Den hér largruppsplanen vander sig till dig som ar
aktiv eller ledare for 65+ i en forening.

Om largruppsplanen

Denna largrupp kan bade anvandas for dig som sjalv &r aktiv inom en idrott eller &r ledare. Om ni sjélva
&r aktiva tar du utgdngspunkt fran dig — din kropp, din fysiska aktivitet och ditt idrottande. Ar du ledare
for en grupp i malgruppen 65+ tar du utgangspunkt ifran din ledarroll och funderar pa hur du som ledare
kan stimulera till fysisk aktivitet och idrottande utifrdn denna kunskap och de perspektiv som ni lyfter
upp i era samtal.

Syftet &r att 6ka forstaelsen for vad som hander i kroppen nér den aldras och hur du kan anpassa
traningen efter det.

Er largrupp

Borja med att se filmen "Vad hander i kroppen nar den
aldras" gemensamt eller enskilt. Ta nagra minuter fér egen
reflektion och notera det som framfér allt fangade ditt
intresse i filmen. Lyft upp och summera era reflektioner i
gruppen. Utga ifran fragorna som kopplas till filmen, vilket
definieras som fradga 1, och dgna tid &t gemensamma samtal
for att utbyta tankar och idéer i gruppen.

Ga darefter vidare och titta pa filmen "Anpassad verksamhet
och traning" och gor en likvardig procedur. Starta med att
reflektera enskilt, summera reflektionerna gemensamt och ga
darefter vidare till frdagorna som finns under fraga 2.

Summera gemensamt i stor grupp efter varje fragestallning.

Malet &r att ni efter samtalen utifran frdgorna gemensamt skall ha —
identifierat 3-5 saker som den enskilda individen kan gora for att

vara ma bra och vara fysisk aktiv. Ni skall dessutom identifiera

3-5 saker som ni i gruppen kan gora for att inspirera och stétta

varandra till att vara fysisk aktiv och idrotta kontinuerlig.

Fortsdttning ndsta sida >>


https://
https://
https://youtu.be/Nyfi-LTiePM
https://youtu.be/MTcxhY-4lYw

Fraga 1
Utifran filmen "Varfoér och vad hander i kroppen néar den aldras”;
m Vad behover du tanka extra pa i ditt tranande utifrdn kroppens aldrande?

B Vad behoéver du som trénare eller ledare vara extra uppmarksam pa rérande de
deltagare du har framfor dig?

Fraga 2

Titta gemensamt pa filmen "Anpassad verksamhet och tréning”.
Hjalps at och identifiera vad som blir viktigt att tdnka pa nar ni utformar och genomfér er traning.

B Vad blir extra viktigt nar ni utformar traningen?

B Hur kan 6vningsmomenten anpassas till varje individ utifran var och ens forutsattningar?

Fraga 3

Att folja upp tréningen och dess olika moment aterkommande okar mojligheterna att géra
anpassningar efter behov.

| Vad blir viktigt att folja upp?

m Hur kan detta goras pa ett enkelt och smidigt satt?

Filmerna som anvands som stod i denna largrupp ar framtagna av Korpen Svenska Motionsidrotts-
forbundet i samarbete med PRO och SISU Idrottsutbildarna. Filmerna ar framtagna inom ramen for
projektet Aktiv senior som finansierades av Svenska Postkodstiftelsen.

Tips for dig som vill veta mer:

Anvand gérna fler av largruppsplanerna som finns framtagna for att fa stod i i att fortséatta

era samtal. GIom inte att ni kan fa stéttning av ert narmaste RF-SISU distrikt. Vill ni férdjupa

er kunskap ytterligare rekommenderar vi att ni gar "Basutbildning for seniorledare” som
arrangeras av Korpen Svenska Motionsidrottsférbundet, PRO och RF-SISU distrikten alternativt
"Grundutbildning for trénare” som vara RF-SISU distrikt anordnar.

Las mer om Aktiv Senior och utbildningen"Basutbildning fér seniorledare pa foljande lank:
https://www.korpen.se/artiklar/aktiv-senior

och Grundutbildning for tranare pa foljande lank:
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/Viarbetarmed/tranarutbildning

RF-SISU &r Riksidrottsforbundets och SISU Idrottsutbildarnas distriktsorganisationer. Vi har tva uppdrag,
idrott och folkbildning. Vi erbjuder folkbildning i idrottsforeningar for att ge kunskap och kraft at
manniskors tankar, idéer och vilja att utvecklas.






