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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+




