelser.

De nya utOvarna ar en resurs i foreningen och kan bidra i
foreningsarbete, vid tavlingsarrangemang med mera.

Det finns ett litet glapp mellan de nya 65+ och de 65+ som ar
etablerade orienterare. Tavlingslogiken styr och "skrammer”. |

Vara utmaningar och nasta steg

En ny ansokan till Allmanna arvsfonden forbereds i samverkan med Svenska
Orienteringsforbundet.

» Syftet med ansdkan ar att skapa resurser for att ta nasta steg.

+ Nasta steg innebar att sprida konceptet vidare till ovriga sektioner i foreningen
och fler féreningar. | ett forsta steg till féreningar i naromradet och i ett andra
steg till foreningar i hela landet.

Tips och medskick till andra foreningar

Vaga prova nya satsningar
+ Gor utdvarna delaktiga
» Sociala aktiviteter ar viktiga
* Mogjlighet att delta utifran sina egna forutsattningar ar viktigt
* Natur och utevistelse uppskattas
» Olika typer av vader och arstider ar inget hinder

« En aktivitet varje vecka, aret runt.

« Samma aktivitet erbjuds vid tva tillfallen for att sa manga som mdjligt kan vara
med.

« Varje aktivitet avslutas med fika, social gemenskap och eftersnack.

» Deltagarna utbildas for att sjalva kunna lagga banor och arrangera
aktiviteterna.

« Deltagarna kan i hdg grad paverka innehall och planering.

Totalt har Rehns BK kommit i
kontakt med drygt 90 personer.

Fler nya medlemmar i malgruppen .

Bade kvinnor och man deltar i
aktiviteterna « Cirka 60 personer har blivit
medlemmar i foreningen och

deltar regelbundet aktiviteterna.

Stort engagemang i malgruppen

Goodwill i lokalsamhallet

Stodinsatser fran andra organisationer

Ekonomiskt stod fran Allmanna arvsfonden

Samverkan med lokala pensionarsorganisationer. De har inte bidragit aktivt men
har fatt ytterligare en aktivitet att erbjuda sin medlemmar.

Kontaktuppgifter

Rehns BK
Bollevagen 191
821 94 Bollnas
Curt Landin

www.rehnsbk.se
info@rehnsbk.nu
www.facebook.com/rehnsbk

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Hallbart over tid

IK Ymer Friidrott

Var ldrottsforening — bakgrund och fakta

Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

Idrott: Friidrott
Kommun: Boras

Nar foreningen bildades:
1921 for friidrottssektionen

Grundidé:
Alla ska fa mdjlighet att vara med i sektionen
oavsett alder och kon.

Antal medlemmar: 300

Antal aktiva

65+ medlemmar: 10
Ambition och vision/mal:

Malsattningen ar att engagera fler i verksamheten
som aktiva, som ledare och som tranare.

Utvecklingsinsatser och genomforande

Skriv nagot om projektet/utvecklingsarbetet, idé, utférande, varfor, vilka mm.
Vara mal med projektet/utvecklingsarbetet:

Fler 65+ medlemmar som idrottar
regelbundet

« Battre/fler 65+ aktiviteter (idrott) i
foreningen

« Battre/fler 65+ aktiviteter (sociala) i
foreningen

«  Okat foreningsengagemang bland 65+

«  Okad trygghet/inkludering

Arbetet pabdrjades med en liten startgrupp under september med méten och
planering.

Rekrytering av fler tranare for att sakerstalla sa minst tva tranare finns pa varje
pass.

Bokning av hall, upplagg av traningspass planerades och en
marknadsforingsplan sjosattes genom prova pa verksamhet under december.

Traningspassen ar nu upp till 3 ganger i veckan. Passen dokumenteras och
sparas ner for att ge stdd och sakerstalla framtida traningar.

Allt material paras i en parm vid arenan for att Iatt komma at.
Under traningstillfallena sa introduceras deltagarna i funktionarskunskap

Lardomar och erfarenheter

PrOJektet startades under hosten med prova pa.

Nu ar ordinarie verksamhet igang med ett pass pa onsdag
formiddag.

Vi ar mellan 4 och 8 personer och aldersspannet ar mellan
60 och 81 ar.

Traningen borjar med uppvarmning i form av jogg. Sedan
rorlighet med I6pskolning, koordination och balans. Efter
det kor vi till nagon individuell anpassad traning sasom
olika friidrottsgrenar efter deltagarnas énskemal.

Passen avslutas med varierad styrka och sedan avrundas
det hela med social fika som oftast ar hembakt av
deltagarna.

Vi har hallen for oss sjalva vilket sakerstaller att vara
traningar fungerar optimailt.

Vi 6nskar fa ékad spridning och kannedom om var
verksamhet.

Vara utmaningar och nasta steg

Nasta steg ar att utoka med fler pass i veckan

« Utmaningen ar 6ka pa antalet deltagare.

« Vitanker gora det med att sprida kannedom om verksamheten med infoblad,
via vanner och bekanta, pa hemsidan och medlemsutskick.

Tips och medskick till andra foreningar

Borjade med planeringsmoten i en liten uppstartsgrupp

* Vibodrjade med hitta ledare for att sakerstalla traningarna

» Vi startade med en prova pa period for bade deltagarna och for att ledarna
skulle kanna sig bekvama.

» Ha talamod i rekryteringsperioden

» Att alla kanner sig inkluderade, bade deltagare och ledare for att sakerstalla
framtiden.

Utveckling av ny verksamhet eller Utveckling av befintlig verksamhet

Vilken/vilka ar projektets/utvecklingsarbetets
huvudsakliga aktiviteter:

* Foreningsutveckling

* Ny tranings/tavlingsaktivitet

* Rekryteringsinsatser

« Samverka med andra organisationer

« Utbildningsinsatser i funktionarskunskap
« Skapat traningspassbank

Projektet har bidragit till fler nya aktiva. » Flera har vagat borja tavla
Vi har inkluderat med en ny malgrupp i «  Medaljer pA Dm Nordiska
foreningen. mésterskapen
Flera har vagat borja tavla. +  Flera kommer vara med pa
Veteranverksamheten har nu blivit en kommande VSM
ordinarie punkt pa styrelsemdétenas
dagordning.
"Styrkepass med
medicinbolls kast*

Stodinsatser fran andra organisationer

+ Stddinsatser fran andra organisationer
* Vi har haft bra kontakt med var RF SISU konsulenten.

» Konsulenten kommer aven narvara pa styrelsemote for att informera om fortsatt
utvecklat samarbete pa fler omraden i féreningen.

Kontaktuppgifter

IK Ymer Friidrott
Erikslundsplatsen 1, Boras
Hasse Sjogren

lweb: K Ymer Friidrott
Mail: frildrott@ikymer.se
Instagram: IK Ymer Friidrott

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Orebro City Golf & CC

Utveckla anpassade aktiviteter 65+

Var Ildrottsforening — bakgrund och fakta Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

Foreningen bildades 1988 |drott: golf Projektet riktade sig mot kvinnor 65+ med malet att skapa rorelsegladije, trygghet,
gemenskap och verksamhet aret runt. Med stéd av student fran Sport

Golfklubben vilar pa en vardegrund dar alla som Kommun: Orebro 2 6 : : > L ifrs

vill, oavsett etniskt ursprung, religion, alder, kon Antal medlemmar: ca 3 800 M?Fagementprosram_rlrlmettpa klrebr% %{nlve.rsnet genomfors aktiviteter utifran vad
fysiska och psykiska forutsattningar samt sexuell . malgruppen onskar, vill utveckia och lara sig mer o.

laggning eller konsidentitet ska valkomnas, kdnna Antal aktiva Vara mal med projektet/utvecklingsarbetet:

tillhorighet och ges mojlighet att utova spelet 05+ mediemmar: ca 900 «  Fler 65+ medlemmar som idrottar regelbundet aret runt

ngglaer\]/:;g: (E%wgslfa’[:)na:nlgoanrfa\ﬁ;i(glgi err?'a'mniskor "Orebro City Golf & Country Club . Fler fran malgruppen fran som &r aktiva och inkluderade i verksamheten.

ar en golfklubb att langta till!”

Vi stravar efter en "klubbanda”
som praglas av gemenskap, hog
kompetens och god serviceanda.

ur olika samhallsgrupper. Rent spel och en god
uppférandekod ska genomsyra hela
verksamheten och vi star aktivt upp mot fusk,
doping, mobbing, trakasserier saval pa som
utanfor golfbanan.

Skapa trygghet och gemenskap for malgruppen.

Utvecklingsinsatser och genomforande

Projektgruppen bestar av anstallda pa golfklubben (idrottsansvarig och tranare), Utveckling av befintlig verksamhet

student fran Orebro Universitet samt deltagare fran malgruppen65+. Projektets huvudsakliga aktiviteter:

Samtliga kvinnor 65+ som ar medlemmar i foreningen bjods in att delta i projektet. . Fdreni tveckling (fa kvi ki h aktiva aret runt

Tolv kvinnor fick méjlighet att delta (man utékade fran 10-12 d4 intresset var stort) oreTm.gsu Ve? _ Ing ( a. vmno.r Tnerao vaocha |\-/.a .are runt) o
Uppstarten borjande med en workshop och dialog for att ta fram énskemal fran Ny traningsaktivitet (fysiskt aktivitet sa som styrketraning, yoga, balanstraning)
gruppen vad de ville trana pa och utveckla. « Fler sociala tillfallen (en viktig del for att skapa trygghet och gemenskap)

Varje vecka under 10 veckor genomfors samling, traning och gemensam fika efterat -  Utbildningsinsatser (forstaelse for vikten av styrketraning och att utveckla sin
med utvardering och mojlighet att utveckla och skruva i upplagget till kommande balans). Dessutom utbildning i den tekniska utrustningen som finns for att trana
vecka. golf inomhus. Detta var nagot som kom fram under projektet som hammat

kvinnorna att vaga boka och trdna inomhus.

Foreningen ar mycket positiv, deltagarna ar mycket nojda Projektet har skapat en motesplats for * 12 deltagare
och flera star pa ko och vill vara med framover. Det ar 99% kvinnor och gett rorelsegladje. Det har aven «  Det var varit i princip 100%

sakert att det blir fortsatt verksamhet likt detta projekt. blivit en utbildning i forstaelsen av en narvaro varje gang
aldrande kropp som deltagarna har

diskuterat och bytt erfarenheter i samtalet * Efterfragan fran medlemmar
efter varje traning. som inte fick mojlighet att delta i

pilotprojektet

Att ta in synpunkter och ha dialog med malgruppen ar
avgorande och ganska sjalvklart.

Méjligheten att ta hjalp av student fran Orebro Universitet,

som kunnat driva och genomfoéra stora delar av ledarskapet « Stor chans att detta blir en

har varit mycket lyckat — studenten har i sin utbildning att aterkommande

driva just denna typ av projekt. insats/verksamhet som kommer
Under projektets gang har man haft nara kontakt och méten finnas kvar framover

med RF-SISU konsulent som kunnat vara med och stotta.

Vara utmaningar och nasta steg

Pa grund av kort tid for projektet har man kommit igang lite forserat. Projektet pagar
for full och ar lyckat, men det ar inte "slutredovisat och utvarderat”.

En utmaning har varit att hitta nagon/nagra deltagare fran gruppen som kan vara
drivande och ta ansvar for upplagg och intern dialog.

Stodinsatser fran andra organisationer

Det bidrar till nasta utmaning — finns ingen ansvarig gruppledare kan projektet inte
leva vidare.

« Samarbetet med Orebro Universitet och Sport Managementprogrammet har
varit mycket lyckat.

Tips och medskick till andra foreningar « RF/SISU Orebro har funnits med bade i uppstartsmétet och dialog langs vagen.

. For att lyckas behdvs langsiktigt tAnk och forberedelser.

*  Viktigt att ha en ty.dllig mél.grupp om det ar begransat antal platser. Kontaktuppgifter
. Med ny typ av aktiviteter finns mdjlighet att na nya malgrupper.

«  Samtal och dialog med malgruppen ar avgorande for att pricka ratt! Orebro City Golf &CC Web: www.orebrogolf.se
Mosjo Gard, Orebro E-post: jenni.sterner@orebrogolf.se
Kontaktperson Jenni Sterner Facebook:

https://www.facebook.com/orebrogolf

Detta utvecklingsarbete/projekt ar en del av idrottsrorelsens arbete inom Idrott 65+




Degerfors

gymnastikforening

Utveckla anpassade aktiviteter

Var ldrottsforening — bakgrund och fakta

Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

Degerfors gymnastikforening bildades 1937 med |drott: Gymnastik

idén om att vara en forening for alla aldrar. Kommun: Degerfors

Malet har alltid varit att halla nere kostnaderna sa

att alla ska kunna delta. Antal medlemmar: 250st

Antal aktiva

Vardegrund for var férening ar: gemenskap, 65+ medlemmar: 45st

respekt, rorelsegladje.

Malet for oss ar att fa na fler och fa fler ledare till
vara grupper.

Vara mal med projektet/utvecklingsarbetet:

Under piloten erbjuda insatsen utan
kostnad, i forlangningen erbjuda till
lag kostnad.

. Fa en samverkan emellan .
foreningar genom en gemensam
insats for 65+.

Erbjuda olika typer av idrotter i
samma insats.

. Na de som annu inte finns i .
foreningslivet.

. Eventuellt anpassa insatsen sa att
den passar for alla 65+are.

«  Erbjuda aktivitet dagtid. .

Vid varje traff erbjuda social
gemenskap och fika.

Fa fler 65+ medlemmar som idrottar
regelbundet hos oss som forening.

Utvecklingsinsatser och genomforande

Under hosten — 24, oktober-december, gjordes ett grundligt arbete med att lyssna in
malgruppen i vad de 6nskade att innehallet skulle vara i en eventuell insats for dem.
Totalt samlades svar in fran 100 st seniorer som anvandes som grund for insatsen.
Genom svaren kunde ocksa eventuellt samverkansforeningar pekas ut. En dialog
pabdrjades med féreningarna vilket visade att de hade ett stort intresse att
samverkan for malgruppen. Féreningssamverkan landade i: Degerfors gymnastik-
forening som erbjuder rorelsegladje, kroppskannedom, balans och kondition,
Degerfors Athletklubb som erbjuder anpassad styrketraning, koordination och
kroppskontroll, Kunibakai Karateklubb som erbjuder rorlighet, balans och fallteknik.
Ett gemensamt arbete pabdrjades och en aktivitetsplan togs fram. Ett marknads-
foringsmaterial togs fram och bdrjade spridas i slutet pa december.

Lardomar och erfarenheter

Traffarna sker 1 ggr/v kl 11-12

Manga kommer till traffen i god tid vilket gor att det aven
innan aktiviteten blir en social samvaro.

65+ SATSNING
DEGERFORS »

Ar du 65+ och vill prova pé olika typer av fysiska

Upplagg: Uppvarmning, fokus i det omradet som passet
utlovats ska innehalla, tex rorlighet, benstyrka och passet e e

avslutar med nedvarvning och stretch. Totalt 55-60 min. ¥ &

Insatsen erbjuds kostnadsfritt!

Torsdagar kl. 11-12, Lilla Vallahallen
Start den 16 januari!

Efter passet erbjuds kaffe/te och en gobit och da finns det
moijlighet att prata om vad lart sig eller bara ha det trevligt.

Forsta tillfallet kom 52st och det har sen fortsatt att komma
fler varje vecka. Aldrarna pa deltagarna &r 65-88ar.

‘Sandra Kallin, Degerfors Atietilubb: 079-357 64 74.

€08

Tydlighet ar viktigt for malgruppen — att veta vad som kommer handa "har nast”
skapar en trygghet.

Gymnastiken behévde anpassa innehallet genom att bara ha staende traning.
Det hade inte gatt for alla att kéra 6évningar pa golvet for alla i denna grupp.

Vara utmaningar och nasta steg

Vara utmaningar — Den stora mangd deltagare som kom. Vi behdvde andra om
innehallet i passen for att fa den fysiska aktiviteten att fungera med sa manga

deltagare. Dels med att fa utrustning att racka och att ledaren ska kunna "ta hand
om” alla i gruppen. Personlig coaching ar med sa stor grupp svar.

Nasta steg — Efter insatsens slut ska vi utvardera innehallet med seniorerna men
aven en utvardering i hur samverkan emellan féreningarna fungerat. Lardomarna
och resultaten kan vi sen anvanda i var férening for att kunna skapa en hallbar 65+
verksamhet fortsattningsvis. Men det stat redan klart att vi maste fortsatta att
erbjuda nagot.

Tips och medskick till andra foreningar

| januari -25 startade aktiviteterna igang. Deltagarna erbjods 12 v dar varje férening
ansvarade for 4 veckor vardera. Fika och social gemenskap ar en naturlig del av

traffarna.

Utveckling av ny verksamhet eller Utveckling av befintlig verksamhet

Vilken/vilka ar projektets/utvecklingsarbetets huvudsakliga aktiviteter:

« Nytt format pa traningsaktivitet dar man far manga idrotter i en och samma
insats

« Samverka med andra foreningar

Lyckat att fa prova pa olika
idrotter

| lilla Degerfors har manga seniorer velat .
vara en del av insatsen. Det har skapat en
forvantan och gladje i bygden och
aktiviteten har spridits framst fran mun till
mun. Nya deltagare kommer hela tiden. *

Totalt har insatsen natt 70st deltagande.

« Att man fa delta pa dagtid

Att man inte behdver ha nagra
forkunskaper

« Att man far lara sig nya saker
pa ett lustfullt och kravlost

Att det ar kostnadsfritt/lag
kostnad

Positiva effekter ar att manga pratar om det
och tycker att det ar en rolig aktivitet och en
plats for god gemenskap. .

« Att man kan fa nya vanner
* Roligt att trana med personer i

samma aldrar
SCHEMA 65"' « Att det bjuds pa fika
SATSNING »

VECKA 3-6 VECKA 7-10 VECKA 11-14

DEGERFORS DEGERFORS KUNIBAKAI KARATE  DEGERFORS ATLETKLUBB
GYMNASTIKFGRENING KLUBB

0BS! NY LOKAL OCHTID

VI BJUDER PA FIKA VID VARJE TRAFF!

Kontaktuppgifter

» Erbjuda traffar dagtid.
+ Erbjuda fika och gemenskap innan eller efter aktivitet.
» Erbjuda deltagande till lagre kostnad.

» Det viktiga ar att man har roligt tillsammans och kan delta utifran sina egna
forutsattningar och att det inte kravs en forkunskap.

* En anpassad niva uppskattas.
» Ses som positivt att fa flera idrotter i samma insats.

Facebook:
https://www.facebook.com/DegerforsGymna
stikforening/about?locale=sv SE
(Degerfors Gymnastikforening)

Degerfors Gymnastikforening
Vesselfallsgatan 3, Degerfors

Anna-Lena Vestervall




Hasselby Basketkiubb

Uppstart av Gabasket-grupp

Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

Var Idrottsforening — bakgrund och fakta

Den 14 februari 2024 bildades Hasselby | Idrott: Basket Genom att komma starta upp en Gabasket-grupp vill Hasselby HEAT verkligen
Basketklubb, eller Hasselby HEAT som vi sjalva | Kommun: Stockholm bidra till skapa méten mellan manniskor i var stadsdel Hasselby-Valligngby, och ett
kallar oss for, med grundidén om att vi spelar | Antal medlemmar: 320 méte i klubben mellan flera generationer. Vi tycker att basket ar véarldens roligaste

basket tilsammans for att ha roligt, ma bra och .
. T _ Antal aktiva

utvecklas bade som individer och tillsammans | g5+ medlemmar: 24
med andra. | var klubb ska vi fa manniskor att
vaxa och bidra till ett lokalt engagemang. HEAT
ar vara vardeord som medlemmarna arbetade
fram tillsammans. Bokstaverna star for:
Hjarta — Engagemang — Ambition - Trygghet

idrott och med Gabasket kan fler upptacka det pa nytt, eller igen.

Vara mal med projektet/utvecklingsarbetet:
* Fler 65+ medlemmar som idrottar regelbundet
» Battre/fler 65+ aktiviteter (idrott) i féreningen

Utvecklingsinsatser och genomforande

Hasselby HEAT borjade med att boka in en traningstid, dagtid, for hela lasaret.
Sedan bjéd vi in 65+ medlemmar till att komma och spela gabasket. Istallet for
en prova-pa-dag sa har klubben genomfért en traning per vecka dit nya alltid ar
valkomna att komma och prova pa nagra ganger innan de bestammer sig for att : N : : : .
fortsatta eller ej. Det har gjort det mdjligt for nya att bérja under hela.terminen. HUVUdsak“ga aktiviteter inom projektet/UtveCklmgsarbetet'
Tidigt pa hdsten tog vi fram ett flygblad tilsammans med aktiva 65+ som
publicerades pa klubbens sociala medier, och spreds via deltagarna sjalva.

Utveckling av ny verksamhet i foreningen

* Ny traningsaktivitet
Varje traning borjar med uppvarmning till musik,darefter blir det basketévningar och . . .
spel i olika former, varje traning har inslag av évningar med fokus pa balans,styrka, Rekrytermgsmsatser
och rorlighet. Efter varje traning ar det fika och samtal i ca 45 minuter for de som vill « Fler sociala tillfallen for 65+
och kan vara med. Vi varvar samtalen mellan olika amnen.

» Foreningsutveckling

“Efter 40 ar kan jag dntligen spela basket igen”. “Mandagar dr veckans bdsta dag —
tack vare Gdbasketen”.

| deltagaravgiften ingar shorts, linne med tryckt namn och en egen basketboll.

Lardomar och erfarenheter

Det ar inte sarskilt stor skillnad att starta upp en grupp
med 65+ | jamforelse med andra. Det behdvs en plats
att vara p3, en tranare (garna fler) och nagra bollar.
Gabasket som aktivitet gor det lattare att blanda
deltagare som tidigare har spelat och de som inte har
spelat. Traningen laggs upp sa att alla ska kunna vara
med utifran sina forutsattningar.

Hasselby HEAT och gabasketgruppen har
bidragit till att det nu finns ett 20-tal 65+ | - 17 genomforda traningar
medlemmar som regelbundet trdnar och | - 17 fikatillfallen med samtal

fikar tillsammans varje vecka. - 26 unika deltagare o
- 4 av spelarna har varit tranare

”Mina barn och barnbarn har alla spelat, - 1 spelare blev vald till styrelsen
nu ér det min tur — dntligen!”. - 2 spelare ar med spelarradet

Tranarna samlar in deltagarnas tankar och idéer om
traningen for att oka delaktigheteb, fa veta vad som har
varit bra och vad som kan utvecklas.

“Vi tréinar inte bara basket,
vi kor dven balans och styrka
—det dr sa bra”.

Genom att skriva 65+ (och yngre) har aven personer
som annu inte fyllt 65 ar kant sig vdalkomna att delta.

Vara utmaningar och nasta steg

Tack var engagemang och insatser
fran flera av Gabasket-spelarna
under dagtid kommer Hasselby
ol . HEAT att kunna ha Oppen
* HLR-utbildning for deltagarna ”Jag kér yoga tre dagar i veckan, men verksamhet under hela sportlovet!

* Hallhyran pa 570 kr/traning

) D? t. tog tid innan gubbarna * Involvera 65+ mer i andra det hdr ér sG mycket roligare”.
bérjade komma o
klubbaktiviteter

* Oséakerheten kring tillgang till . 1a . . g o . .
en hall nista termin t:gg: till en utegymstréning per Stodinsatser fran andra organisationer
* Na fler med utlandsk bakgrund _ . .
. Informationsmoéten med Svenska Basketbollférbundet (SBBF)
: : : £ : samtal och erfarenhetsutbyte med andra foreningar
TIpS och medskick till andra il el ] 20 000 kr i projektstdd IF Idrott 65+ via SBBF som anvants till: bollar,

» Fika och samtal efter traningen — helt ovarderligt!

subvention av vandbara linnen och hallhyra
« Hatalamod — det kan ta tid for nya spelare att hitta till traningen

. o ) ) Kontaktuppgifter
« Ta betalt, medlemsavgift och anpassad spelaravgift (inte mer an att tacka

kostnaderna). Ge mojlighet till subvention for den/de som behodver det.

LT Hasselby Basketklubb E-post: info@hasselbybasket.com
* Med namn pa tréjan lar vi kanna varandra snabbare wwww.hasselbyheat.com Facebook:Hasselby Basket
 Bjud med 65+ deltagarna pa foreningsaktiviteter med évriga i klubben. Instagram:hasselbyheat

» Fraga de aktiva 65+ om de vill engagera sig eller hjalpa till med punktinsatser

Detta utvecklingsarbete/projekt ar en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




J U]l 5
UNITIE D

DANSFORENINC
HUDTE SVAL L

Julle United Dansforening

Anpassade aktiviteter 65+ Dansgladje

Var ldrottsforening — bakgrund och fakta

Julle United bildades 2007. Féreningen bedriver |drott: Cheerleading
bade tavlingsverksamhet samt breddverksamhet.
Vi erbjuder Cheer Pom, Cheerleading, Street-
dance, Jazz och Drill. Var ambition ar att erbjuda
dans for alla fran 0-100. | Julle United vill vi
erbjuda rorelsegladje till s4 manga som mgjligt,
sa lange som mdjligt.

Kommun: Huddiksvall

Antal medlemmar:

Antal aktiva
65+ medlemmar:

J Ul ]l 8,
UNITIED

DANSFORENING

Foreningen ska genomsyras av engagemang,
odmjukhet, respekt och omhandertagande.

Vi ska bedriva en verksamhet dar alla kanner sig
valkomna och motverkar saledes all form av
diskriminering.

Utvecklingsinsatser och genomforande

Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet

Idén har kommit fran féreningens vision som
tagits fram tillsammans med foreningens barn
och ungdomar.

Dans for alla 0-100. Vi har markt stor skillnad i

sammanhallningen i féreningen efter att vi startat
upp nya grupper for nya malgrupper. Att ha

aktiva i alla aldrar i féreningen bidrar till
familjekanslan och goér att man trivs battre. Det
kanns tryggare. Att erbjuda aktivitet for alla
gynnar alltsa inte bara den nya malgruppen. Det
gynnar alla.

Foreningens vision ar Dans for alla 0-100. Vi har lange haft vuxengrupper dar aven
65+ bjudits in men de har inte kant sig helt bekvama i den gruppen da de kant att
nivan varit lite for hdg. Vi kande darfor att om vi ska ha aktiviteter for ALLA behdver
vi utveckla verksamheten och ha en separat grupp for 65+.

| inledningen har vi jobbat med kartlaggning samt gjort en plan for genomforande.
Ett steg har da ocksa varit ledarrekrytering. Hur kan vi hitta en langsiktig plan for att
ha ledare for malgruppen? Vi har ocksa jobbat for att hitta samarbetspartners i
projektet sasom PRO, Lions, Vuxenskolan och narliggande gym. Nar vi hade alla
pusselbitar pa plats kom vi till genomférande. Medverkande ar féreningens
verksamhetsutvecklare, sportchef samt seniorlaget i Pom med landslagsaktiva.
Detta arbete pagar fortfarande. Efter att ha genomfort kartlaggning samt planering
landade vi i att seniorlaget i Pom fick i uppdrag att ta fram traningsupplagg samt
leda traningspass med malgruppen.

Lardomar och erfarenheter

Projektet startade som en idé av verksamhetsidén som tagits fram av foreningens
barn och ungdomar i ett processarbete tillsammans med RF-SISU. Att erbjuda

dans for alla 0-100. Efter att ha startat nya grupper for Vuxna, Baby, Pytte, Knytte
och grupper for Para stod 65+ pa tur.

En traning borjar med uppvarmning med rorlighet samt balanstraning. Efter det far
deltagarna lara sig en koreografi. | den senaste koreografin blandas cheerleading

med bugg. Som avslutning bjuds deltagarna pa fika. Vissa traningar sker i form av
promenad med rorelsepaus med pom poms.

Den stérsta radslan som funnits hittills bland deltagarna ar radslan dver att projektet
ska ta slut. De har uttryckt att de garna vill fortsatta till hOsten. Efter att ha lyssnat
till deltagarnas 6nskemal har tiden for fika kortats ner och tiden for traning

forlangts. "Vi ar ju har for att trana och dansa, inte fika."

Vara utmaningar och nasta steg

Vi har tankt att var stora utmaning kommer att vara att hitta deltagare och det var
det till en bérjan. Men i och med att vi marknadsférde oss bade genom seniorlaget
(som i sin tur spred nyheten vidare till sina mor- och farféraldrar) samt samarbete
med PRO och Lions sa hittade vi ett satt att na ut. Eftersom vi engagerat aktiva som
ledare har vi en langsiktig plan for att ha ledare aven kommande ar. Da star inte
projektet och faller med en eldsjal som oftast ar fallet. Det kommer att kunna leva
vidare i manga ar. Planen ar att fortsatta med samma upplagg till hdsten.

Tips och medskick till andra foreningar

Vi kanner att en stor framgangsfaktor har varit att engagera aktiva i féreningen att
leda malgruppen. Det ar valdigt uppskattat bland deltagarna att fa tranas av sina
forebilder. Alla aktiva i vart seniorlag turas om att halla varsitt pass for att det inte
ska kdnnas betungande. Som morot har vart seniorlag fatt ett arvode for varje utfort
pass som gar in i deras tavlingskassa. Pa sa satt férenar man nytta med noje.

Eftersom laget har flera Landslagsaktiva fick projektet en stor spridning och
intresset for att anmala sig blev da ocksa stort. Vi tog ocksa hjalp av PRO och

Lions for att na malgruppen. Aktiviteterna kombineras med balanstraning, rorlighet,
koreografi och promenader. Som avslutning ar det alltid

Utveckling av ny verksamhet eller Utveckling av befintlig verksamhet
Vilken/vilka ar projektets/utvecklingsarbetets huvudsakliga aktiviteter:

* Foreningsutveckling

* Ny tranings/tavlingsaktivitet

* Rekryteringsinsatser

* Fler sociala tillfallen

Det stora och viktigaste resultatet ar
rorelsegladje — bade for ledare och

deltagare. Det ar harligt att se nar rorelse
kan férena alla olika aldrar.

For tillfallet bestar gruppen av 15
deltagare men vi marker att fler
och fler ar intresserade av att borja
i gruppen och tror att antalet
deltagare kommer att oka

En stor positiv effekt som vi sett tidigare n
ar vi haft grupper for vuxna i vara lokaler ar
att det bidrar till familjekanslan och
sammanhallningen i féreningen. Var aktiva
kanner sig tryggare nar det finns vuxna i
lokalerna.

Gruppen for 65+ tranar 1-2 dagar i
vecka. Det finns ingen fast tid utan
tiden varieras. Varije tillfalle ar 60
min langt foljt av tid for fika.

Stodinsatser fran andra organisationer

Tankar och dialog med Judoklubben i staden har upprattats men inget samarbete
har inleds i nulaget.

Kontaktuppgifter

Julle United Dansforening

www.julleunited.se
info@julleunited.se

https://www.facebook.com/julleunited

Emelie Holmberg

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Umea Curlingklubb

Behalla & Motivera tranare och ledare

Var Idrottsforening — bakgrund och fakta Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet
Umea CK bildades 1957 med grundidén att: Idrott: Curling Vara mal med projektet/utvecklingsarbetet:
Bedriva idrottslig verksamhet med sarskild Kommun: Umea CK Hur tar vi reda pa vad som skapar stolthet hos engagemang hos ledare?
genom att framja social samvaro och bedriva ' . — e . .
curling pa en hdg sportslig niva samt halla en hég Antal aktiva 65+: 56 Vad behodver foreningen gora for att motivera och behalla ledare?
nationell standard pa anlaggningen. Féreningen Vardeord: Inkluderande, Hur kan féreningen hdja statusen pa rollen som ledare for 657
ska aven ge medlemmarna mojlighet att utvecklas Gemenskap, Tillsammans
pa curlingbanan sa langt som mojligt efter var och
ens forutsattningar.
Foreningen ska motverka all form av diskriminering
samt aktivt verka for en dopingfri idrott.”

Utvecklingsinsatser och genomforande

Vi tillsatte en arbetsgrupp med en processledare som ocksa ar ordférande i Projektets huvudsakliga aktiviteter:
foreningen, tillsammans med de tre ledare som i dag leder . Utveckling av befintlig verksamhet.
65+-gruppen. Gruppen bestod av tre man och en kvinna. «  Tareda pa vad som dkar engagemang och stolthet hos de som leder
«  Vigenomférde medlemsmote dar vi samlade in feedback till ledarna och till var 65+ verksamhet.

verksamheten. «  Fainput pa hur ledarna och medlemmarna vill utveckla verksamheten.
+  Viskapade plats i styrelserummet dar ledarna fatt en ny relation till styrelsen «  Lyfta vara ledare och synliggéra deras arbete, bade i och utanfér

och plats for att beratta om den verksamhet de gor. foreningen.

* Vi har erbjudit vara ledare utbildning, som bade hjalper dem i deras ledarskap
och aven i den egna utvecklingen som curlare.

Lardomar och erfarenheter

Utbildning for ledarna ger dem en hogre status.
Genom att satta upp deras diplom i hallen och
genom att de har ledartrojor, syns det att de ar
kvalificerade att vara ledare.

Vara ledare har uppskattat arbetet och » Styrelsen har storre in_syn | den
tycker att det haft en motivationshéjande verksamhet som bedrivs och
effekt. vilket bidrag ledarna ger till

verksamheten med
instruktioner och isvard.

Att ledarna far feedback fran medlemmarna bidrar
mycket till motivationen och har aven det en
statushdjande effekt.

« Medlemmarna har fatt storre
insyn i verksamheten och mer
kannedom om ledarnas roller.

« Ledarna kanner sig
uppskattade.

"Den viktigaste drivkraften

ar att kdnna uppmuntran
fran medlemmarna och

att verksamheten

utformas efter deras
behov.”

gl
Vara utmaningar och nasta steg

Vara utmaningar och nasta steg

« Den enda utmaningen tyckte vi var tidspressen, annars upplevde vi inga storre
utmaningar. Mest att komma igang och vara trygg med att vi gjorde ratt saker.

» Vi fortsatter pa den inslagna vagen genom att gora ratt saker och framférallt Stédi t frs d isati
genom att lyssna pa ledarna. Fortsatter jobbet med projekten som lyfter hela odinsatser iran andra organisationer

organisationen vidare.

 Samtal med RF-SISU konsulent

_ ) : . : + Utbildningsmaterial for ledare fran Curlingforbundet.
TIpS och medskick till andra forenlngar + Kontaktat lokalradion for att uppmarksamma verksamheten ytterligare.

Tips och medskick till andra foreningar

« Sakerstall att ledarna far aterkoppling pa det de gor. .
, ) p? IP ) J ) Kontaktuppgifter
» Tadel av tips pa vad andra féreningar gor: Boka méte med SISU-konsulent.

» Se till att ledare har maojlighet att traffa styrelsen regelbundet for att informera Umea Curlingklubb Web: https://umecurling.se/
om verksamheteten Adress: Signalvagen 11 90322 Umea  E-post: info@umecurling.se
« Tranare och ledare ges ekonomiska forutsattningar fran styrelsen for att Kontaktperson: Gunnar Nygren Instagram / Facebook: @umecurling

bedriva verksamheten.

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




Balsta BTK

Att fa verksamheten att halla over tid

Var ldrottsforening — bakgrund och fakta Var idé och vara mal med projektet/utvecklingsarbetet
Foreningen bildades 1987, samma ar som Idrott: Bordtennis  Inkludera malgruppen 65+ och att vi skapar en ny ordinarie verksamhet i
Sveriges herrar vann silver i lag-VM i New Delhi. Kommun: Habo féreningen
Forsta traningen kom 100 ungdomar for att spela. '
Forsta stadgarna talade pa hog niva om mal 2":3: mktilelemmar: 98 - Kontakta PRO/SPF och informera om halsoférdelarna (rekrytera).
sasom att individen skall utvecklas fysiskt, nta’ axtiva « Kontakta kommunen och informera om hélsoférdelarna (rekrytera).
psykiskt, socialt och kulturellt. 65+ medlemmar: 16 (rekrytera)

. hériarek ing.
Idag finns det bl.a i stadgarna att klubben ska Jobba med anhorigrekrytering

motverka all form av diskriminering. Och just
detta kring inkludering ar sa viktigt. Vi arbetar
aktivt mot mobbning och informerar aven om
farorna med alkohol, droger och gangkriminalitet.

« Skapa minst 2 nya grupper 65+ som spelar dagtid en el. tva ggr per vecka.

» Lasa pa kring halsoférdelar och skapa material som kan ateranvandas for att

fortsatt kunna informera och rekrytera aven efter pilotprojektets slut.

Utvecklingsinsatser och genomforande

Just halsofordelarna kring att spela pingis har lyfts fram mer och mer i media pa Utveckling av ny verksamhet eller Utveckling av befintlig verksamhet
senare tid. Pilotprojektet kring 65+ traffade mitt i vara interna diskussioner kring hur vi

skulle na ut till gruppen och fungerade som en katalysator i arbetet. Vi var tva (och en Vilkenlvilka ar projektets/utvecklingsarbetets huvudsakliga aktiviteter:

halv) personer fran klubben som i ca 4 manader drev projektet. * Foreningsutveckling

Efter grundlig genomgang av processledare kring mal/syfte jobbade vi strukturerat: * Ny tranings/tavlingsaktivitet

- Laste sjalva pa kring halsoférdelar for att kunna férmedia till malgruppen. * Rekryteringsinsatser

 Intervjuade representanter for olika grupper inom 65+. Dar informerade vi om « Samverka med andra organisationer
projektet och fick forstaelse for intresse och férvantningar. .

Utbildningsinsatser
» | alla méten och intervjuer togs anteckningar vi kunde ga tillbaka till i senare «  Fler sociala tillfallen
» Med ovanstaende som togs material fram som anvandes i rekryteringsprocessen.

skeden av projektet.

Projektet startade under hosten 2024. Klubben hade valdigt [N ML 777 Projektet har framforallt skapaten * Tva nya traningsgrupper
fa aktiva i gruppen 65+ och pilotprojektet I&g helt i linje med BRSNS T 72 forstaelse kring de halsofordelar pingis ger. « En av grupperna trénar 2 ggr

klubbens stravan att na ut till fler i malgruppen. Denna forstéelse har dokumenterats for att per vecka, 2 tim per pass.
kunna ateranvandas som
information/rekrytering.

Nar vi gick in i projektet sa hade klubben inte haft nagon
kontakt alls med RF-SISU. Sa en av de forsta lardomarna
var just vilka maéjligheter det finns som foérening att fa stod
och rad av RF-SISU.

Traningarna bestar typiskt av en eller flera ledare som
sjalva ar 65+. Det som verkar vara helt opaverkat av tidens
tand ar tavlingsinstinkten. Starkt fokus pa matcher foljer
sedan efter latt uppvarmning. | halvtid blir det forstas
obligatoriskt fika, nagon bjuder pa kaffe och fikabrdd.

Vara utmaningar och nasta steg

« Den andra gruppen tranar 1 ggr
per vecka, 2 tim.

Mix av barn/ungdomar med aldre kring ett

gemensamt intresse i ett sammanhang

skapar valdigt mycket bra gemenskap och *Utgor ca 16% av det totala
energi. antalet medlemmar i klubben.

* Totalt 16 nya medlemmar

* Vi har tranat

D e

Koordination

Hjarta

Skelettstyrka
Smidighet

Reflexer

Gladje

« Inga stora utmaningar, mest mojligheter ©

Kondition

« Fortsatta att rekrytera inom malgruppen, sarskilt fokus pa kvinnor.

« Vara lyhdrda kring 6nskemal och synpunkter fran malgruppen (anpassningar).

- Hitta kreativa former for fler méten mellan de yngre och de aldsta. Stodinsatser fran andra organisationer
« Dra lardom av de metoder andra foreningar har funnit vardefulla i pilotprojektet.

* Projektstdd 65+ Svenska bordtennisforbundet

 RF SISU Uppland
Tips och medskick till andra foreningar

* Anvand verktyg som ex. Slack for att kommunicera och dela material effektivt.
» Fastna inte, utnyttja kontakter inom RF-SISU och SBTF for att rata ut Kontaktu ppgifter
fragetecken.

+ Overlat inte ansvaret att informera/rekrytera, gor det sjalva. Balsta BTKO o https://bbtk.se
» Las pa och skapa bra material som gar att ateranvanda mot malgruppen. Centrumstraket 2, 74632 Balsta info@bbtk.se
» Skapa en kort 2-sides "flyer” for att dela ut som ett komplement till langre Christin Portnoff, christin@bbtk.se

presentation. Vara dokument med halsofordelar och flyers, enl bilder ovan. Ola Soderstrom, ola@bbtk.se

Detta utvecklingsarbete/projekt a@r en del av idrottsrérelsens arbete inom Idrott 65+




