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* Fran Seniorbarometern 2024 (lank)

Seniorer som ar medlemmar i en idrottsforening|/-
klubb trianar mer frekvent en typisk vecka

Hur ofta tranar eller motionerar du?
Veckovis sammanslagning

Medlem i idrottsférening/-klubb Ej medlem i idrottsférening/-klubb

l-
ER S S

Frdga: Hur ofta tranar eller motionerar du? Envalsfrdga Senior-
Filter: "1 princip varje dag” + “Flera ganger i veckan” + “Nagon ging i veckan” redovisas sammansiaget  Nedbrytning: Medlem i idrottsforening/-klubb vs. Ej mediem i idrottsforening/-klubb b’m



Mer an bara traning - en av tre seniorer uppger att de
ofta pratar med vanner i anslutning till traningen och
en av tio passar ocksa pa att basta eller fika
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For gruppen som tranar mycket ar det just traningen
som ar malet i storre utstrickning. Ju oftare seniorer
54% tranar desto firre saker gor de i anslutning till
55% traningen. Bland de seniorer som uppger att de
55% trinar "i princip varje dag” ir det 64% som svarar
Yinget av ovanstaende”.
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Filter: Tranar minst en ging i manaden  Nedbrytning: Kon barometern

I Fraga: Vad gor du ofta i anslutning till din traning? Flervalsfréga Senior- | @
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»Det haller mig pigg och hyfsat
frisk. Social gemenskap med
manga kamrater.”

- Kvinna, 79 ar

40 Friga: Vad ar det basta féreningsidrotten ger dig? Fritextfrdgo
Filter: Trdnar i och/eller ar mediem i en idrottsférening/-klubb

DET BASTA MED
FORENINGSIDROTTEN,
ENLIGT SENIORERNA:

Gemenskap och Social Samvaro

Nar seniorer sjdlva beskriver vad foreningsidrotten ger dem ar gemenskap ett ord som ar
vanligt forekommande. Foreningsidrotten skapar en stark gemenskap och mdjlighet till
socialt umgdnge for seniorer, vilket bidrar till en kansla av samhdrighet och tillhorighet.

Hélsa och Vdlmaende

Foreningsidrotten ger dven ett okat valbefinnande for seniorer. Genom regelbunden
traning framjas bade deras fysiska och psykiska halsa, vilket leder till 6kat valbefinnande
och mer energi i vardagen.

Glddje och engagemang
Att vara aktiv inom foreningsidrotten ger ocksa gladje och utlopp for seniorernas intressen.
Till exempel genom att fa ett storre socialt umgange och att traffa likasinnade.

Meningsfull sysselsdttning

Foreningsidrotten ger aven seniorer kanslan av att vara behovd och att ha en meningsfull
sysselsattning. Till exempel genom att ge ungdomar majligheten att utvecklas, traffa nya
vanner och ldra sig att samarbeta.
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VIKTIGT OM MAN PROVAREN
NY TRANINGSAKTIVITET

Flera faktorer dr viktiga for att seniorer ska kdnna sig vilkomnade i ett nytt
traningssammanhang. | breda drag handlar det om ett bra bemétande, likasinnade
deltagare och mdjligheten att kunna delta utifran sina personliga forutsattningar.

Andra deltagare som liknar mig

Att aktiviteten har andra deltagare i samma alder och
pa samma niva som de sjalva bidrar till att lattare
kdnna sig inkluderad i ett nytt traningssammanhang.

Att bli sedd och inkluderad

Att kdnna sig valkommen handlar ocksa om att bli
inbjuden i en gemenskap. Att bli sedd, hélsad pa och
introducerad av ledaren eller av andra deltagare och

eventuellt fa smaprata lite for att ldra kanna de andra.

Tydliga instruktioner och regler

Tydliga instruktioner till aktiviteten bidrar till att nya
deltagare kanner att de forstar vad och hur saker ska
goras. Vissa uttrycker en radsla for att inte hanga med
eller att de forvantas kunna olika begrepp och regler.

Nybérjarniva/utan krav pa prestation

Att aktiviteten dr anpassad for nyborjare och sker i en
trygg och inkluderande miljé ar ocksa viktigt for att
vilja prova pa en ny aktivitet.

Anpassat efter den egna fysiska formagan

Vidare uttrycker vissa seniorer en radsla for att inte
kunna delta pa nya aktiviteter grund av olika skador
eller kroppsliga begransningar. Méjligheten till
anpassning och variation ar dirmed en viktig faktor.

H Fraga: Om du skulle prova pa en ny traningsaktivitet, vad skulle gora att du kande dig valkommen i det nya sammanhanget? Fritextfrdgo

»”Valkomnande leenden och
en prestigelos atmosfar.”

- Man, 67 ar




Seniorer nas fortsatt bast via deras
familj/vanner - dven om andelen minskar
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u Frga: Om man skulle vilja uppmarksamma dig pd ett satt att idrotta/motionera, var ir det mest troligt att du uppmarksammar det? Flervaisfrdgo
Nedbrytning: Tidsjamforelse e zou



Simrishamns Segelsallskap

Mal: att rekrytera fler seniorer

Metod:
- Rekrytera via utskicktill olika seniorboenden
- Uppmuntra befintliga medlemmar att "Ta med en

kompis”
November- Februari

Largrupper pa vardagar, dagtid (man-fre), da ar det manga som
sitter ensamma.
Bygga sin egen bat DF65, termer och segelsatt.

Lara sig segla radiostyrt.

Fredagsfika, varje fredag (Oppet for alla)




SS Fram

VR-segling med seniorer

Flertalet av deltagarna deltog vid flera tillfallen. Forsta
gangen var det lite trevande for var och en, men efter att
ha provat nagon gang sa var det enklare och mer lustfyllt

Lardomar:
Tekniken kan krangla sa man behdéver ha ledare med god
kunskap om hur all teknik och programvara interagerar.

Med VR-glasdgon pa kan det Iatt uppsta situationer dar
man inte ar i balans, att sitta pa en bra stol med armstod
hjalper och gor évningarna sakra.

Yngre generationer har generellt battre forstaelse for den
nya tekniken och kan, med lite talamod, forklara och lara
de aldre.

Kaffe och kaka ar ett bra smérjmedel for att fa fler att
delta.




Diskussion
Vad hander i er klubb?
Vad gor ni redan idag?

Har ni nagra idéer som ni skulle vilja testa
under sasongen?

Hur kommer man | kontakt med malgruppen?

Har ni nagot tips att skicka med de andra
klubbarna?




Anpassning av seglingsaktiviteter for
aldre vuxna?

Tillganglighetsfragor och skapa en
inkluderande seglingsmilj6?

Sakerhetstips och basta praxis for
seniorsegling?

Gemenskapens betydelse och hur man
bygger en god samhorighet?

10



Sokbara omraden projektstod IF 65+
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Utveckling av klubbens
pefintliga verksamhet

Uppstart av ny
verksamhet
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Projektstodet kan anvandas till en
eller flera av dessa aktiviteter:

Uppstart av seglarskola for 65+
Uppstart av traningsgrupp for 65+
Uppstart av largrupper pa klubben for 65+

Sociala regelbundna traffar som skapar ett
socialt sammanhang for malgruppen pa
klubben

Uppstart/anpassning av tavlingsverksamhet
for 65+

Maxbelopp 15 000kr per klubb.
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Syfte och mal

Stodet syftar till att utveckla verksamheten i
klubbarna i enlighet med idrottens strategi 2025
for att forbattra forutsattningarna for 65+ att
regelbundet idrotta och delta i klubbaktiviteter.

Malsattningen ar att oka:

Antalet personer 65+ som deltar i klubbledd
idrottsverksamhet.

* Antalet klubbar som bedriver
idrottsverksamhet for 65+.

» Antalet klubbar som erbjuder 65+
foreningsarbete och social samvaro
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Riktlinjer

Ansokan ska innehalla:

Start och slutdatum

Malgrupp

Syfte

Beskrivning av genomfdrande och tidsplan
Projektets budget.

Avgransningar:

Lager.

Individuella kostnader.
Annan huvudanordnare.

Lathund for hur man ansoker
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Bedomningen

» Ger projektet langsiktiga och hallbara
effekter

* Involveras malgruppen i planering och
beslut

« Genomsyras projektet av ett
jamstalldhetsperspektiv

» Bidrar projektet till mer blandade
deltagargrupper (an vad som finns vid
ansokan pa klubben).
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Idéer

Seglingens ledarskap grund for 65 + som
vill bli funktionarer pa klubben

Seglarskola och traningsverksamhet for
Seglarintyg 1-2 och Forarintyg.

Kappseglingskurs — bli redo att vara med
pa kvallskappseglingar.

Sociala paketet — tre traffar pa klubben
med maijlighet till fortsattning.




Fler stod

RE-SISU distrikten

Kommun och Lansstyrelsen

Allmanna Arvsfonden

Stiftelsesok

« www.stiftelser.lansstyrelsen.se/

 Svensk Bidragsformedling

« Fler bidrag fran Seqlarforbundet
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Vad vill ni fa férannan
hjalp/stod av .
Seglarférbundet?




Handledningen hittar
ni i dokumentbanken

ay Sglofob ndet

Handledning
Senlorseglmg

Handledning om att komma iging med sc;
Byggd pa erfarenheter frin projekte: nchIing hrla h vet m.hSc ling for ildre.




Emelie Lindstrom
emelie@ssf.se
0700-900346

Seglarforbundet
- Goteborgskontoret




