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Forord

Idag finns det cirka 2,2 miljoner personer i Sverige som ar 65 ar eller aldre (65+),
och enligt SCB kommer antalet dldre att fortsatta att oka. For idrottsrorelsen
innebér detta bade en mojlighet och ett ansvar: att skapa verksamhet som &r
relevant, tillganglig och vdalkomnande genom hela livet.

Den hér rapporten sammanfattar arbetet inom satsningen /drott 65+ under aren

2020-2025. Den bygger pa erfarenheter och lardomar fran hela idrottsrérelsen,
med underlag fran cirka 3 800 idrottsféreningar, over 50 specialidrottsférbund,

19 RF-SISU distrikt och Riksidrottsforbundet.

Genom att samla in och analysera underlag fran flera kéllor, inklusive intervjuer
med personer som har varit verksamma i satsningen, synliggors aterkommande
monster, framgangsfaktorer och utmaningar i utvecklingen av idrott 65+

Rapporten Tio IGrdomar om... ar framtagen for att stodja beslut och
utvecklingsarbete i praktiken. Lairdomarna kan anvdndas som underlag for att
utveckla, forbéattra och skala upp idrottsforeningarnas verksamhet for personer
65+, som stod i planering och styrning av mal, prioriteringar och uppféljning,
samt som ett verktyg i utbildning och intern forankring. De kan ocksa bidra till
dialog och samverkan med exempelvis kommuner och regioner, genom att
skapa ett gemensamt sprak kring vad som kravs for att na effekt, sénka trésklar
och skapa langsiktighet.

Riksidrottsforbundet vill rikta ett stort och varmt tack till alla er som generést har
delat med er av era erfarenheter, reflektioner och lardomar. Ert engagemang

ar avgorande for att utveckla en idrottsrorelse som moter manniskors behov i
olika skeden av livet. Ett sarskilt tack riktas till Jesper Bornlinder Thiborg, som
har genomfdrt samtliga intervjuer och sammanstallt denna rapport. Genom hans
arbete har viktiga perspektiv och kunskaper fangats och gjorts tillgéngliga for fler.

Arbetet med satsningen och framtagandet av denna rapport har samordnats av
Aila Ibanez Menglic pa Riksidrottsforbundet.

Forhoppningen ar att rapporten ska inspirera och bidra till ett fortsatt kunskaps-
baserat och langsiktigt utvecklingsarbete, sa att annu fler far mojlighet att ta del
av och bidra till idrottens gemenskap, glddje och hélsovinster genom hela livet.

Trevlig ldsning!
Stefan Lund

VO-chef Idrottsutveckling
Riksidrottsforbundet



Inledning

Sveriges befolkning blir allt dldre, och behovet av att skapa forutsattningar for ett
aktivt och socialt rikt liv aven efter 65 ars alder véaxer. Forskning och erfarenheter
visar att idrott och fysisk aktivitet kan ge stora positiva effekter for dldre och att
foreningsidrotten dessutom har en unik méjlighet att motverka ensamhet genom
gemenskap, meningsfullhet och nya sociala natverk.

Tio ldrdomar om... &r en praktisk kunskapssammanstéllning som gor
idrottsrorelsens erfarenheter fran Idrott 65+ enklare att anvanda i vardagen.
Idrottsrérelsen har sedan 2020 genomfort kartlaggningar, pilotprojekt,
kunskapsutveckling, riktade stod till forbund, RF-SISU distrikt och féreningar
samt nationella forum for erfarenhetsutbyte. Satsningen har byggt upp en
omfattande kunskapsbas. Samtidigt &r en aterkommande utmaning att lardomar
riskerar att stanna hos individer, i projekt eller i dokumentation som inte omsatts
i praktik och beslut. Darfor har lardomarna har paketerats i ett format som
forhoppningsvis kan bidra till handling. Har presenteras 25 listor pa olika teman,
vilket sammanlagt blir 250 lardomar som delas.

Vad ar Tio lardomar om...?

Dokumentet bestar av fristdende Tio Idrdomar om... inom olika teman och pa
olika nivaer, fran styrning och ledning till lokalt féreningsarbete. Det kan till
exempel handla om lardomar om malgruppen 65+, om hur SF och RF-SISU distrikt
kan organisera och stddja arbetet, om att skapa social gemenskap, sanka trosklar
och rekrytera deltagare. Tanken ar att varje lista ska vara latt att plocka fram nar
du och din organisation behdver ett snabbt, tydligt och gemensamt underlag.




Hur kan lardomarna anvandas?

Tio Idrdomar om... ar gjort for att stodja beslut och utvecklingsarbete i praktiken.
Materialet kan anvdandas som:

+/ Underlag for utveckling av verksamhet: for att starta, forbattra och skala upp
verksamhet for 65+ i forbund, RF-SISU distrikt och foreningar.

+ Stodiplanering och styrning: som checklistor i arbetet med mal,
prioriteringar, stodformer och uppfoljning. Detta géller sarskilt i storre
satsningar dar tydlighet och struktur &r avgorande.

+/ Utbildning och intern férankring: som diskussionsunderlag i
ledningsgrupper, utvecklingsgrupper, natverk och utbildningar, dar ni
gemensamt konkretiserar nasta steg.

+ Dialog och samverkan externt: som gemensamt sprak i samtal med
kommuner, regioner och andra om vad som krévs for att na effekt, sdnka
trosklar och skapa héllbarhet over tid.

Ett enkelt satt att anvanda materialet &r att (1) vélja den lista som matchar ert
uppdrag, (2) ringa in vilka lardomar som &r mest relevanta och (3) dverséatta dem
till nagra fa konkreta atgarder i stil med vem gér vad och ndr.

Lardomarna bygger pa ett
gediget material fran satsningen Idrott 65+

Underlaget for lardomarna som hér presenteras ar drygt 30 intervjuer med
nyckelpersoner, olika dokumentation fran flera nivaer (RF, SF, RF-SISU distrikt &
idrottsforeningar) och FoU-rapporter inom ramen for Idrott 65+ Materialet har
analyserats for att identifiera aterkommande monster, framgangsfaktorer och
hinder. Férhoppningen med Tio lardomar om... &r att gora det lattare att anvanda
de erfarenheterna som satsningen Idrott 65+ gett, undvika att borja om fran noll
vid uppstart av verksamhet for malgruppen och bidra till ett langsiktigt arbete for
Idrott hela livet.

1. Las mer om satsningen pa féljande lank: Idrott 65+ - Riksidrottsforbundet



Tio lardomar om samhalleliga varden av Idrott 65+

Att prioritera och ge resurser till satsningar som Idrott 65+ &r en strategisk framtidsfraga for bade
samhalle och idrottsrorelse. Forskning och erfarenheter visar att riktade insatser for 65+ har
betydelse for folkhélsa, social ssammanhallning och foreningslivets langsiktiga hallbarhet. Nedan
foljer tio lardomar som ger beslutsfattare och chefer underlag for att forsta varfor Idrott 65+ &r en
investering med bred samhallsnytta och for att skapa Idrott hela livet.

| | 1.Stora hélsovinster, mindre kostnader
| Regelbunden fysisk aktivitet bland &ldre minskar
risken for fall, kroniska sjukdomar och psykisk

| | ohalsa, vilket leder till kad sjalvstandighet och

‘ minskade vard- och omsorgskostnader. Sats-
ningar pa Idrott 65+ ar darmed kostnadseffektivt
| och bidrar till ett hallbart vélfardssamhalle.

2. Motverkar ensamhet och isolering

| Idrott 65+ skapar sociala motesplatser och
gemenskap, vilket &r avgérande fér att mot-
‘ verka ensamhet och psykisk ohélsa bland

| dldre. Fika och samtal &r lika viktiga som sjslva |
idrottandet och bidrar till att fler stannar kvar
\ och mér bra. |

4. Kan bidra till jAmlik halsa
| |drott 65+ nar grupper som annars riskerar
‘ att hamna utanfor, och bidrar till att minska
halsoklyftor och ojamlikhet. Satsningenari
| linje med folkhalsomal och statliga idrotts-
‘ politiska prioriteringar om jamlik hélsa och
livslangt idrottande.

‘ 5. Bidrar till samhélisvinster

Investeringar i ldrott 65+ ger flera kronor till-
\ baka i form av uteblivna vardkostnader, kad
‘ livskvalitet och minskat behov av omsorg.

| Héalsoekonomiska analyser visar att sma |
‘ medel kan ge stor effekt pa bade individ- |
och samhallsniva. ‘

7

( 6. Kan leda till starkt féreningsdemokrati

‘ Genom attinkludera &ldre i styrelsearbete |
‘ och beslutsprocesser 6kar delaktighet och
| deomokratisk skolning inom idrottsrérelsen. \
\ Manga &ldre har en skolning i och erfarenhet ’

av demokratiska processer vilket kan géra att
Idrott 65+ starker féreningsdemokratin.

mverkan
Féreningar som satsar paldrott 65+ karr\ned
framja lokal utveckling och sa.mvc.arkanoch
kommuner, pensionérsorganlsatloner D
vardcentraler. Detta starker de“n |oka|ab ,
kratin och skapar nya arenor for samarbe

och nya insatser.

7. Framijar lokal sa

8. Kan motverka éldersdiskriminering

ldrqtt 65+ utmanar Stereotypa uppfattnin
om aldre och visar attde kan vara aktiva o
€ngagerade och bidra till féreningslivet ,
Dessutom att de kan prestera och dven .té |
Satsningen skapar inklugd a

. i erande miljser och
kan minska aldersdiskriminering.

9. Bygger kunskap och bidar till larande

Systematiskt larande, dokumentation och
erfarenhetsutbyte inom Idrott 65+ har byggt upp
en kunskapsbas som kan anvandas for fortsatt
utveckling och spridning av effektiva metoder
inom hela idrottsrorelsen och civilsamhallet.

10. Méjliggér ett aktivt liv helg livet
Idrott65+ ¢ eninvesterin
.med endldrande befolkn
Integrera dessa program
st'r.ategier for folkhalsa oc

'g i ett hallbart samhille
Ing. Genom att

i nationella och lokala

h féreningsliv kan vi




Tio lardomar om malgruppen 65+

Hur vi forstar malgruppen 65+ har stor betydelse. Genom att satta sig in i deras behov, drivkrafter
och forutsattningar kan idrottsrorelsen, foreningslivet och samhallet skapa meningsfulla,
inkluderande och héllbara verksamheter. Nedan foljer tio lardomar med konkreta insikter

om hur vi kan arbeta for att méta malgruppen 65+ pa béasta sétt och samtidigt stérka idrotten,

gemenskapen och individens vdlmaende.

1. Viktig malgrupp fér idrottsrérelsen |

65+ &rredan en stor del avidrottsrérelsen och |
kommer att bli dnny viktigare framéver. De bar
n:led sig erfarenhet, driv ochrelationer som
féreningen har allt att vinna p4 att ta tillvara,

samtidigt som de sjélva séker utveckling och
Sammanhang.

‘ 2. Foérutsattningar skiljer sig at W

‘ Inom malgruppen finns allt frdn de som nyss

‘ fyllt 65 &r och de som &r 30 &r dldre. Forutsatt-
ningarna skiljer sig at. Vissa har aldrig tidigare

‘ variti en idrottsforening medan andra varit ak-

‘ tiva hela sina liv. Nagra vill utmana sig fysiskt

‘ och tdvla medan andra féredrar lugnare former ‘

‘ med fokus pa rérelsegladje och gemenskap.
A

3. Social gemenskap &r en drivkraft

Ge a
menskapen &r oftg minst lika viktig som

sjal ivi
trJé va aktlwﬁeten. De kommer inte bara for att
na, utan for att traffa andra, byta nagra ord
, r

‘ 4. Behov av utveckling och lara sig

| Méanga i malgruppen 65+ vill utvecklas. De vill
‘ Kkanna att de |&r sig ndgot nytt, blir starkare,

| sakrare eller tryggare i detde gor, oavsettom
\ det handlar om teknik i sjalva idrotten, balans
| och fallférebyggande dvningar, eller kunskap
om halsa och vdlmaende.

ch rutiner ar viktiga )
uppen 65+ ar

De vill veta nar,
e tider,

5. Tydligheto .
¢ viktigt for malgr
och rutiner. 4
4 Aterkomman
odtid. A  maledare
trygghet och
je vecka.

Nagot som a
tydlighet, struktur
yar och hur ochig fek -
samma lokal, samma ingang, S
och ett tydligt upplagg skapir ot
gor det |attare att komma tillba

[ 6. Radsla for att gora fel ‘

‘ Manga i malgruppen &r rédda for att gora fel i
sjélva aktiviteten, i ett digitalt verktyg ellerien

‘ ansokan. De behover en lugn, trygg genom-

gang steg for steg och majlighet att stalla fragor

‘ utan att kdnna sig dumma. Det galler bade i

sporthallen och med det praktiska runt om.
7

7. Fysiska kontaktvéigar har betydelse

;\‘;tr-(:f-t géller kommunikation och kontakt behévs
I'nogre grad fysiska mote O

=l n framfér an
digitala flsden Telef e

i . on, personliga samtal
nagon faktiskt kommer férbi a P

Orbi en tréffounkt. v
central eller motesplats a e
e och beréttar, fun a
»Tungerar batt

anlankar och massutskick fér en del j mélgruppen *

\ , 1 |
‘ 8. Kunskaper om det “nya’ kan saknas ‘

‘ De bér pa bade kunskaper och erfarenheter. ‘
‘ Samtidigt ar detinte alltid de kdnner sig hemma ‘
\ i dagens »moderna” sprak om inkludering, |
‘\ trygg miljo, psykisk halsa och nya stodsystem. \
‘ Nar de far mojlighet att uppdatera sina kunska- ‘
“ L per tar de ofta emot det med stor nyfikenhet. ‘
|

—

9. Vill bidra att leda och utveckla idrotten

Manga i den héar gruppen, 65+, vill bidra och inte
bara deltaiidrottsverksamheten. De tar garna
ansvar i foreningen som ledare, funktionarer
eller styrelseledamoéter. Nar uppdragen ar kon-
kreta, tidsbegransade och tydligt beskrivna &ar
viljan att engagera sig ofta mycket stor.

10. Det &r en investering med Idrott 65+

l\‘a' de arro apa S'g, t'a 1a ar dla ocl ka””a att




Tio lardomar om att styra och leda nationella satsningar

Att leda och styra stora, riktade satsningar som ldrott 65+ staller hoga krav pa tydlighet, struktur
och férmaga till anpassning. Erfarenheterna fran ldrott 65+ visar att framgangsrik styrning bygger
pa tidig dialog, tvarfunktionella arbetsgrupper och systematiskt larande. Nedan féljer tio lardomar
riktade till styrelse, generalsekreterare, chefer och tjanstepersoner pa Riksidrottsférbundet —
lardomar som kan ge vagledning infor nasta stora satsning.

/ri 7\ /7777777777777777777777777777777777777777777 ?

(— . |

[ 1. For dialog om uppdragets utformning \‘ 6. Digital effektivitet vs relationer ) \\
‘ Inled varje stérre satsning med en strukturerad \‘ En logik bygger pa system o;h digitala rodeé:\ \“

dialog med uppdragsgivaren om syfte, forvant- \‘ f&r ansokan, info och utbildnll.ng, en am;ar;fan \“
‘ ningar, skrivningar och ramar. Detta minskar \“ fortroende via samtal ocoh m?ten. Kroct.zi X |

risken fér missforstdnd och skapar en gemen- \‘ gora att vissa grupper nas samreﬂ, sam Ik g|a \\
‘ sam forstdelse fér mal och prioriteringar, vilket &r \‘ som relationsarbete kan vara svart att ska \
‘ avgorande for styrning och legitimitet. J \ L utan resurser. ‘

\ — D “/
C - e‘

‘ 7. .
\ [ 2. Skapa en arbetsgrupp med ansvar | preStat'OnSfokUS Ve ST

En logik utgar fr
fi

| N&ruppdraget &r mottaget, avsétt tid for att |
‘ samla en arbetsgrupp med kompetens inom |
“ \l:srr::qaun;?keattsis:]vscc:hng., prpféleing, ekonomi, “‘
| politik. En s&dan grupp |
| kan snabbt skapa samsyn, identifiera hinder |
| och organisera arbetet effektivt.

Ntavling, res

o »résultat och

ella regelverk, en annan frén motjo
n,

g J] ChS g roc ar ka 1
ad €eo Ocial an an
» tS n “al . K k

pa e'ka “U' akthItel‘e U“O mas Ooch 'eglt“”e‘

rasinternt, t ex. na
» L.ex, narsamta’o .
centralt Verksamheten ch fika ses som

‘ 3.Goren kunskapsoversikt | “
e att .
“ | En nyckelframgéng i Idrott 65+ har varit att ‘

‘ etablera forum for kunskaps- och erfarenhets- ‘
| utbyte, bade digitala och fysiska, dar sprida ‘
\ erfarenheter spridits, goda exempel hz.ar nyts \‘
| och lirdomar mellan RF, SF, RF-SISU distrikt \
‘ L och féreningar har delats. ‘

8. Skapa forum for kunskapsutbyte
| arje storre satsning ar det avgorand

Infor v '
‘\ taframen kunskapsoversikt som samlar rele

heter
‘\ vant forskning, dokumenterade er\‘arenpen

“ och en aktuell kartlaggning av malgrup

a bra
“\ och verksamhetens nulage. Detta geren

‘\ grund for beslut om riktning och format.
|
\ S -
D =

4.Ta fram en plan for utvardering/FoU “\ ( 9. Oppna dérrar vs ekonom

| Attta fram en tydlig plan f6r utvarderi | Enlogik vill s3
‘ ) ering och ‘\ nlogik vill sénka troskiar m 5 ;
‘ forskning och utveckling (FoU) redan i projektets [ ed laga avgifter

och prova-p4, en ann
. . . .. | B an betonar e X
‘ inledande fas &r avgorande for att forsta bety- \ konomi och

barkraft dver ti

. w id. Krockar kan e sva

‘ Eielsen avsatsningen och kunna justera insatser ‘\‘ végningar mellan inkludering ic:\s)ral av(-j
. - T N . A,

\ ov:rt.{d. Det”starker legitimiteten for satsningen, “‘ tackning for ledare, lokaler o s

‘ och sakerstaller att resurser anvands ratt. J w‘ efter projektmedel,

ch material, sarskilt

‘ 5. Standarder vs lokal anpassning |

! ! h . .

| o arhet, e ma”arf?ecl’ ‘\ En logik gor att nivaer och organisationer \
jamfa rhet, en annan villanpassa e ; i ! ationer

| Jamel’ba algrupp Krockar kan ledattill “ Jobbarvar for sig (egna stod, uppfol) ' g ) ‘

| o e att o | budskap), en annan betonar samordning over ‘

\ att krav blir svéra att anvandai praktik.en, eller “ o oo o et o iy “
\ att dokumentation bliren formaliadvning | e e K O on och parallela |

\ | : .
| L . ‘ L stéd som inte hanger ihop. ‘

10. Stuprdr vs samlad kraft




Tio lardomar om kunskapsbaserat arbete

Att arbeta kunskapsbaserat ar avgorande for att satsningar som Idrott 65+ ska bli langsiktigt
hallbara och utvecklande. Det handlar om att systematiskt samla in, analysera och anvéanda
kunskap fran bade forskning och praktik. Nedanstadende tio lardomar ger konkreta tips och rad
om metoder och arbetssatt som starker det kunskapsbaserade arbetet. Genom att ta till sig
dessa lardomar kan organisationen battre mota malgruppens behov, undvika vanliga fallgropar

och skapa storre effekt av insatserna.

/ —
1. Ta fram kunskapsoversikter

| Bérja varje storre satsning med en systematisk

\ kunskapsoéversikt och en kartlaggning av nu-
ldget. Samla aktuell forskning, dokumenterade

‘ erfarenheter och verksamhetsdata for att skapa
| en stabil grund for beslut. Detta minskar risken
for att upprepa misstag och gor det lattare att
L anpassa insatser efter behov.

2. Planera for utvardering & uppféljning

Ta fram en tydlig plan for utvardering redan i
projektets inledning. Anvind bade kvantitativa
och kvalitativa metoder for att folja upp bade
process och resultat. Regelbunden uppféljning
gor det mojligt att justera insatser och Okar
legitimiteten foér satsningen.

4. Anvand evidensbaserade metoder
Sakerstall att insatser och arbetssétt vilar pa

| basta tillgangliga kunskap, bade forskning (?ch
‘ beprovad erfarenhet. Anpassa metoderna till
lokala férutsattningar och malgruppens behov
| for att 6ka relevans och genomslag.

5.Involvera malgruppen & andra aktérer

Engagera malgruppen, ledare och andra
intressenter i planering, genomférande
och utvéardering. Delaktighet 6kar relevans,
engagemang och langsiktig hallbarhet, och
gerinsikter som annars riskerar att missas.

~

( 6. Anvand digitala verktyg

\ Utnyttja digitala plattformar som exempelvis
Teams och anvind verktyg for att samla in,

‘ strukturera och sprida kunskap. Ta hjélp av Al for
att sammanstilla stora mangder med information.
Avslutningsuvis, digitala natverkstraffar, utbildningar
och samarbetsytor underlsttar erfarenhetsutbyte
och gdr det méjligt att na ut bredare.

pa kompetensutveckling .
ontinuerlig utbildning och handledning
for ledare och tjanstepersoner, bédoe om .
kunskapsbaserat arbete och o.m malgr.uppe :
behov. Lérgruppsmaterial, digitala u.tblldnmgh
och introduktionspaket starker k:/allteten oc
Bkar forutsattningarna for framgang.

7. Satsa
Erbjud k

8. Stéd implementering

Anyand etablerade modeller for implemen-
t(-?-nng, Som checklistor och processbeskriy.
fnﬂmgar, for att sdkerstélla att nya arbetssstt -
0acrhg.enomsla.g. Folj upp implementeringen
Ju§tera vid behov f6r att Oka chansen til|
varaktig f(’)’réndring.

9. Bygg natverk med relevanta aktorer

Samverka med andra organisationer som
kommuner, regioner, pensionarsforeningar
och forskare for att bredda resurser och
mojligheter. Natverk och samarbeten ger
tillgang till nya perspektiv och starker bade
kvalitet och genomslag.




Tio lardomar om utvecklingsgruppernas arbete

Utvecklingsgrupperna har varit ett nytt och uppskattat arbetsséatt inom Riksidrottsférbundets
satsning Idrott 65+ Genom att samla representanter fran olika specialidrottsférbund och RF-
SISU distrikt har grupperna skapat en plattform for gemensam utveckling, erfarenhetsutbyte och
praktisk problemldsning. Nedan féljer tio lardomar som forhoppningsvis kan anvandas framover.

‘\ 1. Processinriktat arbetet \ 6. Gemensamma digitala plattformar

‘ Att arbeta processinriktat, med fokus pa del-
aktighet och gemensam reflektion, har lett til|

Anvéndningen av Teams och andra digitala
verktyg har forenklat kommunikation,

‘\ Okat ansvarstagande och engagemang bland ‘ dokumentation och kunskapsdelning inom
|| deltagara. Nar alla far bidra med sing perspektiv och mellan grupperna. Det har gjort det latt-
‘\ .OCh erfarenheter vixer bade driv och dgarskap ‘ are att samla material, folja upp och sprida
“‘ I'gruppen, vilket kan starka resultatet. lardomar till fler.
_X \ J
~ 1
|

2. Skapa en arbetsgrupp som leder ‘

‘ Skapa en arbetsgrupp ellerhaen ledare som |
‘ kan fatta snabba beslut, ge stéd vid utma- |

ningar och s&kerstalla att arbetet hallit sig pa |
‘ ritt spar. Denna struktur har varit viktig for “
‘ att bibehalla fokus och kvaliteti processerna, ‘
‘ L sarskilt nar manga aktdrer ar inblandade.

7. Pilotprojekt ger praktisk férankring

At i j
Sa.tttarbeta mc?d,pllotprOJekt har varit ett effektivt
: batt testaidéerij praktiken, vilket gett bade
u:\;’ae l‘,)j resultat och vardefulla l&rdomar fer vidare
Cckling. Det har ocksg éka ivati
. !ing. C tmotivationen och
visat pa mojligheter att omsatta teori handling

3. Indivi i
iduella inledande samtal viktiga | 8. Erfarenhetsutbyte och goda exempel

‘ Utvecklingsgrupperna har fungerat som platt-
‘ formar for erfarenhetsutbyte mellan SF och

‘\ RF-SISU distrikt, vilket har bidragit till att sprida

| goda exempel och inspirera fler att utveckla 4
verksamhet féor malgruppen 65+, Att synliggora

“‘ “ L och dela framgangar har variten viktig drivkraft.

:]tt.:(nleda med individuella samtal har gett
enst tom deltagarnas f(jrvéntningar och
Degtyzgemang, vilket underlattat Samarbete
arocksa hjalpt tjl| att ifi .
identifier i
-~ a olika
Voch skapa en gemensam forvantansbilg

‘ 4. Tydlig struktur, och roliférdelning
| En tydlig motesstruktur, klara uppdrag och roll-

‘ férdelning har varit avgodrande for att deltagarna
\ ska kanna sig trygga och kunna arbeta effektivt
i en processinriktad miljo. Det har minskaterisken
| f5r missforstand och gjort det |attare att halla

‘ L tempot uppe trots begrénsad motestid.

9. Reflektion, dokumentation, larandet

Regelbunden reflektion och dokumentation

av framgangsfaktorer och forbattringsomraden
har varit avgorande for att dra lardomar och
forbattra framtida satsningar. Det har hjalpt
grupperna att stanna upp, utvardera och justera
arbetet langs vagen.

ch fysiska moten

alaoch fysiska
ligt for fler att delta,

10. Utvecklingsgrupp kontra ar
Det &r viktigt att kiar
arbetaien utvecklin

. 1ai o
5. Kombinera digitala betsgrupp

gora skillnaden mellan att

Kombinationen av dig'!'.t.
1 det mo]j

\ moten har gjor 5kat flexi- C gsgrupp (process. |5

\ ] ,ochharo w samska i »larande,
\ oavsett geograﬂSkDplfLSar ocksa underlattat “\‘ (’everanzazdei C’,Ch en traditione| Projektgrupp
\ . ; tet. De ) ‘ » Uppfblining), fe ; .

| piliteteniarbe falining mellan I forsts ; 9), for att undvika miss.

| . ch upptol w orstand k SrvEntm: Ss

| wontinuerlig kontakt o | ring forvantnmgar och arbetsstt.

de storre traffarna.
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Tio lardomar om hur SF kan organisera Idrott 65+

Hur arbetet med Idrott 65+ organiseras har betydelse. Genom att bygga hallbara strukturer,
arbeta processinriktat och erbjuda ratt stdd till féreningarna kan SF skapa langsiktig utveckling
och inkludering for malgruppen 65+ Nedan féljer tio Iardomar med konkreta tips pa hur SF kan
organisera sitt arbete s att det leder till bade verksamhetsutveckling och bestdende resultat.

/
1. Forankra i ordinarie verksamhet

‘ Integrera arbetet med Idrott 65+ i SF:s évergri-
pande strategi, verksamhetsplan och utbild-

‘ ningsplaner. N&r satsningen ar en del av den
ordinarie verksamheten 6kar engagemang, re-

‘ sursallokering och l&ngsiktighet. Det ger ocksé

—

| J

tydliga signaler om att malgruppen &r prioriterad.

partners. En ansvari
‘ . N
| och gér det lsttare att agera snabbt vid behov,

2. Utseren ansvarig person eller grupp

Utse en eller gérnaflera (

for att mi 3
heten) inska sarbar-

he a:'lsvariga personer for Idrott 65+ som
river frdgan, samordnar insatser och fungerar
som kontaktpunkt f&ér féreningar och samarbet-

g skapar kontinuitet, tydlighet

J

och

‘ 3.Taframen kommunikationsplan
Skapa strukturer forreg !

\ tion inom SF och ut mot foreningarna. Anvand

digitala plattformar, nyhetsbrev och natverk-

‘ straffar for att sprida information
\ Tydlig kommunikation starker engagemang

elbunden kommunika-

och nyheter.

gor det lattare att na ut brett.

4. Skapa struktur fér kunskapsdelning

Bygg in rutiner fér att samia in, analysera och
dgla l&rdomar frén bade framgangar och utma-
n!ngar. Dokumentera reflektioner efter méten
pilotprojekt och utbildningar s4 att kunskap ke;n
spridas vidare inom och mellan organisationer.
Det starker det kontinuerliga ldrandet . .

S~

“ 5. Utveckla stodmaterial och verktyg

\ Ta fram och tillgéngliggor manualer, checklis-
\ tor, utbildningsmaterial och mallar som féren-
‘ ingarna kan anvanda for att starta och d.r.iva

‘ verksamhet for 65+. Praktiska verktyg sanker
‘\ trosklarna och gor det enklare for foreningar-
\ L na att komma igdng med sin verksamhet.
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6. Etablera samarbete med andra
tsstrukturer med RF-SISU

h andra relevanta aktorer.
Detta &r ndgot som har ofterfragats inom Idrott
65+ Gemensamma utbildningar, natverk och koor-
dinerade insatser okar rackvidden ochu effekten av
stodet till foreningarna och bidrar till hallbarhet.

Bygg upp samarbe
distrikt, kommuner oC

A

8. Planera for langsiktig finansiering

Integrera kostnader for Idrott 65+ i ordinarie
budget och arbeta f5r att minska beroendet av
tillifalliga projektmedel. Stod foreningarnaii att
hitta hallbara finansieringslésningar och bygga
strukturer for ledarrekrytering och utveckling.
Idrott hela livetingari idrottsrorelsens uppdrag.

9. Félj upp och utvdrdera arbetet

;?";Plgmentera System for regelbunden upp-
oljning och utvardering av insatserna Anvand

:tetcde“l:vantitativa och kvalitativa metoder for
Mata effekter, identifiera f 3
S , ramgangsfakt
och férbéttringsomra . o
aden. Uppfsljni a
oenor I Jning starker
gitimiteten och méjliggér anpassning éver tid

\

10. Framja en kultur av larande

Uppmuntra en organisationskultur darlarande
fran bade framgéngar och utmaningar aren
sjalvklar del. Var beredd att anpassa strategier |
och metoder utifrén nya insikter och forandra- \
de behov. En larande kultur dkar organisatio-

nens utvecklingskapacitet och hallbarhet. ‘




Tio lardomar om hur SF kan stodja foreningarna

Specialidrottsforbunden (SF) har en avgorande roll for att utveckla verksamhet fér malgruppen 65+
genom att stimulera, mgjliggdra och stddja sina medlemsforeningar. Nedan foljer tio lardomar som
visar hur SF kan starka sitt stod, sénka trosklar och skapa béattre forutsattningar for foreningarna att

utveckla verksamhet for malgruppen 65+.

\ 1. Kartlagg féreningars behov

| SE kan ta initiativ till att kartidgga medlems-

\ féreningarnas behov, utmaningar och i

\ mojligheter kring Idrott 65+. Genom enkater,

| intervjuer eller workshops far SF en tydlig bild
| av var stédet behdvs mest och kan anpassa

‘ sina insatser darefter.

2. Sprid anpassat utbildningsmaterial

SF bor géra det enkelt for féreningarna att hitta
och anvanda utbildningsmaterial, anpassade
for 65+. Genom att samla och sprida material,
bédde idrottsspecifikt och generellt, kan SF
hjédlpa féreningarna att snabbt komma igang
med sin verksamhet.

f;

4. Skapa forum for erfarenhetsutbyte

SF kan stimulera larande och inspiration
genom att arrangera natverkstréaffar, digitala
forum och mentorprogram dar foreningar
kan dela erfarenheter, utmaningar och goda
exempel. Detta starker bade kunskapsutbyte
och gemenskap mellan foreningarna.

5. Stéd och vagled vid ansokningar

SF kan informera om och hjalpa féreningar att
s6ka projektstéd for att starta eller utveckla
verksamhet fér 65+, Genom att erbjuda mallar,
checklistor och personlig végledning s&nks
troskeln for foreningarna att vaga testa nya
idéer och utveckla sin verksamhet.

6. Framja anpassning av aktiviteter

‘ SF kan inspirera och stodja féreningarna att

‘ utveckla och testa anpassade idrottsformer,

‘\ exempelvis gafotboll eller balans- och styrke-
trdning. Genom att sprida kunskap om hur akti-
‘ viteter kan anpassas efter olika foruts&ttningar
Okar mojligheten att inkludera fler.

7. Synliggor och sprid goda exempelﬂ
SF bor aktivt samlain och sprida berattelser
och arbetssatt fran foreningar som lyckats l
med Idrott 65+ Att lyfta fram goda exempée

. 2 ch
inspirerar fler foreningar attvaga satsa o o
kretaidéerfbrverksamhetsutvec ing.

ger kon

8. Stod Samverkan med externa aktérer

SF kan uppmuntra och underlatta Samverkan

mellan férenj
an féreningar och externa aktérer som kom
Mmuner, pensionéarsfsreni

Genom att erbjuda malla
Samarbete kan SF hjal
malgrupper och skapa

Ngaroch vardcentraler.
roch liknande stod for

pa féreningarna att na nya
hallbara verksamheter.

9. Arbeta for langsiktighet/hallbarhet

SF bor stodja féreningarna i att bygga strukturer
for langsiktig verksamhet, exempelvis genom
ledarrekrytering, finansiering och kontinuerlig
utveckling. Att hjdlpa foreningarna att tanka
langsiktigt minskar risken att verksamheten doér
ut nar projektstod tar slut.

10. Ta fram verktyg och checklistor
SF kan ta framoch s
listor och mallar so
da for att Starta oc

prida manualer, check-
m foreningar kan anvan-

h driva verksamhet f5r
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Tio lardomar om RF-SISU distriktens organisering

RF-SISU distrikten spelar en central roll i att framja, utveckla och samordna idrottsverksamheten
lokalt, inklusive satsningar som Idrott 65+. Genom att organisera arbetet strategiskt kan RF-SISU
distrikten sékerstélla att stodet till féreningar och specialdistrikt (SDF) blir hallbart, effektivt och
leder till lAngsiktig verksamhetsutveckling i regionen. Nedan foljer tio Iardomar med konkreta tips
pa hur RF-SISU distrikten kan organisera sitt arbete med Idrott 65+

1. Integrera i ordinarie verksamhet

‘ Nér Idrott 65+ blir en naturlig del av RF-S|SU

“‘ 2;5;T:<£z§at§;l;srzzzftsiIan och bggget, Snarare

| s jekt, s a.pas si;ablhtet och

| : ! -Detgertydliga prioriteringar och
sékerstaller att omradet inte blir beroende av

tillfalliga satsningar eller eldsjalar.

= J

(—

‘ 2.Fordela ansvaret men ha en ledare

‘ Att flera idrottskonsulenter bér med sig fragan

‘ om Idrott 65+ i sitt ordinarie uppdrag ger
bred férankring och minskar sarbarheten vid

‘ personalférandringar. Samtidigt behovs en

‘ tydlig samordnare som haller ihop arbetet

‘ och fungerar som nav fér intern och extern

‘ l kommunikation.

e

‘ 4. Sprid stddmaterial och verktyg

| Manualer, checklistor och mallar for projekt-
‘ beskrivningar, ansdkningar och verksamhetsstart
\ underlattar for bade konsulenter och foreningar.
| Att ha fardiga, kvalitetssakrade verktyg gor det
| enklare att starta och driva verksamhet och
minskar risken for att viktiga steg missas.

e for personliga moten
e att prioritera per-
samtal framfor para
onsulenten
ger |angsiktiga
ksamhet for

5. Ge utrymm
Ge konsulenterna utrymm
ga moten och telefon e
mejl och andra digital? kana eb. )
kan pa savis g€ ett stod somat\{ 39
relationer och okar chansen

65+ etableras och utvecklas.

sonli
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6. Bygg in hallbarhet fran borjan

‘ Planera for hallbarhet redan vid uppstart av
insatser, genom att diskutera ledarférsorjning,

‘ lokalfrdgor och ekonomisk integration i féren-
ingarnas ordinarie verksamhet. Uppfdljning

‘ och stod efter projekttidens slut &r avgorande

‘ for att verksamheten ska leva vidare.
|\ J

7. Skapa rutiner fér ldrande

Implementera rutiner fér att dok
prOf:esser och framgéngsfaktor
projekt. Digitala natverkstraffar
reflektionsméten starker
ldrandet och gordetm
arbetssitt vig behov.

Umentera l&rdomar,
er efter méten och
och gemensamma
det Organisatoriska

6jligt att snabbt anpassa

8. Mojliggor for flexibilitet och anpassning

Ge konsulenter mojlighet att kunna anpassa
insatser efter lokala behov. Till exempel
genom att0sa praktiska hinder som lokal- .
brist eller andra utmaningar. Viss flexibilitet i
stéd och beslutsvagar gor det |ttare att mota
L foreningars forutsattningar. ‘

( N\
9. Koordinera stéd/insatser med SF
Samordning mellan RF-SISU distrikt och
specialférbund ar nédvandig for att undvika
dubbelarbete och forvirring hos foreningarna.
Gemensamma féreningsbesok, samordnade
informationsinsatser och tydlig rollférdelning
starker effektiviteten och tydligheten i stodet.

10. Sakersts)| léngsiktiga resurser
Avsétt resurser for Idrot

start for att skapa l&ngsikti

' I
relsen vil| mojliggéra for Idrott hela livet



Tio lardomar om RF-SISU distriktens foreningsstod

Ratt stod till foreningar i arbetet med malgruppen 65+ &r avgorande for att fler dldre ska fa
mojlighet till ett aktivt och socialt rikt liv genom idrotten. RF-SISU distriktens roll som maojliggorare,
bollplank och samverkanspartner kan sénka trosklar, skapa engagemang och bidra till langsiktig
verksamhetsutveckling. Nedan foljer tio lardomar om hur RF-SISU distrikten kan stodja.

[
1. Mdjliggor for plats for idrott5+

‘ En utmaning som framkommer frdn arbetet
med Idrott 65+ handlar om tillgdngen till lokaler
‘ och plats fér idrott under dagtid. RF-SISU
distrikten behover fora samtal med kommunen
‘ och privata aktérer fér att skapa tillgang till och
‘ mojliggora for ldrott 65+.

W

2. St6d ledare- och deltagarrekrytering

| Hjélp féreningar att hitta och engagera bade
‘ ledare och deltagare, till exempel genom

“ att erbjuda arbetssitt, rekryteringsmaterial

| eller kontakter. En stabil grund av ledare och
‘\ deltagare &r avgorande for att verksamheten

ska komma igdng och bli halibar. J

3. Hjalp till med behovskartlaggning

stad foreningar i att kartlagga deltagarnas
pbehov och folja upp verksamheten, t’\ll‘exempel
kiter eller samtal. Nar foreningen

s onskemal och utmaningar
passas och utvecklas pa ett

genomen
forstar malgruppen
kan aktiviteterna an
mer tréffsdkert satt.

[

| Va"r ennarvarande kontaktperson som lyssnar,
ftaller frdgor och fungerar som bollplank snara;re

‘ an attleverera fardiga paket. Personliga méten

‘ b}/gg?r fértroende och hjélper foreningar att

| hitta I6sningar utifran deras forutséattningar.

4. Erbjud processledning och bollplank

S~

‘\ C Ge praktiskt stod vid uppstart

‘\ Hjalp foreningar med praktiska fragor som
‘\ lokalbokning, marknadsforing, ansokningar och
‘ administration. Konkret stéd i uppstartsfasen

\ sanker trosklar och gor det lattare att komma“

‘ igadng. Var flexibel och anpassa stodet efter f?r-
‘\ L eningens lokala situation, utmaningar och mal.

_
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L hjélpa féreningar att na nya malgrupper.

6.Delagoda exempel och erfarenheter

Sprid berattelser och lardomar frén
foreningar som lyckats med 65+-verksamhet.
Nar foreningar farta del av andras erfaren- )

heter inspireras de att vaga testa nytt och far
konkreta idéer for sin egen utveckling.

7 St
S.tod kompetensutveckh’ng
Erbjud utbildnin

8. Underlatta samverkan med andra

Initiera och stdd samarbete mellan foreningar och
exempelvis kommuner, vardcentraler och pensionars-
organisationer. Det galleratt synliggora verksam-
heten sa att fler far upp 6gonen for dess betydelse.
Nya samarbeten ger tillgang till fler resurser och kan

9. M&jliggér test- och pilotverksamhet

Ge féreningar m&jlighet att testg nya arbetssg
c%ch'pro:/a-pé-aktiviteter utan krav p3 1an =
'sglktlgia ataganden. N&r tréskeln for att stag:ta ar
kag vagar fler féreningar ta forsta steget, vilket

an leda till att verksamheten vixer Over tid

10. Planera for l&ngsiktighet
Hjalp foreningar att tanka langsiktigt kring
ledarfdrsorjning, ekonomi och verksamhetens
integrationi ordinarie arbete. Uppfdljning och
aterkoppling efter projektperiodens slut ar av-
gorande for att verksamheten ska leva vidare

L och utvecklas.







Tio lardomar om att skapa en social gemenskap

Gemenskapen ar for manga 65+ minst lika viktig som sjélva traningen. Féreningar beskriver att
fika, samtal och sociala aktiviteter skapar tillhdrighet, motverkar ensamhet och gor att deltagarna
vill komma tillbaka. Nar gemenskapen planeras lika medvetet som passen blir verksamheten

bade tryggare och mer hallbar.

1. Gér gemenskap till ett malisig
Foreningar som lyckas ser gemenskap som
en barande del av verksamheten, inte som
n&got som blir avom det finns tid. N&r det
sociala planeras och prioriteras, blir det
|attare att skapa en grupp som hallerihop
och deltagare aterkommer.

2. Bjud in till fika och samtal

Fikastunden efter traningen lyfts ofta som en
héjdpunkt och ibland viktigare &n sjélva pas-
set. Det &r dar samtal, skratt och relationer tar
fart, och dar nya deltagare snabbare blir en del
avgruppen och kénner sig vdlkomna.

4. Skapa en varm och trygg kultur
Gemenskap byggs av tonen i rummet. En till-
atande miljo, dar man far vara ny och gorai
egen takt, gor det enklare att delta. N&r ledare
och gruppen visar talamod och respekt skapas
en kultur dar fler vdgar prova och stanna kvar.

5. Ge tid fére och efter passet

Gemenskapen uppstar ofta runt aktiviteten,
inte mitti en &vning. Nar féreningen skapar
utrymme att prata en stund, hinner fler landa,
léra kdnna varandra och f& den sociala del de
sOker. Det gér ocksa att nyasnabbare kdnner
sighemma.
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6. F6lj upp nér ndgon saknas

Manga kommer lika mycket for sammanhanget
som for tréningen. Nar gruppen préglas av att
man marks och blir saknad vid frdnvaro, stérks
kdnslan av tillhGrighet. Det kan vara avgorande
for motivationen och gora att fler fortsatter.

tiner

ning skapar trygghet
|laivanan. Aterkom-

samma avslut

7.Skapa regelbundnaru

Fasta ramar och igenkan
och gor det |attare attha

' lagg,
de inslag (samma upp SEN
e stund efterat) hjalper

emensam
ellereng h gor att deltagare

gruppen att hallaihop oc.
vetvad de kan forvanta sig.

8. Ordna triffar utanfér passen

Utflykter, gemensamma luncher, féreldsnin
eller andra Sociala aktiviteter utanfér idrott o
ser.l kan férdjupa relationerna. Féreningar bspas_
slfrlver attsddana inslag starker gruppkénsle-
gor verksamheten mer attraktiv och kan locljm’
aven den som tvekar infor sjslva trdningen )

9. Skapa delaktighet och inflytande

Gemenskap blir starkare nar deltagarna

far delaktighet och inflytande. Féreningar
beskriver att verksamheten blir mindre sarbar
nar gruppen far bidra med idéer och ansvar.

Medskapande skapar ocksa stolthet och starker

sammanhallningen.

10. Méjliggsr méten Sver 9generationer

:(l;ra f;‘jreningar lyfter att blandade aldrar
ertarenheter kan skapa fi
¢ . Pafina méten
: Cily och
i fg.":;es'ldlgt l&rande. N&r aldre och yngre méts
ningsmiljén kan det sta
arka kult
bredda relation S
erna. Det gor Samma
et nh
St6rre 4n passet och mer hallbart ot



Tio lardomar om att sanka trosklar och anpassa

Malgruppen 65+ ar heterogen och trésklarna in i idrotten kan vara bade praktiska och mentala.
Foreningar beskriver att det ofta ar sma detaljer som anmalan, tider, utrustning, tempo och
kanslan av att “fa vara ny”, som avgor om ndgon vagar testa och sedan fortsétter.

1. Gor starten enkel och kravlés

Sma praktiska hinder avgor ofta om nagon vagar

kamma. Forenkla anmalan, tydliggor att inga
férkunskaper kravs och méjligheten att ta med

eﬂn vé!w Okar tryggheten. N&r férsta steget kdnns
l&tt minskar bade oro och avhopp.

2. Sank tréskeln med prova-pa
Prova-pa-tillfdllen (flera/lopande) och enkla
introduktioner gor det lattare att testa nagot
nytt. Erbjud garna prova-pa utan bindning.
Alltsd, bjud in utan krav pa medlemskap, och
gor det okej att komma bara for att titta forst.

3. Erbjud flerg nivaer samtidigt

Is ) o

mjtmm? grupp finns bade nybérjare och vana
i el

ot onarer. N&r nij visar alternativ P4 olika své&ri
grad kan fler delta pPa egna villkor. Det minsg-

kar kénslan gy
attvara "fel” och gé
. ) gorattd
med olika kapacitet kan trénaihop eltagare

4. Anpassa tempo och intensitet

Manga fortsatter ndr passet gérien taktsom
kanns rimlig. Skruva pa tempo, pauser och

langd i stallet for att hoja kraven. En lugn start i
och mojlighet att vila utan att hamna utanfor gor

att fler vagar komma tillbaka.

srenkla med redskap och utrustmng“ '
e utrustningen ar tillganglig
n. Anvénd lattare reF\—
]'a\pmedel och vnsé att
Nar nitar

Troskeln sjunker nar
och forenklar franinge
skap, stod av stolar eller h o
det gar bra att porja utan 'ra i
port krangel dkar chansen att
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6. Gor individanpassning till norm

65+ behdver ofta fa gora pa sitt eget satt
och i sitt eget tempo. Visa flera varianter av
samma dvning och uppmuntra deltagare
att vélja det som passar dagsformen. Nar
anpassning ar norm blir det mindre pinsamt
att behova ta det lugnare.

7. Var lyhérd ochjustera I6pande

D P
etsom fungerar | bdrjan behsver inte fungera

senar 3
e.Fraga deltagarna vad SOm k&nns svart

r(:ligt och tryggt, och vdga &ndra upplagg
efter behov. Nar verksamheten utvecklas tjll-

Sammans med grup ;
pen blir den
och fler stannar. mer relevant

8. Skapa en tilldtande atmosfar

Mé&nga 65+ &r radda for att gora fel eller inte“
passain. Envarm och tilldtande stamning, dar
man far vara ny och géraiegen takt, sénker
troskeln direkt. Nar gruppen praglas av respekt
och tdlamod vagar fler prova.

9. Ha fler ledare som kan stotta

Extra stottning under aktiviteten kan vara
avgorande. Nar ni ar flera ledare eller hjalp-
trénare kan ni visa dvningar, hjélpa till vid
osakerhet och anpassa for olika behov utan
att nagon blir lamnad. Det 6kar bade trygghet
och kvaliteti passen.

10. Ta oro f&r skador p3 allvar

= .
fCjorrfd”en s;)m saknar idrottsvang kan radslan
alloch skadorvarg et i
i tverkligt hi
Mbt oron meq | i M
ugnainstruktioner. tr
. ’ y
Zrc,thressmn och alternativa Ovningar, Ei\lgés'r
€ltagare kdnner sig i 3 .
. g sakra p4d att det i
anpassningar vagar de bérja e



Tio lardomar om tryggt ledarskap inom 65+

Foreningar beskriver att ledarskap och bemdétande &ar helt avgérande for att 65+ ska vaga ta steget
in och vilja stanna kvar. Det handlar mindre om att skapa de perfekta traningsupplédggen och mer
om trygghet, tydlighet och en kultur déar alla blir sedda. Nedan foljer tio lardomar om vad som

kdnnetecknar ett tryggt ledarskap i Idrott 65+.

1. Var en trygg punkti gruppen

Narvarande och engagerade ledare gor att
deltagare kénner sig vdlkomna och vagar
prova. En trygg ledare skapar lugn, héller ihop
gruppen och gor att man vagar komma aven
nar man ar ny eller oséker.

2. Bemét med virme och respekt

!\flanga 65+ lyfter att det &r kanslan av respekt
talamod och intresse som avgor trivseln ’
Ett varmt bemétande gor att fler kanner sig

b(_etydelsefulla, vilket starker motivationen och
minskar risken att man slutar.

3. Gor instruktionerna extra tydliga

blir viktigare nar forut-
ailugn takt, forklara
kapa utrymme for
liganden kan

Pedagogik och tydlighet
sattningarna varierar. Vis
varfor ni gér évningen ochs
fragor och repetition. Sma fortyd
gora stor skillnad for tryggheten.

4. Normalisera att man gor olika

Tryggtledarskap innebér att visa alternativ och
uPpmuntra egna val. N&r det &ar accepterat att
goralegentakt och p4 sitt s&tt blir det mindre
ﬁtress atthdnga med, och fler vagar fortsitta
aven néar dagsformen skiftar.

5. Anpassa efter dagsform och behov

r att forutsattningarna kan for-

Foreningar lyfte \
over

sndras snabbti malgruppen. Ledaren lf)eh
kunna skruva pa tempo, uppldgg och évningar
i stunden, sa att alla féren bra upplevelse utan

att kanna sig utpekade.
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6. Skapa relationer vid aktiviteten

Ledaren ar ocksa relationsbyggare och kultur-

parare. Genom att hilsa, uppmuntra samtal
och seftill attalla kommer till tals skapas en
varm atmosfar dar gruppen haller ihop och

nya deltagare snabbare blir inkluderade.

8. Satsa pa kompetens om 65+

Utbildning om aldrande, anpassad tranings-
l4ra, fallteknik och hjart-lungraddning har okat
tryggheten for bade ledare och deltagare. Nar
ledaren kanner sig séker blir det |attare att
skapa lugn och tilliti gruppen.

9.Haen tydlig ansvarig ledare

Forenh_wgar lyfter vérdet av att ndgon ar tydligt
Sa;:varng for ve“rksamheten. lgenkénning i legar-
tmb;(c;c!‘;zsplégg gor det enklare att komma

LG, minskar osdkerhet ngr man inte
alltid kdnner alla eller allt sedan tidigare

10. Rekrytera ledare ur gruppen
Mé&nga féreningar ser ett stort behov av fler
ledare och funktionérer och uppmuntrar att
vaga stalla frdgan. Nar 65+ far mojlighet att
bidra i tydliga roller stirks bade tryggheteni
gruppen och verksamhetens langsiktighet.



Tio lardomar om att rekrytera 65+ till idrotten

Manga féreningar beskriver att det &r svart att nd nya 65+ med enba.rt sociala med‘l.er, heTSISTt
och e-post. | stéllet fungerar personlig kontakt, mun-till-mun och fysiska kana.ler battre, sarskilt om
ni vill nd dem som star langre fran idrotten. Nedan féljer tio lardomar om hur ni kan rekrytera utan

att bli beroende av digitala kanaler.

1. Mun-till-mun &r starkast

Féreningar lyfter att den mest effektiv.a .
rekryteringen ofta sker genom att beflntl;\?.é.!
deltagare bjuder in vanner och bek.a'nta. ar
nagon man litar pa berétta[ om aktlwt?ten .
sjunker troskeln, och fler vagar prova aven o
de &r osdkra fran borjan.

2. Syns dar malgruppen redan r

Affischer och informationsblad ger battre traff
an digitala utskick n&r ni sitter dem pa ratt
platser. Dela material pa traffpunkter, bibliotek,
mataffarer och andra lokala motesplatser, s
attinfon dyker upp i deltagarnas vardag.

3. Satsa Pa tryckt och lokalt
Tl:yckta flygblag och tydliga anslag kan

ktiskt ser rp;
Judandet. pmg
skriver att de anga

t&renkiare att f§

a

.ka‘l: med fysijsk information an
ned| > sarskilt fsr demsom Olj

forenmgen digitalt, onte oter

4. Samverka med andra foreningar

Samarbete med pensionérsorganis?tior.\j;
och liknande aktorer kan ge lf)ade rack.\é; .
och fortroende. Nar informatlonen. sprl s Y
etablerade natverk farnien naturlig mgakng N
till malgruppen, och fler upplever att verksa

heten ar for dem.

5. Skriv f6r och anpassa till malgruppen

Riktad och enkel information &r avgorande.
Beskriv vad man gér, hur det gartill och att det
&r okej att vara ny. Nar kommunikationen blir
tydlig och avdramatiserad minskar radslan for
attinte passa in eller gora fel vid férsta besoket.
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6. Gor det latt att prova-pa

Kostnadsfria prova-pa-tillfallen och Oppet

hus lockar fler &n krav pa medlemskap direkt.
Méjliggér darfor I6pande att nya far prova pa.
Foreningar ser att det hjalper ndr man kan
komma utan féranmaélan och gérnata med en
van, s att férsta stegetkédnns tryggt och enkelt.

7. Anvand 65+ som ambassadorer

a pbasta

Deltagare i malgruppen ar ofta deSoner o
budbéararna Nar ni lyfter fram per e

u . ! "
redan deltar och |ater dem bia:t;ertrovérdigt

&ria, blir erbjudande

Anns att borja, b e
kacrk: mindre skrammande an nar forening

o

" pa and.
“annonserar” pa avsta

8. Bjud p4 fika nar ni rekryterar

Flera féreningar betonar att so
aren viktig del av varfer man k
stannar. Nar Prova-pa kombin
och samtal blir mottagandet v
deltagare f&r Snabbare kinsla
Som gor att de vij| komma tillb

cial gemenskap
Oommer och
eras med fika
armare, och nya
navtillhérighet
aka.

9. Var uthallig och upprepa ofta

Det tar tid att bygga upp deltagande i 65+
Foreningar beskriver att man behdver synas vid
manga tillféllen och i olika miljcer, dven om det
gartrégt i borjan. Uthallighet och upprepning &r
ofta skillnaden mellan tomtebloss och en stabil
verksamhet. Om verksamheten &r attraktiv
kommer deltagare.

10. Mét oro och nybérjarrddsig

F6rden som saknar idrottsvana kan oro f5r
skador, fal| eller attinte klara aktiviteten vara
ettverkligt hinder., Bekréfta Osékerheten jer
kommum’kation och visa att nj anpassar och tar
det stegvis. D& blir det lattare att vaga testa.



Tio lardomar om varierade och attraktiva aktiviteter

Foreningar ser att variation och mod att testa nya former ar avgérande for att locka fler 65+, skapa
ny energi och halla engagemanget levande 6ver tid. Det handlar bdde om att bredda utbudet,
bryta invanda monster och lyssna in vad deltagarna faktiskt vill gora.

1. Variation haller intresset vid liv

N{eir nibreddar utbudet och skapar omvéxling
b!?r det lattare for fler att hitta nagot som passar.
Féreningar beskriver att variation bade lockar .
nya deltagare och gor att de som redan armed

fortsatter, eftersom detkénns roligt och
levande &ver tid.

2.Vaga testa nya former och idrotter

Foreningar har natt fler genom att prova
nya aktiviteter som géfotboll, yoga, dans,

paddel, ridning, vattengympa eller enklare

styrketréning. Podngen &r inte att allt ska
bli permanent, utan att ni vagar testa och
behaller det som fungerar.

3. BSrja med 1dg tréskel och nyfikenhet

Man 3 8
gavagar prova nir det &r kravigst och I5tt

atthdnga med férsta g3
. Sta gdngen. Fs i
attaven de som aldri gen. Féreningar ser

nar aktiviteten prese
En I&tt start gor att fl

g idrottat kan vilja testa
nteras enkelt och tryggt.
€rvagarta stegetin.

4. Lyssna in och justera efter 6nskemal

Variation handlar om att utveckla det ni gor
utifran deltagarnas behov. Foreningar lyfter
vikten av att vara lyhord, fraga vad som onskas
och vaga forédndra upplagg nar ni marker vad

som ger energi och narvaro.

et out
5. Bryt normen f6r hur traning skas

nar att det garatt bryta .
former om ni ar tydligame

r, enklare regler, tema-
fokus kan vara det som
r nagot for mig

Féreningar beto
invanda tranings

or. Nya spelforme
cialt g
r attdethara

varf
pass eller mer SO

gor att fler kanne
och vill fortsatta.
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6. Skapa utrymme for utveckling utan krav

Manga 65+ uppskattar att fa lara nytt, men
utan prestationskrav. Féreningar ser att attrak-
tiva upplagg ger mojlighet att utvecklasiegen
takt, med valfrinet i niva och tydliga alternativ.

D& kan bade nybdrjare och vana kénna att de
far ut nagot.

7. Anpassa traningen efter dagsform

| ?n h.eterogen grupp varierar ork och forut-
sat?n.mgar. Féreningar beskriver att attraktiv.
e.a‘ktlvnteter erbjuder olika va| géllande kortar é;
l&ngre, lugnare/tuffare eller olika stationer. I\T"
F.jeltagare kan anpassa utan atthamna uta'nf“ar
Okar chansen att de kommer regelbundet .

8. Kombinera rérelse med socialainslag

Variation kan ocksa vara att blanda aktivitet med
social samvaro. Foreningar lyfter att kombinationer
som tréning och fika, samtal eller gemensamma
traffar gor verksamheten mer attraktiv och stérker
sammanhanget runt aktiviteten. Det kan blien
viktig anledning att vilja komma tillbaka.

9. Blanda erfarenheter och generationer

Flera foreningar upplever att blandade grupper
kan skapa fin dynamik och ny energi. Nar olika
erfarenhetsnivaer eller dldrar mots blir klimatet
ofta mer inkluderande och larande, och fler

vagar delta. En fin blandning kan stérka bade
motivation och gemenskap.

10. Erbjud aktiviteter utanfér ordinarie

Nvts
Yténkande kan vara att lagga till temadagar

utflykter, utbildningar, fbrelésningar eller

soci B )
bzc;;al'a tréffar med inslag av rérelse, Féreninga
skasp rver att sddang inslag ger en positiv skjStsr
arvariation och gor at ’
tfler upplever ve
o r i
Samheten som nagot att se fram emot. ‘



Tio lardomar om ekonomiska och praktiska hinder

Det finns flera foreningar som lyfter att ekonomi och praktik ofta avg('?'r om Idrott §5+ alls ka|n~||
starta, och om den 6verlever dver tid. Det kan handla om allt fran avgifter och projektmedel ti
lokaler dagtid, tillganglighet, utrustning och administration.

— ( )
(( . “ 6. Investeraii utrustning som méjliggér
p tydli

|| 1.Ran avgifter 1dga och var tydlig \ ) . . ,
| . i tt vissa 65+ kan vara kost- | For att aktiviteter ska kannas trygga och roliga
\ Foreningar beskrlvetr .f'v\ <4 Kostnader kan bli “ behdvs ibland sarskild utrustning, som lattare

ansliga och attaven ;
\‘ nads.kans 9“ ingar bor se dver de faktiska & “ rt.e.(.:lskap, stabtlaﬂstolar, balans-hjdlpmedel eller
‘ ett hinder. Férening Laga avgifter, tydlig ‘\ hjértstartare. Méanga féreningar har kunnat
\ nodvandiga kostnéderna-tiogom vad som ingar ‘ képa in tack vare stéd, men ser utmaningar nér
| prisbild och enkel informa o oy | finansiering blir oséker.
| gor att fler vagar borja & fortsatta dver tid. \
\

behovs
| 2.Smart subventionering gér skillnad

7. Underlatta transport nar det

en
| vissa sammanhang kan transport var.z:‘gar
o oreni
praktisk nyckel for deltaga?ﬁg. E(;:(tetransport,

i od ibland mojligg) :
skriver attsto ) e
t\)/ﬁket kan vara avgodrande nar avstanr\a(:lrs e

ller otrygghet gor att personeran
e

hemma trots intresse.

‘ Féreningar kan erbjuda l&gre avgifter i syfte

\ att 6ppna dorren for fler, sérskilt i startskedet.
Foreningar ser att stod kan behévas for att

| halla nere kostnader for traningar och sddant
som annars hamnar pa deltagaren att bekosta.

8. Minska administration och dubbelarbete

Att starta och driva Idrott 65+ kaninnebara mer-

arbete: bidrag, ekonomi, lokaler, Iedarsamordning
och kommunikation. Féreningar beskriver att
administration tar tid frdn verksamheten, sarskilt

, gbras manuellt. Utbildm’ng kan bidra till att minska
d

en upplevda administrativa bérdan.

p
4. Sakra lokaler pé dagtid tidigt i 9. Skapa en plats for fika oc.:h T:Iet sociala

‘ Manga aldre foredrar dagtid, men ol Els Fika och samtal &r ofta"en viktig c.JeI av

“ bokade av skola och annan ver‘f— verksamheten, men lfraver Praktlska )

| o uppFél’enmgarbesmver att brist pa forutsattningar: yta, tid och ibland inkdp.

“ samhjtioka|ef kan sénka bade deltagande Nar féreningen planerar fér det sociala dkar

“ (iigtlloitinuitet, och att tiderna behdver 10sas dEneen e it e delrsane odh GRIEREER
innan gruppen vaxer. haller i sig. |

L L

5. Prioritera tillgdngliga anlaggningar

10. Anpassa anmalan och info i praktiken
Brist pa anpassade lokaler kan utestanga deltagare Forenmgar viter att o
med nedsatt rérlighet. Féreningar lyfter behov av
fungerande tillgénglighet, som hiss/ramper och nar-
het till toaletter. Nar lokalen &r enkel att ta sig till och
i, blirtroskeln lagre for fler. Laneutrustning &r ocksa
viktigt for att tillgéngliggéra idrott fér 65+,

—

gital kommunikation
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Tio lardomar om hur 65+ kan starka foreningen

| Idrott 65+ framkommer en tydlig Iardom: malgruppen 65+ &r inte bara deltagare i aktiviteter, utan
en mojlig resurs som kan stérka foreningen som helhet. Manga vill bidra med tid, erfarenhet och
kompetens — sarskilt nar uppdraget ar tydligt och meningsfulit.

1. Se 65+ som foreningens resurs

Foreningar som lyckas ser 65+ som en resurs
med erfarenhet, kompetens och kontaktnat.
Det skapar nya roller, starker kulturen och ger

l&ngsiktig barkraft —inte bara som en grupp att

aktivera inom idrotten.

2.Vaga frdga om engagemanget

Behovet av ledare och funktionarer &r stort
ooch flera féreningar lyfter att man behéver ,
\{ag? stélla fragan. N&r nagon blir personligt
?lllfragad och faren tydlig méjlighet att bidra
Okar chansen att fler tar steget och kanner
stolthetiattvara behovd.

3. Gor uppdrag tydliga och avgransade

Manga 65+ vill engagera si .
uppdrag som ar otydliga eller som svara att
overblicka. Nar freningen erbjuder k“onk.reta,
avgransade roller blir det |attare att‘saga Ja..
Det kan vara allt fran att vara vérd vid pass till

att hjalpa till vid arrangemang.

g, menintei

4. Skaparoller som bygger trygghet

65+ kan bidra som vérdar, stédpersoner och
praktiska hjélpare som fangar upp nya delta-
gare och skapar trivsel i gruppen. Féreningar
beskriver att personer som ser alla och skapar
€nvarm atmosfar starker inkluderingen och gor
verksamheten tryggare fér fler.

5. Ta vara pa 65+ som ledare

Malgruppen kan vara ledare, hjélptrénare.gller
funktionarer, sarskilti verksamhet som kraver
lugn, tydlighet och tdlamod. Féreningar lyfter
att 65+ ofta har erfarenhetoch formaga att
mota deltagare pé ett tryggt sétt, vilket starker
kvaliteten i verksamheten.
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6. Anvand 65+som mentorer och bérare

Foreningar lyfter att 65+ kan bidra sow
mentorer och kunskapsbarare, bade iidrotts-
liga och foreningspraktiska frég?r. Dfaras .
erfarenheter frén arbetslivoch foremng;hv
kan starka struktur, ordning och kontinuitet,
sarskilt nar verksamheten vaxer.

7. Gér s
. Gor malgruppen delaktiga
dre Uppskatt
: arattfg v, igai
€éningens utvecklin e delak“ga o
engagemang kan ¢
halining. N3
och a

gochbeslyt, och deras
ka trivse| och samman-

8.Bygg team for att minska sarbarhet
Verksamhet for 65+ blir latt sarbar om denvilar
pa en person. Nar uppgifter delas i team, och
nar deltagare tar ansvari sma delar, blir verk-
samheten mer héllbar. Det okar chansen att
den lever vidare aven nar projektstod tar slut
eller nagon slutar.

9. Skapa flera vdgar att bidra pa

A.l'la vi_ll inte st léngst fram och leda ett pas
Féreningar som skapar flera vagarin fan )
L'lpp“ﬂer. Till exempel kan det handla om fgark
tionar, fikaansvar, Materialare, ing4 i arbetun -
grupp eller styrelse. D& kan engageman ;t
matchas mot intresse, ork och Iivssituatiogn

10. Skapa moten dver generationer

N&r 65+ och yngre mots i féreningsmiljon kan

det skapa en fin mix och dmsesidigt larande.
Foreningar beskriver att generationsméten
starker kulturen, okar forstaelsen mellan grupper
och kan ge ny energi. 65+ kan vara forebilder
samtidigt som de far perspektiv tillbaka.



Tio lardomar om langsiktighet och skapa en struktur

Att bygga upp en ny verksamhet fér malgruppen 65+ &r sallan en snabb insats. Féreningar
beskriver att det tar tid att rekrytera, skapa trygghet och satta rutiner. Det kravs kontinuitet,
tydliga ramar och delaktighet som gor att verksamheten blir sjdlvgaende 6ver tid.

= — - —
- Rakna med en startstracka 6. Gor 65+ delaktiga i utveckling

N&r deltagarna far paverka innehall och ut-
veckling 6kar ansvar, engagemang och sjalv-
géng. Bjud in malgruppen till att ge forslag,
planera att fatta beslut tillsammans. Det gor
verksamheten mindre personberoende och

mer hallbar over tid.
~ J

2. Fasta tider skapar trygghet ‘ /
Kontinuitet med &terkommande tider och
samma struktur gor det |dttare att komma till- ‘ /
baka vecka efter vecka. N&r ni undviker snabba

| #ndringar och héller i samma rytm byggs bade
‘ vana och tillit, vilket i sin tur stérker nérvaro och

“ l?etta:rtld attbygga upp en ny verksamhet

\ fc.Jvr malgruppen 65+ och att fé deltagandet att

‘\ vaxa.. Lagg férvantningarna ratt frén bérjan

‘\ F)chjobba uthdlligt med dterkommande

| Insatser, &ven om uppstarten kdnns trég och

‘\ resultaten kommer steguvis. J

7. Gor det I5tt att gora ratt

ftrt:’ktur behévervara enkel for att fungerai
ar i
perszgen. Srljapa tydliga kontaktvéigar, ansvariga
€roch rutiner som gar att folja &
. Olja dven nj
o U nar
Mpot dkar. N&r nj gor det latt att hitta informa-

tion och veta vad s .
Om ska géras, mi -
och onédiga stopp, - minskar friktion

‘ sammanhallning.

8. Folj upp verksamheten fortlépande
Verksamheter utvecklas nar ni regelbundet

‘ stammer av, justerar och larav det som hander.
Planera in korta uppfoljningar under terminen

| och fanga upp hinder tidigt. D& kan ni gdra sma
korrigeringar som starker kvaliteten och okar
chansen att deltagare stannar kvar

4.Bygg team for att minska sarbarhet

arbar om den bérs av 9. Integrera i ordinarie verksamhet

| Verksamheten blir att s
en eldsjal eller ett tillfalligt projekt. Fordela
\ ansvar i ett ledarteam och skapa fler roller
| runt passen. D& klarar ni franvaro, byten och

‘ vaxtvark utan att allt stannar upp.

Langsiktighet okar nér 65+ inte blir ett sidospar,
utan en naturlig del av foreningens planering
och prioriteringar. Koppla verksamheten till
befintliga rutiner, kommunikation och resurser,
sd att den Gverlever dven nér personer byts ut
och projektfokus forsvinner.

r livet efter projektet
for vad som hander

elleren |ledare slutar.

enkel fortséttningsplanfbr
konomi, sa att det ni bygger

n nar stodet minskar.

5. Planera fo 10. Gér Idrott 65+ till en ge | féreningen

m'ycker oro
| tar slut

N3 o
ar 65+ verksamheten faren tydlig plats j

Fo‘ e
I S tt

nar projektmede
Ta tidigt fram en
ledare, lokaler och e
inte rinner utisande

ingens social .
verksamheten “ygr» 3 delar. D4 biir

3 ,inte “d » o L
langsiktig kraft. eras’, och far battre
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Tio lardomar om Ildrott 65+ och okad livskvalitet

Foreningars erfarenheter visar att Idrott 65+ ofta ger mer an rérelse. Nar regelbunden aktivitet

kombineras med gemenskap kan deltagare uppleva 6kad livslust, battre fysisk funktion
och starkt psykiskt vdlmaende. Flera vittnar om att effekterna blir tydliga i vardagen och att

deltagande ger en kénsla av sammanhang och mening.

1. Traning ger vélbefinnande

Verksamhet som kan genomféras utan krav
pa resultat gor det lattare att delta och kénna

sig trygg. Féreningar lyfter att skonsamma
former (l&gre belastning) kan passa manga
och bidra till att kroppen kanns mjukare och

att valbefinnandet dkar.
L B

2. Styrka och balans stirker vardagen \

Deltagare upplever ofta att de far tillbaka styrka ‘
\ och balans som behdvs vardagliga sysslor.
Féreningar ser att regelbunden tréning kan
bidra till att orka mer, kdnna sig stabilare och i
férlangningen minska fallrisk och skador, vilket
Okar sjélvsténdigheten.

g Tréning for kropp och sjal

Fdreningar beton
en he]h

. aratth
etdar rérelse

4. Psykiskt maende kan forbattras

| Utover fysiska effekter beskriver foreningar
att manga deltagare mar battre psykiskt,
kanner sig gladare och upplever okad livs-
lust. Att vara del av en grupp ochha négo'F

| meningsfullt att gora under veckan kan blien

tydlig stabiliserande faktor.

5. Att bryta ensamhet ger livskvalitet

Foreningar vittnar om att ensamhet bland
dldre kan vara storre &n man trott, och att en

‘ enkel aktivitet kan géra stor skillnad. N&r man
blir sedd, &r behovd, far prata en stund och
kanner tillhGrighet stirks livskvaliteten aven
utanfor sjélva traningen.

Kt:\ﬁ4;‘ﬁ;;\\;;\‘*g\‘*4¥\\*4\‘J)
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( 6. Sjélvfértroendet kan starkas “

Ménga upptécker att det aldrig &r fér sent att
utvecklas. Nar kroppen svarar och man kénner
framsteg, vaxer sjalvfértroendet och kinslan
av att kunna péverka sitt maende. Det kan \
skapa en positiv spiral dar deltagare vagar
mer, béde i och utanfér idrotten.

par gladje och motivation
la till gladje,
t. Det handlar inte

7. Tavling ska
r manga 65+ en kal
livskvalite .
an om attutmana sig sjalv,

s5tta mal och kadnna utveckling (oavsett niva).

Manga beskriver atttavia aren viktig deli |itt o
idrotta, samtidigt som det starker gemenskapen.

Tavling ar fo
motivation och okad
baraom attvinna, ut

8. Nya vanor byggs med rutin och stéd

Att f3 .llgang Nyavanorkan vara en utmanin
men freningar ser att uthallighet och éter—g,
kommande tider hjslper deltagare att ska a
rutin. Nar gruppen finns dar varje vecka bl;i3
det lattare att hallai, dven nar motivation r
varierar eller vardagen stér. -

9. Trygg miljo minskar oro och stress

Att kdnna sig trygg och valkommen &r av-
gorande for valmaendet. N&r ledare och grupp
skapar en varm, inkluderande miljo vagar fler
delta utifran sin dagsform. Det kan minska oro
for att gora fel och gora traningen till en positiv,
dterhamtande del av veckan.

10. . ..
° Menmgsfullhet gor att man vi) fortsatta

For r.nanga blir Idrott 65+ €nsocial och

.memngsfull punktiveckan, Gemenskapen

l .. . .. ’
genk.anmngen och kénslan av att behsy.

vara lika viktiga som ovni e

Eerfram €mot att komma tillbaka skapas b
ontinuitet och 6kad livskvalitet,




‘ En logik vill sprida stdd brett och lika, en annan
‘ vill rikta resurser dit vilja och kapacitet finns.

‘ upplevas som oréattvist for vissa. Det paverkar

Tio lardomar om institutionella logiker som mots

I satsningen Idrott 65+ har olika RF, SF, RF-SISU distrikt och foreningar behévt samarbeta 6ver
nivaer och uppdrag. | sddana sammanhang blir det tydligt att olika institutionella logiker mots, alltsa
invanda “spelregler” och sétt att forsta vad som ar viktigt, vilket kan styra beslut och arbetssatt,
ibland utan att man tanker pa det. N&ar logiker mots eller krockar kan det paverka prioriteringar,
stodformer och hur verksamhet utformas lokalt. Det ar av vikt att vara medveten om dessa olika
logiker och att hantera dessa med fokus pa satsningens mal.

1. Likabehandling vs prioritering

Nar de krockar kan stodet bli tunt for alla, eller

hur mycket utveckling som hinner ske.

|

2. Volymmal vs hallbar kvalitet

Enlogik betonar att ng manga och kunna visa
v9lym i uppféljning, en annan betonar for-

djupning och tid fér stod. Krockar kan gora att
fokus hamnar p& det som snabbt gar att rakna
Snarare &n det som tar tid att bygga. ’

‘ 3. Projektform vs ordinarie verksamhet |
‘ Enlogik driver tidsatta projektoch prf)- . \
‘\ va-pa-aktiviteter, en annan bygger pa konti-
‘ nuitet och rutiner ordinarie ve
‘ de gérisérkan energildggas pa uppstarter,
\ medan forutsattning

rksamhet. Om

ar for att leva vidare efter

\L:fprojekttid inte hinner sattas.
|
it

4. Ungdomsnorm vs idrott hela livet

En logik utgér fr&n historisk prioritering av barn
.oc,h unga (tider, resurser, kultur), en annan fran
idén om idrott hela livet. Krockar kan paverka
tillgéng till lokaler dagtid, synen pa vad som
raknas som riktig idrott och hur stod fordelas.

\ En

‘ 5. Standarder vs lokal anpassning

\ jamforbarhet, en annan vill anpassa efter .

‘ idrott, plats och malgrupp. Krockar kan ledatill
\ att krav blir svara att anvandai praktikgn, eller
‘ att dokumentation bliren formaliadvning.

logik vill ha enhetliga ramar, mallar och

27

“ 6. Digital effektivitet vs relationer

a . sden
\ En logik bygger pa system och digitala floéd

“ sokan, info och utbildning, en annan pa

foran ! e
‘\ fortroende via samtal och maoten. Krockar

o digt
\ gora att vissa grupper nas samreo, samtidig
‘ som relationsarbete kan vara svart att skala

| L utan resurser.

7. Prestationsfokus VS gemensk
En , . o o ap

f Ogik utgar fran tévling result
ormella regelverk ’ e

gladje och socialt

»€Nannan fran Mmotion
sam ’

8. Omsorgsbild vs resursbild \_‘ ‘

En logik riskerar att se 65+ som skdra mot- \
tagare som verksamhet gors “for”, en annan ‘
ser 65+ som kapabla medskapare ochresurs. ‘
Krockar kan paverka om deltagare far inflytan- \‘
de och roller, eller om deras kompetens inte \

tas i ansprak. ‘

|

| 9. Oppna dérrar vs ekonomisk béaring

[ En logik vill sdnka trésklar med ldga avgift

| och prova-pg, en annan betonar ekono?n' ”
| och“béirkraft Overtid. Krockar kan ge svér'a

| avvagpingar mellan inkludering och kost-

| n.z.;ldstackning forledare, lokaler och materi

[ sarskilt nar projektmedel &r s|ut. e

\

10. Stuprdr vs samlad kraft ‘

En logik gor att nivaer och organisationer \
jobbar var for sig (egna stod, uppféljning, ‘
budskap), en annan betonar samordning éver ‘
grénser. Krockar kan ge otydlighet for foren- \‘
ingar, dubbel administration och parallella \
stod som inte hdnger ihop ‘




Tio lardomar om varfor 65+ idrottar i forening

Att ta stegetin i foreningsidrott efter 65 kan vara ett av de mest givande valen du gor for din hélsa,
ditt valbefinnande och din vardag. Foreningsidrott erbjuder inte bara rorelse och traning, utan
ocksa gemenskap, gladje och nya mojligheter att utvecklas. Nedan féljer tio lardomar som visar
varfor just du, oavsett tidigare erfarenhet, kan fa ut mycket genom att delta i idrotten.

[ 1. Gemenskap och nya vénskaper

F?reningsidrott ger dig en naturlig plats att
trf;]ffa andra, dela upplevelser och bygga nya
vans.lfapsband. Ménga beskriver att fika och
umgange ér lika viktiga som sjélva idrottandet
och att ensamhet minskar nar man blir en del a’v
€n grupp. Det sociala stédet gor att du kanner dig

sedd och vilkommen varje gdng du kommer
- )

—

2. Bittre fysisk hélsa och rorlighet

Genom regelbunden tréning i férening forbatt-
ras bade styrka, balans och kondition, vilket
gor det |attare att klara vardagens utmaningar
och behélla sjalvstandighet langre. Manga
upplever att de blir piggare, starkare och far

L mindre onti kroppen.

3. Okad stimulans och gladje

Attlara sig nya saker, utma

. na sig sjg
vara aktivien gru 9 sJalvoch

: PP héller hj&rnan jgs
i ] gang o
E::]r:‘rf;ll Okad hvsglédje. Féreningsidro?t o
Jalpartill att halla sinnet s
t skar
nya perspektjy P4 livet. Prochoe

—
4. Kansla av meningsfullhet

Attvara en del av en férening geren tydlig
platsiett sammanhang dar du bade kan bidroa
och bli uppskattad. Manga beskriver att de far
en ny kénsla av syfte och att de behovs aven
efter att de géttipension.

rivardagen

sterkommande
miveckan,

5. Struktur och rutine

e ider och
raningstider o¢
Fastat truktur och ryt

aktiviteter skapars arbetslivet. Det blir

5 knar efter .
U e fram emot nagot

ilke
vilk aochse

|sttare attplaner
regelbundet

( e ~ W
6. Trygg och anpassad tréning

Foéreningar erbjuder ofta aktiviteter som ar

sarskilt anpassade for olika nivaer och foérut-

s&ttningar, sa att alla kan delta pa sina villkor.

Det sdnker troskeln och gor att du kan kanna

dig trygg, &ven om du &r nybdrjare eller har

halsobekymmer.
_ _J

7. Méjlighet att bidra och vara férebild

Som.65+ kan du dela megd digavdina kunskape
och Ilvserfarenheter, stotta an i

enroll som ledare ellermen
ochandra en kénsla av virg

dra och kanske ta
tor. Det ger bade dig
€ och samhérighet,

8. Mojlighet till att méata dig mot andra
Inom ramen for Idrott 65+ har flera av deltagar-
na uttryckt att de blivit motiverade av att kunna
tsvla badde mot sig sjélv och mot varandra. Det
4r en del i idrotten som skapar gladje, men
ocksa ett driv i att utvecklas och bli battre.

9. Larande och personlig utveckling

Foreningsidrott ger dig chansen att prova
nya aktiviteter, lara dig nya fardigheter och
utvecklas i din egen takt. Det &r aldrig for
sent att testa ndgot nytt och upptacka nya
sidor av dig sjalv.

10. Natverk och stéd vardagen

Genom férenin .
gen far du tillgg ; .
av manniskor ochres MOl Gis et
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Tio lardomar om att som 65+ idrotta i en forening

Att fortsatta med foreningsidrott efter 65 kan ge bade glddje, gemenskap och béttre hélsa, men
det finns ocksa utmaningar langs vagen. Manga som har tagit steget in i idrotten vittnar om att
det &r de sma, vardagliga valen och rutinerna som gor skillnad for att stanna kvar och ma bra
over tid. Nedan foljer tio lardomar, grundade i deltagarupplevelser, féreningars erfarenheter och
forskning, som kan hjélpa dig att trivas och fortsatta utvecklas inom idrotten.

Y
\
| ( 6. Priori

- Prioritera regelbundenhet och rutiner

\ 1. Varna om tillfallen till gemenskap

| Att delta i sociala aktiviteter fore eller efter

‘ traningen, som fika och samtal, starker bandeni
| gruppen och gor att du kanner dig mer bekvam.
\ Gemenskapen minskar ensamhet och okar
motivationen att komma tillbaka vecka efter vecka.
Ta initiativ till att prata med andra deltagare.

, Att ha fasta tider f&r traning och sociala aktiviteter

| gor det Ittare att héllai éver tid. Ménga upp-

| Ieyer att rutinerna ger struktur i vardagen och

, g?r det enklare att planera andra aktiviteter. Satt
garna upp mal tillsammans med andra fér det 6kar

‘ chansen till att nj Peppar varandra att fortsatta. J

2. Vaélj aktiviteter som &r anpassade ta de sma framstegen och fira

Fira bade egna och gruppens fran?.géﬁgar, |c|>ar\/ast(itk’:a
om det handlarom attklaraenny ovnm“gi emma
varitmed regelbundeten tid.oAtt ?ppmar :\a:auonen
och gladjas at sma steg framat“starlferun?o :Dela

och gor attduser fram emot nastaotlllfalke. e era

garnamed digavdina framstegd Qa detkan

andra, men aven starka dig som idrottare.

o 7. Uppskat
‘ Lyssna p& kroppen och vdlj aktiviteter eller

\ intensitet som passar digjustidag. Ménga

| fqreningarerbjuder olika nivaer och anpassar

| traningen sa att alla kan delta pa sina villkor. Att
‘ vaga séga till om du behéver ta detlugnare eller
\ vill ha extra stéd gér att du kan fortsitta lange

utan att riskera skador eller ta
1S ppa lusten. J

8. Skapa en balans mellan tréning och vila

ljeseﬂlbum?en fysisk aktivitet 5r viktig, men det §r
CKsa avgbrande att lyssna p§ kroppen och ge

komma tillbaka med ny energi.

4.\aga prova nya aktiviteter

Variation i traningen gor det roligare och 9. Sprid information och inspirera andra

minskar risken att tappa intresset. Manga har
upptackt nya intressen genom att vaga tefta
olika idrotter eller roller i foreningen. Detar

aldrig for sent att lara sig ndgot nytt.

Beréatta for vanner, bekanta och nya deltagare
om dina positiva erfarenheter. Personlig kon-
takt och mun-till-mun-metoden &r ofta det som
far fler att vdga prova och stanna kvar. Det kan
leda till att du far en extra skjuts.

5. Vaga be om hjilp och sté ° | .
‘ i 5 -Ha roligt och hjutav stunden

Det viktigaste aqv allt &r att idrot

’ Om du &r osgker pa nagot, har frdgor om
och - . ten kdnns rolig

tréningen eller behéver extra stod, tveka inte

| att prata med ledare eller andra deltagare.

| Véga be om hjalp dven om det kan kannas tufft,
exempelvis om ekonomi.

—







Tio lardomar om hur kommuner kan stodja Idrott 65+

Kommunernas engagemang &r avgorande for att skapa langsiktiga och jamlika forutsattningar for
idrott och fysisk aktivitet for personer 65 ar och dldre. Genom att sénka trosklar, samordna resurser
och arbeta néara foreningslivet kan kommuner bidra till 6kad halsa, gemenskap och livskvalitet for
aldre invanare. Nedan foljer tio lardomar som konkret visar hur kommuner kan stodja Idrott 65+
med fokus pa tillgdnglighet, samverkan, anpassning och hallbarhet.

[ 1. Tillgangliggor lokaler pa dagtid

‘ Kommuner kan underlatta for féreningar att
arrangera aktiviteter for ldre genom att erbjuda

‘ idrottsanldggningar och samlingslokaler under
dagtid, n&r de ofta stdr tomma. Detta sanker

‘ trosklar for féreningar och okar majligheten for

‘ dldre att delta ndra hemmet.

2. Ge ekonomiskt stéd & projektbidrag

| Sma eko?omiska stod eller projektbidrag kan

‘ vara aygorande for att féreningar ska vdga starta
‘ Z-Ch driva verksamhet f&r 65+ Kommuner kan er-
“ ; Juga €gna bidrag eller hjélpa féreningar att séka
| €gionala och statliga stod, vilket gér det I5ttare

1 ——

| atttesta nyaidéer och skapa l&ngsiktighet. J

3. Samverka med idrottsrorelsen |

Langsiktiga samverkansavtal och gemen-
samma satsningar mellan kommun, idrotts-

SISU ger legitimitet och
n kan

‘ fsreningar och RF-
“ ar dorrar till malgruppen. Kommune

\ oppn e
‘\ fungera som en samlande kraft och moj |g.
d och battre rackvidd.

\ gorare for bredare utbu
|

‘ ( 4. Anvénd era kanaler for att nd 65+

\ Kommuner har unika m&jligheter att nd &ldre
| genom vardcentraler, traffpunkter, &ldreboen-
‘ Fjen och hlemtjénst. Att sprida information om
| |<.jlrottsaktIV|teter via dessa kanaler dkar réck-
‘ vidden och sanker trésklarna for deltagande.

‘ 5. Stod utbildning och folkbildning
‘\ Kommuner kan erbjuda eller subventionera

\ utbildningar for ledare och funktiondrer inom

‘ |drott 65+, till exempel genom samarbete med

‘ RF-SISU eller folkbildningsorganisationer. Detta
hojer kvaliteten och sakerheteni verksamheten
‘\ L och gor det lattare att rekrytera ledare.

—

e ——— W\

‘ 6. Framja sociala motesplatser

‘ Kommuner kan skapa eller stodja motes-
‘ platser dar idrott kombineras med socllal
‘\ samvaro, fika och gemensamma aktiviteter.

‘\ Detta motverkar ensamhet och starker folk-

‘\ halsan, samtidigt som det gor idrotten mer

“ L attraktiv for malgruppen 65+.

7.
Anpassa lokaler och utrustning

Kom A
Muner bsr sakerstsllg attidrotts-

tivitet
aldre, 5
ka begrénsningar. De
a.r'lpassad utrustnin
sarskilda tider.

er &r tnga’ngHga
ven fér dem med
tkan handia om

g, transportldsningar eller

‘ 8. Integrera Idrott 65+ i folkhalsoarbetet

| |drott 65+ bor vara en naturlig delav \‘
‘ kommunens folkhalsostrategi. Genom att ‘
| koppla idrottsaktiviteter till forebyggande ‘
‘\ halsovard och vélfardsarbete kan kommunen \‘
| bidra till 5kad livskvalitet och minskad vard- \
‘ L och omsorgsbelastning. ‘

[ 9. Synliggér och marknadsfér Idrott 65+

| K.c?mm.uner kan hjélpa féreningar att synlig-
| gora sina aktiviteter genom att erbjuda plat
‘ I kommunens informationskanaler stod- )
| jakampanjer och lyfta goda exe :

=i mpel p&
‘ senlorldrottilokalamedier. Pepe

‘ 10. Félj upp, utvérdera & utveckla insatser

| Kommuner bor kontinuerligt folja upp och \‘
‘ utvérdera sina insatser for Idrott 65+idialog ‘
| med féreningar och deltagare. Lardomar ‘
‘\ och feedback anvands for att utveckla och |
| anpassa stodet over tid, vilket 6kar tréffsaker- \

‘ L heten och effekten. |

)
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Tio lardomar om samarbete SF och RF-SISU distrikt

Ett ndra och andamalsenligt samarbete mellan specialidrottsférbund (SF) och RF-SISU distrikt &r
avgorande for att idrottsrorelsen ska kunna mota foreningarnas behov, utveckla verksamheten
och skapa langsiktiga effekter — inte minst inom Idrott 65+. Genom att bygga fértroende, tydliggoéra
roller och arbeta utifran gemensamma mal kan SF och RF-SISU distrikt tillsammans skapa battre
forutsattningar for foreningar och deltagare. Nedan foljer tio lardomar som konkretiserar vad som
krévs for en framgangsrik samverkan.

| 1. Gemensam mélbild och tydliga syften

Samverkan blir mest effektiv ndr SF och

‘ R‘F‘-SISU distrikt utgar frn en gemensam

‘ V}Slon och tydliga mal. En delad forstdelse
‘\ for syfte och riktning gér det I4ttare att

s . -
| amqrdna Insatser, prioritera resurser och
‘\ undvika dubbelarbete.

2. Tydlig roll- och ansvarsfordelning

‘ Klara roller och ansvar mellan SF och RF-SISU
‘ distrikt minskar risken fér missforstand och
sakerstiller att alla vet vad som forvantas. Det
‘ underlittar genomférandet av projekt och gor
‘ det enklare att folja upp insatser.

& Regelbunden kommunikation

Konti I a
ontinuerlig dialog, bade formell och infor-

mell, & avgsrande fs 5
. or attl6sa
information och hajia problem, dela

Samarbetet och skapar for

troende,

| 4. Utga fran foreningarnas behov

| Samverkan skatasin utgdngspunktiforen-

‘ ingarnas faktiska behov och férutsattningar.

| Genom gemensamma kartlaggningar och

\ dialoger kan SF och RF-SISU distrikt anpassa
| stodet sa att det blir relevant och traffsakert.

urser och kompetenser
och kompetens
Kkt leder till effek-
iga medel och

nivaer. Detkan
| och

5. Delares
Att dela pa
mellan SF ochR
tivare anvandnin

starker verksamhe

handla om utbildnin
goda exempel.

resurser, material
F-SISU distri
gav tillgang!
ten pa alla .
gsinsatser, materia
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( 6. Gemensam utvardering och larande

‘ Regelbunden utvardering av samverkans-

processen och gemensam aterkoppling hjalper
till att identifiera framgangsfaktorer och for-
battringsomraden. Larande och utveckling bor
‘ vara en integrerad del av samarbetet.

7. Flexibilitet och anpassningsfﬁrméga

Samverkan kréver férmaga att anpassa sig till

;orérlqtade fdrutséittningar och nya insikter
I??qblhtet iarbetssétt och stodformer gor ciet
mojligt att méta olikg behov och utmaningar.

8. Bygg fortroende och relationer

Fértroende och respekt mellan parterna ar
avgorande for att skapa en hallbar samvierkan.
Langsiktiga relationer ger stabilitet o‘ch okar
mojligheten att hantera utmaningar tillsammans.

9. Samordna kommunikation till féreningar

SF och RF-SISU distrikt bor samordna infor-
mation och stod till foreningar for att undvika
forvirring och sakerstélla att budskap och
insatser ar enhetliga och tydliga. Det under-
|attar for foreningarna att ta del av stodet.

gare, bred

och skapa Synergieffekter dar res

Summan ilda

e fb.ravttde enskilda Insatserna. Dettg ar sérskilt
att méta utmanin ist pd i

| Kraftar oo oo o garsom brist pg ideella

g6raidrotten tillgénglig fér fler

da kontaktna’tet
ultatet bljr stérre &n




Tio lardomar om att hantera konflikter i stora satsningar

Stora satsningar som Idrott 65+ innebar samverkan mellan manga aktérer, olika nivaer och ibland
motstridiga intressen. Konflikter ar darfor naturliga, men kan — om de hanteras ratt — bli en kalla till
larande och utveckling snarare an hinder. Nedan foljer tio lardomar om hur konflikter kan forebyggas
och hanteras, med konkreta exempel fran Idrott 65+ och stéd i forskning om konflikthantering i

komplexa organisationer.

1. Tydliggdr mal & forvéntningar
Otydligheter kring mal, roller och processer
ar en vanlig grogrund for konflikter istora
satsningar. Genom att tidigt klargora syfte,
férvantningar och arbetsformer for alla
inblandade minskar risken for missforstand

2. Klargér roller & ansvarsférdelning

Otydliga roller och ansvar leder ofta till dver-
lappningar, dubbelarbete eller att viktiga fragor
faller mellan stolarna. Att fran borjan definiera
vem som har mandat att fatta beslut och

vilka férvantningar som finns pa olika aktorer ‘
minskar osdkerhet och forebygger konflikter.

3.
lnvolvera berérda parter

N& 6 3
. raktérer Pa olika njvse
I planerin

4. For regelbunden dialog & aterkoppla
Forum for dterkommande dialog, feedback
och reflektion gér det mojligt att fanga upp
missnoje och potentiella konflikteri tid.
Genom att systematiskt bjuda in till samtal

och utvardering kan problem adresseras
innan de eskalerar.

5. Var flexibel & anpassa efter behov

Standardiserade ramar kan skapa konflikter om
de inte passar lokala férutsattningar. En flexibel
struktur som kan anpassas efter olika idrotters
ochregioners behov kan minska risken for
missnéje och motstand. Det galler att finna en
bra balans, d tydliga ramar kan minska risken
for konflikter.

—

(—
—

( 6. Hantera malkonflikter proaktivt

Det &r vanligt att konflikter kan uppsta nar det
finns olika institutionella logiker, till exempel
mellan kvantitet och kvalitet. Att tidigt identi-

| fiera och diskutera malkonflikter och arbeta for
balanserade I8sningar minskar risken f&r att
konflikter eskalerar.

rocessansvariga

7. Utbilda ledare &p
i konflikthantering

)
Utbl‘d ] g 1 kon ||kt la“te f g

ter konstruktivt. Praktiska
er verktyg

kommunikation

och samarbete

och l6sa konflik

dvningar och erfarenhetsutbyte 9
tuationer.

for att bemota svarasi

8. Anvénd neutra| partvid Iasta Iigen

Vi a
trle(‘;lj.eskalerade eller 13sta konflikter kan €n neutral
€ part hjélpa parterna at
. tkommunicera och
:;tta gemensamma I8sningar. Inom Idrott 65+
I'processledaren intagit rollen, Strukturerade
3

och bidrar ti|| hallbara bverenskommelser

9. Dokumentera beslut och processer

Att dokumentera beslut, processer och éver-
enskommelser samt vara transparent med
information minskar misstankar och ger en
referenspunkt vid eventuella tvister. Tydlig
dokumentation underléttar ocksa larande

och forbattring.




Tio lardomar om att hantera motstand till forandring

Att leda stora satsningar som Idrott 65+ innebar att mota och hantera motstand pa manga nivaer,
fran osakerhet kring nya arbetssétt till oro for resurser och férandrade roller. Motstand &r en naturlig
del av foréndringsprocesser, men kan vandas till larande och utveckling om det hanteras pa ratt satt.
Nedan féljer tio lardomar som konkretiserar vad som kravs for att forebygga och hantera motstand,
med exempel fran Idrott 65+ och stéd i forskning om férandringsledning.

1. Delaktighet tidigt &r viktigt

‘ Involvera berérda tidigt for att skapa delak-
tighet och férstéelse for satsningens mal och

‘ arbetssatt. Tidig involvering bygger fértroende,
minskar osédkerhet och férebygger motstand.

‘ Workshops, individuella samtal och dialog-

‘ 2. Sakerstil tydlig kommunikation

‘ Etablera kanaler for kommunikation med
t')./dli.ga budskap om mal, processer och
fo.r.vaintningar. Aterkommande informations-
mpten, mallar och anpassad kommunikation
minskar frustration och Okar tryggheten

\Lf — —

3. Definiera roller och ansvar |

Klargor vem som har ansvar for vad paalla . |
nivaer nationellt, regionalt och lokalt. Otydhga ‘
roller och ansvar kan leda till motstand. Tydliga
ansvarsomraden och aterkommande gcnanom-
gangar av rollférdelning minskar motstand.

( 4.Bygg in en flexibilitet i strukturen

Skapa system som tillater lokal anpassning av
ak.tiviteter och processer samtidigt som dver-
g.rlpande riktning bibehalls. Standardiserade
I8sningar utan lokal anpassning kan skapa
medan flexibla ramverk och pilotprojekt ka’n
minska, motstadnd och 6ka engagemang.

|

5. Investera i utbildning och kompetensutveckling

Erbjud utbildning for alla berorda pd ol‘i.ka r.ﬂvééri
organisationen. Brist pa kompetens, sarskilt kn:wg
digitala verktyg, skapade osdkerhet och motstand
ildrott 65+. Strukturerade utbildningsprogram och

mentorskap okar tryggheten och minskar trosklar. “
|

‘ moten innan beslut fattas ar viktigt.
\ _J
(| ,
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‘ 6. Skapa stodsystem och natverk

‘ Etablera natverk dar aktorer kan dela erfaren-

‘ heter, fa stod och 10sa problem tillsammans.

‘\ |solerade aktorer &r mer penagna att utveckla

‘ motstand, medan natverkstraffar och e:faren-

‘ hetsutbyte i Idrott 65+ minskade motstand och

‘ L 5kade motivationen.

\W “
Samla in och kommunicera konkreta bevis |
for satsningens varde genom forskning, ut- ‘
varderingar och framgangshistorier. Motstand ‘
minskar nar manniskor ser konkreta bevis \
(FoU) for vérdet av forandringar, vilket gjordes \
inom Idrott 65+. ‘

8. Motivera forandringar med “bevis”

[ . Strukturer fér feedback och larande

| Ftablera strukturerade System for att samla
| lsl't) fetedback, utvardera framsteg och anpassa
| rategier kontinuerlj i i
| gt. Kontinuerlig f
o . ! g feedback
| : ?npassnmg férebygger att motstand vaxer
| hﬁ,s ;)lrla, och regelbunden utvérdering kan
Slp ti . e 3
| ptill attidentifiera och I18sa motstand ti

digt. J

B

Erk&nn att visst motstand ar naturligt och

oundvikligt. Fokusera energi pa att arbeta med

villiga partners snarare an att forsoka overtyga

alla skeptiker. Strategisk hantering av motstand,

inklusive acceptans av viss opposition, kan vara mer
ffektivt &n att aktivt forsoka motverka motstand.

10. Acceptera och strategiskt hantera
oundvikligt motstand

|

e
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