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Inledning

Triathlon ar en fantastisk idrott som med olika anpassningar kan passa alla. Vara tre grenar:
simning, cykling och 16pning/promenader ir aktiviteter som manga i malgruppen 65+ redan
héller pa med eller ir intresserade av att borja med. Genom att erbjuda traning och motion
kan vi starka hilsan hos mélgruppen och bromsa risker for sjukdom. Gemenskapen inom er
forening kan dven motverka ensamhet.

Manga i mélgruppen 65+ vill utvecklas. De vill kinna att de lar sig ndgot nytt, blir starkare,
smidigare, sikrare eller tryggare i det de gor. Oavsett om det handlar om teknik i sjdlva
utovandet av simning, cykling, 16pning, eller kunskap om hilsa och vilméaende.

Lirdomar inom idrottsrorelsens arbete med Idrott 65+ ar att gemenskapen ofta dr minst lika
viktig som sjdlva aktiviteten. Deltagarna kommer inte bara for att trina utan ocksa for att traffa
andra, ta en kopp kaffe eller dta lunch tillsammans, skratta och kidnna att nagon skulle sakna
dem om de inte dok upp.

Maénga i den har gruppen vill bidra och inte bara delta i verksamheten. De tar giarna ansvar i
foreningen som ledare, funktionirer eller styrelsemedlemmar. Nar uppdragen ar konkreta,
tidsbegransade och tydligt beskrivna ar viljan att engagera sig ofta mycket stor.

Det hir materialet ar tankt att ge er tips kring hur ni startar upp verksamhet for malgruppen
65+. Materialet gor inga ansprak pa att vara komplett och det ar inte heller nodvéandigt att ga
igenom allting punkt for punkt. Det ar viktigt att forstd malgruppens komplexitet da det rader
stor variation sett till forutsattningar i livssituation, funktionalitet och alder. Darfor ar vissa
delar mer nodvandiga for en grupp dn en annan.

Det ar viktigt att gora ett bra grundarbete kring varfor ni vill starta upp verksamhet, hur den
ska finansieras, vilka ledare ni har, osv. innan ni paborjar rekrytering. Det ger storre chans att
lyckas och att fa en verksamhet som blir hallbar 6ver tid.

Bli inte besvikna och ge upp om det inte kommer ménga deltagare pd en gang. Bygg langsiktigt.
Kommer det tre deltagare kor pd med dessa. Med tiden kommer det att bli fyra, fem deltagare
osv. Utovarna tar med sig bekanta, pratar med andra om vad det dr de tycker om med
aktiviteten, osv. Utovarna ar helt enkelt er bista marknadsforing for att na fler.

I det hiar materialet:

» RF SISU distriktet

« Fatta beslut

« Vartnulige

» Syfte och mél med verksamheten och val av
malgrupp

» Ekonomi

» Ledare/ansvariga

» Vilka aktiviteter ska vi ha

» Rekrytering

» Dags for aktivitet

» Utvardering och plan for nasta ar

* Checklista

Till varje avsnitt finns en checklista. Vi har valt att placera den samlat i slutet av dokumentet.
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Ett tips ar att arbeta med det har materialet som en largrupp och rapportera det till ert RF
SISU distrikt.

Ta kontakt med oss om ni har fragor eller vill ha hjilp

Vi finns har som ett stod till er i badde uppstart och utveckling av verksamhet. Tveka inte att ta
kontakt med oss.

Sofia Asp, sofia.asp@svensktriathlon.org

Oskar Greilert, oskar.greilert@svensktriathlon.org

RF SISU distriktet

RF SISU distrikten ar Riksidrottsforbundets och SISU Idrottsutbildarnas regionala
organisation. Det finns 19 RF SISU distrikt runt om i Sverige. Deras uppdrag ar att stodja,
foretrdda och samordna idrottsrorelsen i gemensamma fragor pa regional och lokal niva. De
verkar dven for och bidrar till idrottens utveckling genom folkbildning och utbildning i
idrottsforeningar.

Alla foreningar har en idrottskonsulent hos sitt RF SISU distrikt som finns dar for att stotta er
i olika frdgor och kan fungera som ett bollplank. Ta girna hjalp av er idrottskonsulent for att
utveckla verksamheten for 65+ i er forening.

Er konsulent kan till exempel hjdlpa till att skapa mo6tesplatser med andra féreningar, hjilpa
till med aktivitetsbesok, osv.

Ni kan aven fa stod till folkbildningsverksamhet for ert arbete med att starta upp ny
verksamhet. Hela planeringsarbetet infor att starta upp en ny verksamhet kan exempelvis
rapporteras som en largrupp. Det hir materialet ar ett underlag som kan anviandas for arbete
ilargrupp. Ta kontakt med er RF SISU konsulent for att fa hjalp att starta upp largrupper och
lagga upp en plan for foreningens utbildningsverksamhet.

Genom att rapportera largrupper och andra insatser till distriktet s bygger ni upp en pott med
medel som distriktet sedan kan stédja er med pé olika sitt.

For att fa veta vem som ar er idrottskonsulent hos distriktet finns det oftast listat under
Kontakt pa distriktets hemsida. Hittar ni inte uppgifterna dar kan ni kontakta distriktet och
sdga att ni vill prata med den som ansvarar for triathlon alternativt ta kontakt med oss sa
hjélper vi er att komma i kontakt med er konsulent. Distrikten kan ha lite olika uppldagg. En del
distrikt har en konsulent utsedd for respektive idrott, andra distrikt har en férdelning utifran
t ex i vilken kommun som foreningen finns.

Det har ar var RF SISU konsulent

Vem ansvarar for att ta kontakt?
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Fatta styrelsebeslut

Det forsta ni bor gora ar att fatta ett styrelsebeslut om att foreningen vill starta upp verksamhet.
Att starta verksamhet kostar en del ekonomiskt och i form av arbetsinsats, s ett styrelsebeslut
behover finnas liksom en forankring bland foreningens medlemmar. Ett styrelsebeslut ger
legitimitet till insatsen och forankringen i foreningen forutsattning att hitta till exempel ledare.
Om ni ansoker om bidrag hos kommunen for verksamheten kan det vara ett krav att skicka in
ett styrelseprotokoll dir det star att ni ska starta upp verksamhet for 65+.

Styrelsen fattade beslut den

Nulage

I flera foreningar finns redan malgruppen integrerad i verksamheten. En del som aktiva
utovare, andra som ledare eller funktionérer.

Borja med att titta pa hur det ser ut i foreningen idag. Har ni medlemmar i malgruppen 65+
och pé vilket sitt ar de aktiva? Vet ni vad de efterfragar? Hur arbetar ni for att behalla
malgruppen?

Kan de vara intresserade av att vara med i planeringen och i att starta upp en traningsgrupp
eller aktivitet for malgruppen 65+?

Hur ser det ut i foreningen idag? Vilka medlemmar 65+ har vi? Pa vilket sitt ar de
aktiva?
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Hur arbetar vi med att behalla dem som medlemmar?

Ta kontakt med dessa medlemmar och prata med dem om av vad de tycker om foreningens
verksamhet.

Fréga om de ar intresserade av att hjilpa till och starta upp verksamhet.

Vad tycker vara medlemmar 65+ om féreningens verksamhet idag? Har de nagra
tankar pa hur den kan utvecklas?
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Syfte och mal med verksamheten och val av
malgrupp

Borja med att diskutera igenom vad ert syfte dr med att starta upp verksamhet. Utifran ert
syfte diskuterar ni vilken malgrupp ni vill vinda er till. Avsluta den har delen med att séatta
upp nagra mal for er verksamhet.

Syfte

Diskutera igenom vad ert syfte ar med att starta upp verksamheten. Det behover inte vara
nagot avancerat. Fundera 6ver vad ni vill gora och varfor. Titta 4ven pa nésta sida kring val av
malgrupp i samband med att ni diskuterar ert syfte.

Det har vill vi gora

Varfor vill vi gora det?

Utifran ovanstaende blir dirmed vart syfte med aktiviteten:
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Exempel pa syfte kan vara:

Vi vill bredda verksamheten i var férening och erbjuda en anpassad tréning tillsammans med
social samvaro fér malgruppen 65+” eller *Vi vill fa fler dldre att prova pa triathlon och bli
medlemmar i féreningen” eller *Vi vill erbjuda aktiviteter foér de 65+ som idag &r aktiva som
funktionérer i samband med vara evenemang sa att de utdver sitt engagemang dven kan delta
i vara aktiviteter som utévare och ledare”.

Vilka ar var malgrupp?

Inom malgruppen finns allt fran de som nyss fyllt 65 ar och fortfarande arbetar och de som ar
30 ar eller dldre. Vilka férutsattningar de har och vad de har gjort tidigare i livet skiljer sig at.
En del har aldrig tidigare varit med i en idrottsforening medan andra har varit aktiva hela livet.
Négra vill utmana sig fysiskt och tdvla medan andra foredrar lugnare former med fokus pa
rorelsegliadje och gemenskap.

Ni bor borja med att diskutera vilken malgrupp det ar ni framst vill rikta er mot. Det ar stor
skillnad i att vianda sig till de som &ar 65+ men som fortfarande har ett aktivt yrkesliv, jamfort
med de som varit pensiondrer i nagra ar och ar daglediga. Likasé som det ar stor skillnad att
vanda sig till 65+ som tidigare har varit aktiva inom triathlon eller annan fysisk idrott jamfort
med de som inte utovat sarskilt mycket idrott tidigare eller som idag ar relativt inaktiva.

Valet av méalgrupp paverkar vilken typ av aktivitet ni ska arrangera, innehallet i den, hur ni nar

deltagarna, osv. Forutsattningar, 6nskemal och behov varierar stort beroende pa vilka ni riktar
er mot.

Vilka vill vi ska vara med? Vilka ar malgruppen for satsningen?
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Mal
Nu ndir ni har ett syfte pa plats och har funderat 6ver vilken malgrupp ni vill vinda er mot ar
det dags att fundera 6ver vad ni har for méalséattning.

» Malsittningar kan vara bade kort- och langsiktiga.

» En kortsiktig malsattning kan vara att starta upp verksamhet genom att erbjuda
tydliga prova-pa-aktiviteter for malgruppen.

» En mer langsiktig malséattning kan vara att fa fasta grupper tva dagar i veckan eller att
foreningen om tva ar ska ha okat antalet medlemmar i malgruppen med 25%.

» Tank pa att gora en langsiktigt hallbar plan for verksamheten i foreningen sé att den
kan leva vidare dven utan eventuella projektstod eller liknande.

Ni kan ha en ambitios ldngsiktig mélbild men satt upp mindre mal pa vagen.

Kortsiktiga mal

Langsiktiga mal
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Ekonomi

Att starta upp ny verksamhet och att bedriva regelbunden verksamhet innebar en del
kostnader. Det betyder att ni behover ta fram en budget och att ni har tankt igenom vad
verksamheten far kosta. For att verksamheten ska bli héllbar 6ver tid behover ni 4ven fundera
over hur den ska finansieras efter att eventuella uppstartsbidrag ar slut. Projektstod kan vara
bra for att komma igdng men ni behover redan fran borjan ha en plan for hur kostnader for
exempelvis ledare och lokaler ska béra sig nar satsningen blir ordinarie verksamhet. Det ar
viktigt att ha langsiktig plan.

Malgruppen 65+ dr inte homogen. Har finns bade deltagare som utan problem kan betala for
sig och deltagare som har svart att fa vardagen att ga ihop. Forsok att hitta avgifter och en
verksamhet som moter era deltagares forutsattningar. Tank dven pa att det kan innebira
kostnader att ta sig till aktiviteten, vilket kan bli ett hinder for vissa. Om mojligt 1agg aktiviteten
pa ett stille som ar lattillgdngligt eller pa en tid nar det till exempel ar gratis for 65+ att dka
med kollektivtrafiken.

I Seniorbarometern 2026 uppgav exempelvis en av fyra med simre ekonomi att de inte tranade
eftersom de inte har rdd. Tank darfor noga igenom vilka aktiviteter som behéver en avgift och
vilka som skulle kunna vara kostnadsfria. For att s ménga som mgjligt ska ha mojlighet att
vara med ar det bra om ni forsoker halla kostnaderna for er verksamhet for malgruppen 65+
sa laga som mojligt.

Ta #ven med i berdikningen det virde som malgruppen kan innebira for foreningen. Ar t ex
malgruppen viktiga funktiondrer som &ar avgorande for att era arrangemang ska ga att
genomfora kan da nagon annan del av foreningens verksamhet vara med och subventionera sa
att aktiviteterna for 65+ kan ha laga deltagarkostnader?

Den lopande verksamheten finansierar ni som grund med:

«  Kommunalt LOK-stod/verksamhetsstod for 65+ eller andra kommunala bidrag.
Undersok hos er kommun om bidrag finns.

» Medlemsavgift. En avgift for att vara med i foreningen. Storleken betalas arsvis och
beslutas av foreningens arsmote.

- Traningsavgift/deltagaravgift. Avgifter for sjalva deltagandet i verksamheten. Om ni
behover ta ut avgift for t ex spinning, gym eller simning forsok att hélla denna sa lag
som mojligt.

Den l6pande verksamheten kan aven finansieras genom:
« Andra delar av foreningens verksamhet som kan subventionera/bidra till att halla
nere kostnader inom 65+ verksamheten.
- Samarbetspartners. Gor en spaning i ert niromrade om det finns négra foretag som
vill vara med och sponsra er verksamhet for 65+.
- Andra bidrag och stipendier

Sarskilda insatser/projekt som inte ar l16pande verksamhet kan finansieras genom
exempelvis:

- Projektstod

- Samarbetspartners/sponsorer
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Bidrag

Borja med att undersoka vilka bidrag som finns att soka for verksamhet for 65+. For att starta
upp verksamhet kan det finnas statliga, regionala och kommunala bidrag. Likasa for den
l6pande verksamheten.

Kommunala stod

Sveriges befolkning blir allt dldre och andelen personer 65+ okar. Det gor att fler och fler
kommuner har infort olika former av bidrag till foreningar som bedriver verksamhet for
malgruppen 65+. Hur det ser ut varierar stort mellan kommunerna. Undersok darfor hur det
ser ut hos just er hemkommun.

Var bidrag och stéd for verksamhet fér malgruppen 65+ ar placerade inom kommunen
varierar. Idrott ligger vanligtvis under Kultur & fritid. Men nir det giller verksamhet for
maélgruppen 65+ kan det vara Socialforvaltningen som ar ratt viag att ga. Ta kontakt med oss
om ni behover hjalp.

Ett konkret exempel ar Goteborgs stad. De jamstiller aktivitetsstodet for 65+ med stodet for
Barn- och ungdom och Personer med funktionsnedsittning. Féreningarna registrerar sina
aktiviteter och far stod for varje bidragsberattigad medlem som deltar, forutsatt att aktiviteten
ar: ledarledd och planerad, pégdr minst 45 minuter och att det deltar minst 3
aktivitetsberattigade personer. Aktivitetsstodet soks i Goteborg i efterhand tva ganger per ar.

De héar bidragen finns hos kommunen och ansékan ska vara inskickad senast

Vad behover vi gora for att uppfylla bidragskraven?

10
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Andra stod

For uppstart av ny verksamhet kan det finnas projektstod att soka via STF eller annan
organisation. Det kan ocksa finnas uppstartsbidrag hos kommunen.

De har stoden ska vi undersdka och eventuellt soka

ALLMANNA
ARVSFONDEN

Avgifter

Vilka avgifter ska vi ha?

Ska vi ha en lagre medlemsavgift for medlemmar i aldern 65+?
Hur haller vi nere eventuella deltagaravgifter?

Osv.

Det hir ar fragor som ni behover stilla er nar ni planerar er verksamhet.

Manga foreningar har en lagre medlemsavgift for personer som ar under 18 ar. Kan man hitta
liknande losningar for den hiar malgruppen? Det ar foreningens drsmote som fattar beslut om
medlemsavgiften.

Prova pa-aktiviteter ar i regel gratis men for att sedan delta pa en aktivitet en dag i veckan bor
en avgift tas ut for att aktiviteter som innebar en kostnad for foreningen ska vara langsiktigt
héllbara.

Téank dock pa att dven 1aga kostnader kan bli ett hinder for vissa deltagare.

Star medlemmarna 65+ for en stor ideell insats i foreningen? Rikna om det varde som de ger
foreningen for att dirmed subventionera deras aktiviteter/traning.

De har avgifterna har vi idag for vara vuxna/ordinarie medlemmar

11



SWEDEN MED ' ALLMANNA
TRIATHLON N Ny ARVSFONDEN

De har avgifterna ska galla for vara aktiviteter for malgruppen 65+

Samarbetspartners

Det finns goda mojligheter for foreningar som bedriver 65+ verksamhet att locka externa
intakter genom samarbeten med niringslivet. Genom er verksamhet skapar ni stor nytta bade
for individen och samhillet. Ni erbjuder seniorer en meningsfull, social och aktiv fritid som
bidrar till o6kad livskvalitet, gemenskap och psykiskt vidlmaende. Det ar ett starkt
samhillsvarde som manga foretag aktivt soker att associera sig med. Det gor att ni kan soka
efter samarbetspartners till er verksamhet for dldre. Genom en samarbetspartner kan ni
kanske exempelvis subventionera kostnaden for utévarna.

Om ni kontaktar foretag ar det viktigt att tinka bortom klassisk “sponsring”. Foretag idag
investerar i samarbeten som ligger i linje med deras egna virderingar, hallbarhetsmél och
varumarkesstrategier. Det kan handla om social héllbarhet eller lokalt samhillsansvar. Lyft de
varden som er verksamhet har som t ex 0kad folkhilsa och minskad ensamhet.

Finns det nagra lokala foretag som ni kan kontakta for att fa stod for er verksamhet?
Kan exempelvis en matvaruaffar sponsra med kaffe och fikabrod?

Budget
Gor en budget. Vad kommer er aktivitet att kosta att anordna? Vad har ni for intakter och
utgifter?

Exempel:
e Lokalhyra
e Vilka intakter eller kostnadsbesparingar kan olika samarbetspartners bidra med?
e Hur mycket ar foreningen beredd att satsa "ur egen kassa”?

12
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¢ Eventuella bidrag
e Hur stor maste deltagaravgiften vara for att ticka kostnaderna?

Enkelt utkast pa en budget

Ledare/Ansvariga

Nar ni har bestamt er for att arrangera en aktivitet ar det viktigt att ni ser till att ni har ledare
som kan vara dir vid varje tillfalle. Ni bor ha minst tva ledare. Dessa ar huvudansvariga och
star for planering och genomforande av aktiviteten. Ni kan dven utse nagra hjilpledare. Har ni
redan nagra medlemmar i &ldern 65+ i foreningen, friga dem om de vill vara ledare. Hur
manga ledare ni behover vara pa plats beror pa hur manga deltagare ni har och vilken aktivitet
ni anordnar.

Ledarna kan ha olika ansvarsomraden. Det gor att det blir lattare att halla reda pa vem som
gor vad. Det ger ocksé ledaren sjilv battre kontroll och han/hon vet nar arbetsuppgifterna ar
genomforda.

Exempel pé olika ansvarsomraden kan vara:
» Leda traningen
» Ansvarig for fika och det sociala
» Ansvara for att boka lokal
» Ansvara for att ta narvaro och rapportera den
» Ansvara for att koordinera samakning till aktiviteterna
* Osv.

13
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I uppstarten av den hér verksamheten ar det viktigt att ni har ledare pa plats. Pa sikt kan sedan
deltagarna bilda grupper som blir relativt sjalvgdende och ansvarar for att halla verksamheten
igang pa egen hand. Deltagarna 65+ ar ocksa potentiella nya ledare i foreningen. Se darfor till
att vil ta emot era nya deltagare och prata om er forening och majligheten att engagera sig.

Era ledare ar ocksé viktiga relationsbyggare och kulturbarare. Genom att hélsa, uppmuntra till

samtal och se till att alla kommer till tals skapas en varm atmosfar dar gruppen haller ihop och
nya deltagare snabbare blir inkluderade.

Tips! Erfarenheter fran idrottsrorelsens arbete med Idrott 65+

Var fler &n en nér det gar

Flera féreningar beskriver att det behévs fler ledare eller vardar for att kunna stétta, dela
upp grupper och méta olika behov. Med fler pa plats blir verksamheten tryggare och mindre
sadrbar om nagon &r borta. Fraga personer i gruppen om de vill hjélpa till.

Ha en tydlig ansvarig ledare

Féreningar lyfter vardet av att nagon &r tydligt ansvarig fér verksamheten. Igenkénning i
ledarskap och uppldgg gér det enklare att komma tillbaka, och minskar osédkerheten nér
man inte alltid kdnner alla eller allt sedan tidigare.

Har ni ledare som stiller upp ideellt eller ska det goras mot ersidttning? Det vanligaste inom
idrottsrorelsen ar ideella ledare men det ar upp till er i foreningen att bestimma om ni vill
arvodera era ledare. Ett annat sitt att ersitta ledarna ar genom att erbjuda dem gratis
utbildningar, ge dem gratis traningstid eller liknande.

Vara tva huvudansvariga ledare ar:

Personer som kan tillfrigas om att vara hjalpledare

14
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Behov av utbildning

Vilket behov av utbildning har era ledare? Beroende pa vilka aktiviteter ni anordnar stéller det
olika krav pé ledarna. Vid en mer fysiskt kravande aktivitet kan det till exempel vara bra att ha
kunskap om den dldrande kroppen.

For alla ledare ar det bra att ha en viss grund att sta pa. Ett tips ar att ledarna gor RF SISUs
Introduktionsutbildning trénare. Den ar gratis och finns pa en webbplats ddr du gar igenom
den i egen takt. Den ger grunderna i att vara ledare inom idrottsrorelsen.

RF SISU har dven utbildningen Leda idrott 65+. Har lar du dig mer om kroppens aldrande och
hur du kan tdnka nér du ska lagga upp traning for méalgruppen 65+. Det ar en digital utbildning
med en kursavgift. En del RF SISU distrikt anordnar den aven i en hybrid form, dar du gor
vissa delar digitalt hemma pa egen hand och andra delar under en eller flera fysiska
utbildningstillfallen tillsammans med andra.

Vara ledare har behov av féljande utbildningar

Tips pa utbildningar:

IRF SISUs Introduktionsutbildning for trinare

Leda idrottsverksamhet 65+. Finns bade som sjilvstudier och som utbildning som arrangeras
av RF SISU distrikten

Val av aktiviteter

Utifran ert syfte och vilken malgrupp ni vinder er till bestimmer ni er for vilken typ av aktivitet
som ni vill genomfora.

I borjan av det har arbetsmaterialet finns Foreningens nuldge dar ni blev tipsade om att borja
med att prata med era befintliga medlemmar 65+ kring er verksamhet och vilka aktiviteter de
saknar.

Om ni inte har nadgra medlemmar 65+ kan ni prata med personer 65+ som finns i er nérhet.
Vad tycker de ar kul och vad vill de gora? Vad tror de kan locka fler dldre till foreningen?

Att skapa aktiviteter ar inte krangligt. Bjud in till prova pé-dagar for att komma igang. Nar ni
sedan gar oOver till en dterkommande aktivitet, lagg det pa en enkel niva till att borja med.
Anpassa aktiviteten utifrin deltagarna. Ar det t ex 6vervigande helt nya utévare behover ni
gora enklare ovningar. Det viktigaste ar att fa dem att vara trygga, att vaga och att ha roligt.
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Planera gérna in en eller flera prova pa tillfallen for att vicka intresse. Det kan vara lattare att
anmadla sig om man har fatt prova forst. Den aktiviteten foljer ni sedan upp med att erbjuda en
fast tid en dag i veckan under resten av terminen.

For méanga 65+ ar gemenskapen minst lika viktig som sjilva traningen eller aktiviteten. Fika,
samtal och sociala aktiviteter skapar tillhorighet, motverkar ensamhet och gor att deltagarna
vill komma tillbaka. Ha darfor med er det nir ni planerar for er verksamhet. Nar ni planerar
in gemenskap lika medvetet som passen blir verksamheten béade tryggare och mer héllbar.

Tips! Erfarenheter fran idrottsrorelsens arbete med Idrott 65+

Gor det ldtt att prova pd. Kostnadsfria prova pa tillfdllen och 6ppet hus lockar fler dn
krav pa@ medlemskap direkt. Mojliggor gdrna l6pande for nya att fG prova pd.
Erfarenheter fran foreningar visar att det hjdlper ndr man kan komma utan
foranmdlan och gédrna ta med en vdn, sd att forsta steget kdnns tryggt och enkelt.

Prova pa tillfdllen (flera/lopande) och enkla introduktioner gor det ldttare att testa
ndgot nytt. Erbjud gdrna prova pa utan bindning. Alltsd, bjud in utan krav pa
medlemskap, och gor det okej att komma bara for att titta forst.

Det dr viktigt for malgruppen 65+ med tydlighet, struktur och rutiner. De vill veta ndr,
var och hur och i god tid. Aterkommande tider, samma lokal, samma ledare och ett
tydligt upplagg skapar trygghet och gor det ldttare att komma tillbaka varje vecka.

Bestim dag och startdatum

Bestam vilken eller vilka dagar som ni ska ha aktiviteter och sitt ett startdatum. Tank pé att
det ar viktigt att verkligen halla de dagar ni sitter upp. Att stélla in skapar osidkerhet bland
deltagarna och dé ar det latt att tappa dem. Det kan vara bra att starta med en dag i veckan och
sedan utoka om behovet finns.

Maélgruppen tranar girna pa dagtid sd om det 4r mojligt for ledarna att stédlla upp da ar det att
foredra att lagga aktiviteten denna tid.

Dagar och datum
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Var ska vi vara? Behover vi boka lokal? Vem ansvarar for det i sa fall?

Aktiviteter vi ska gora under perioden

Bestam vilka aktiviteter ni ska genomfoéra under perioden. Ga med fordel igenom nista del i
det hiar materialet — Rekrytering, och ga darefter tillbaka hit och diskutera vilka aktiviteter ni
ska gora under perioden.

Tank pa att fika och det sociala ar en mycket viktig del under aktiviteten for den har
malgruppen.

Exempel pa aktiviteter:
e Besok pd seniora motesplatser dir ni berattar om er verksamhet
e Gratis prova-pa fem tisdagar i rad med ledare pa plats
e Aktivitet en gang i veckan under ett antal veckor

Tips péa aktiviteter och olika koncept finns pa svensktriahlon.org
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Rekrytering

Om ni har gatt igenom ovanstaende steg och har det pa plats har ni storre chans att lyckas med
er satsning dn om ni borjar med rekrytering pa en gang.

For att fa seniorer att borja med en ny aktivitet kravs det att troskeln for att testa pa ar lag,
exempelvis genom att det tydligt i inbjudan framgér att aktiviteten dr anpassad efter
nyborjarniva. Att det ar litt att ta sig till aktiviteten och att kostnaden ar 1ag ar ocksa viktiga
parametrar.

Na ut till malgruppen

Det framsta sittet att nd mélgruppen ar genom slakt och vianner. Informera era medlemmar
om att ni ska starta upp verksamhet och be dem beritta det for sina foraldrar/sina mor- och
farforaldrar, osv. Har ni redan nagra 65 plussare i er forening be dem att ta med en kompis.
Nir nagon man litar pa berittar om aktiviteten sjunker troskeln och fler vagar prova dven om
de ar osdkra fran borjan.

Se till att synas dar maélgruppen redan ar. Satt upp affischer och informationsblad dar
malgruppen finns. Dela ut material pa traffpunkter, bibliotek, mataffarer och andra lokala
motesplatser. Pa sa vis ser ni till att information om er aktivitet dyker upp i er potentiella
deltagares vardag.

Malgruppen 65+ blir alltmer digital och anvidnder ofta sociala medier som Facebook och
Instagram. En framgangsfaktor for foreningar som startat upp 65+ verksamhet har varit att
gora riktade utskick i grupper som vander sig till malgruppen och i grupper pa Facebook som
exempelvis "Det hinder pa byn”.

I Seniorbarometern 2026 stilldes fragan om hur malgruppen skulle gé tillviaga for att hitta
traningsgrupper for seniorer. Det mest framtrddande svaret som forsta steg var sokningar pa
natet. Manga namnde dven kommunens hemsida och foreningsregister. For manga ar
kommunen en samlad och palitlig kalla. Se darfor till att era aktiviteter ar sokbara pd natet
samt ta kontakt med er kommun och undersék om de har aktivitetskalendrar eller liknande
dir ni kan lagga ut era aktiviteter.

Sjalvklart ska informationen om era aktiviteter finnas i féreningens egna kanaler som hemsida
och sociala medier, eventuell anslagstavla pa anlaggningen, osv.

Att nd malgruppen kan vara relativt enkelt. Att f& dem att bli &terkommande pé era traningar
och aktiviteter kan vara lite svarare. Det ar viktigt att ni tar vil emot deltagarna niar de kommer
sa att de kanner sig vilkomnade.

Det tar tid att bygga upp deltagande i 65+. Var darfor uthallig och upprepa ofta. Ni behover
synas vid ménga tillfillen och i olika miljéer. Ge inte upp om det kidnns trogt i borjan.
Uthaéllighet och upprepning ar det som gor skillnaden mellan en kortvarig aktivitet som inte
blir aterkommande till en stabil och langsiktigt héllbar verksamhet. Om er verksamhet ar
attraktiv for malgruppen sa kommer deltagarna att komma.
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Olika satt att na malgruppen
Om ni redan har medlemmar 65+ i foreningen ta hjalp av dem och be dem bjuda
in en van. Lat era medlemmar bli ambassadorer for verksamheten.
Be era medlemmar sprida informationen till sina slaktingar 65+ eller anordna en
familjedag/generationsdag.
Kolla om kommunen har en aktivitetskalender dar ni kan lagga ut information om
era aktiviteter.

Kolla om kommunen har en Seniorsamordnare eller liknande som kan hjalpa till
att sprida information eller tipsa er om var ni kan na ut

Lagg ut information i lokala Facebookgrupper eller liknande

Satt upp affischer pa stallen dar er utvalda malgrupp finns

Ta kontakt med andra féreningar for utbyte.

Besdk seniora moétesplatser

Tipsa lokala media och bjud in dem att komma och ta del av verksamheten.

Prata med era medlemmar

Aven om inte alla i foreningen blir engagerade i den nya delen av verksamheten ir det viktigt
att sprida kunskap om den. Att informera och berdtta kan vara nyckeln till att fa flera
engagerade samt for att fa verksamheten hallbar over tid. Om alla medlemmar &r val
informerade om vad som sker finns en storre mojlighet att det blir en ordinarie del av
foreningens verksamhet. Dessutom ar familj och vanner det basta sittet att fa seniorer att testa
pa en ny aktivitet. Se darfor till att era medlemmar har koll pa vad som sker och att de hjalper
till att sprida information och att rekrytera nya.

Vem ansvarar for att informera era medlemmar? Nar ska utskick ske?
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Vilka andra verksamheter finns i ert niromrade?

Gor en spaning omkring er. Vilka andra idrottsféreningar eller andra féreningar med seniorer
finns i er narhet? Kan ni samverka? Flera idrotter, till exempel boule, bordtennis, gymnastik
och fotboll (gafotboll), har idag en utbredd verksamhet for 65+ och dar kan man med fordel
samverka och samarbeta.

Kan ni kanske skapa ett natverk med andra féreningar i omréadet for erfarenhetsutbyte och for
kompletterande verksamhet? Att samarbeta med en annan forening kan vara lonsamt for alla,
malgruppen far mojlighet att testa pd en annan aktivitet samtidigt som fler sociala
motesplatser skapas.

Samarbete med andra foreningar, pensionirsorganisationer och liknade aktorer kan ge bade
rackvidd och fortroende i er marknadsforing. Nar informationen sprids via etablerade néatverk

far ni en naturlig ingang till malgruppen och fler upplever att verksamheten ar for dem.

Att besoka olika motesplatser och organisationer dar seniorerna finns ar ett bra sitt att sprida
information om er verksamhet.

Vilka foreningar finns i ert naromrade? Vem ansvarar for att ta kontakt?

Vilka seniora métesplatser finns i ert niromrade? Vem ansvarar for att ta kontakt?
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Kommunen

Manga kommuner har aktivitetskalendrar och liknande dar féreningar kan lagga upp sina
aktiviteter. Det kan vara bade allminna aktivitetskalendrar {or fler mélgrupper eller
kalendrar specifikt for senioraktiviteter.

Ménga kommuner har dven en Seniorsamordnare eller liknande som kan vara en bra hjélp
for er i att komma i kontakt med malgruppen.

Vad finns hos kommunen? Vem ansvarar?

Prova pa- dagar och liknande

Kolla med RF SISU distriktet om de anordnar nagra aktiviteter for 65+. Det blir allt vanligare
att distrikten samordnar sé idrotten ldttare ska né ut till den breda massan. Mdnga kommuner
arrangerar ocksa olika aktivitetsdagar, seniorméassor eller liknande dar ni som forening kan
vara med.

Om ni deltar pa den héar typen av aktiviteter ar det bra att ni har en plan for era kommande
aktiviteter sa att ni kan bjuda in dem som blir intresserade att komma till er. Dela garna ut en
lapp med information om er forening och aktivitet med tid och plats for kommande aktiviteter
hos er.

Néagra RF SISU distrikt har dven ndgot som heter Senior Sport School eller liknande dar en
grupp seniorer under ett antal veckor far testa pa olika aktiviteter. Har kan ni som forening
vara med som en av de foreningar som erbjuder aktivitet vid ett tillfalle. Utifran det har ni
sedan en klar plan for fortsatt verksamhet som ni bjuder in deltagarna till.

Vilka aktiviteter finns som vi skulle kunna vara med pa?
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Ta fram material
Ta fram en tydlig inbjudan och sprid den pé olika sitt. Det kan vara affischer, annonser for
sociala medier, osv. Tank péd att det ar extra viktigt for malgruppen att det i inbjudan
till/beskrivning av aktiviteten dr noga preciserat

e vad som hiander under aktiviteten,

e vilka forkunskaper som kravs,

e hur man hittar till lokalen och

e hurtillganglig lokalen ar ur ett fysiskt perspektiv.

Tank pa att skriva sa att informationen ar anpassad for malgruppen. Riktad och enkel
information ar avgorande. Beskriv vad man gor, hur det gar till och att det ar okej att vara ny.
Nir kommunikationen blir tydlig och avdramatiserad minskar radslan for att inte passa in
eller gora fel vid forsta besoket.

Vem ansvarar? Vilket material ska ni ta fram? Nar ska material vara klart? Nar och var
ska ni satta upp affischer? Osv.

Tips fran Seniorbarometern 2026

Manga seniorer uttrycker sitt intresse for motion som ett satt att halla sig frisk, motverka

sjukdomar eller behalla formen. Kring hélsa och valbefinnande var det manga som
svarade att motion ar nagot som ger energi, gladje och psykiskt valmaende. Forsok att
lyfta fram dessa aspekter i er kommunikation kring er aktivitet.
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Lagg upp en plan for rekrytering
Utga fran er utvalda malgrupp. Var finns de? Hur nar ni dem? Vilka insatser ska ni gora for
att fa ut information om era aktiviteter?

ALLMANNA
ARVSFONDEN

Insats

Ansvarig

Nar ska det goras?
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Infor aktivitet

Nu har ni gjort allt férarbete och det ar dags att sitta igdng med era aktiviteter. Gor en tydlig
plan for varje aktivitet och se till att ledarna ar vl informerade om vad de ska gora.

Allmanna rad

Téank pa att digital kommunikation inte alltid fungerar for malgruppen. Forsok att forenkla
hur man anmaler sig till er aktivitet, gor informationen tydlig och mojliggor att kontakt med
er kan tas dven via telefon eller pa plats. Det gor att fler faktiskt kan komma igéng.

» Tafram ett informationsbrev och skicka till de som har anmalt sig.

« Skapa rutiner for nar ledarna senast ska vara pé plats.

* Vem ska ledarna prata med om nagot ovantat hander?

» Var finns forsta hjilpen? Vem ser till att den ar pafylld?

» For att alla ledare ska jobba pa samma sétt och mot samma mal bor ni ha en
genomgang av foreningens viardegrund si att alla 4r med pa noterna. Ledare ska
jobba ihop och folja viardegrunden tillsammans.

» Det ar bra att ha en tydlig plan for 6vningarna och aktiviteterna men som kan justeras
och anpassas pa plats utefter deltagarnas forméagor.

» Tafram en rutin for att registrera nirvaro sa att ni kan f6lja deltagarnas néarvaro pa
passen och rapportera till kommunen om det finns ett aktivitetsstod 65+ eller liknade
hos er kommun.

» Setill att ha allas kontaktuppgifter sa att ni kan meddela om négon traning blir
installd eller flyttad till annan tid/plats.

Anteckningar

Titta gdrna pa materialet Tips till ledare som finns pa hemsidan. Har finns tips om
bemotande, flexibilitet i passen och kort om fysisk aktivitet anpassad for dldre.
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Dags for aktivitet

Prova pa- aktiviteter

Det ar vanligt att borja med nagra prova pa tillfallen som sedan f6ljs upp med regelbunden
aktivitet varje vecka. Det ar viktigt att ni planerar dessa tillfdllen noga sé att deltagarna far ett
bra intryck av er forening och aktivitet och vill komma tillbaka.

Det sociala ar en viktig del. Erbjud girna fika och samtal. Berétta om att era aktiviteter
handlar bade om fysisk aktivitet och social samvaro.

» Vilj personer som ar duktig pa att vidlkomna deltagarna och vara vird for dagen, det
forsta motet ar viktigt.

» Beritta om foreningen, att de kan bli medlemmar, dela ut liten folder.

» Beritta om nar nasta tillfalle ar

» Informera om fikat

» Fraga vilken verksamhet de ar intresserade av for att komma tillbaka till er.

» Beritta att fikat och det sociala ar en viktig del av er verksamhet for 65+

» Fraga giarna deltagarna hur de hittade informationen om er aktivitet. Det gor att ni far
veta vilka kommunikationsviagar som har fungerat.

Anteckningar

Forsta tillfallet for regelbundna aktiviteter

» Planera forsta motet med gruppen noggrant. Forsok att lara er namnen pa deltagarna
fort. Vailj strategiskt ut en person som ar duktig pa att valkomna deltagarna och vara
vard for dagen, det forsta motet ar viktigt.

« Samla alla vid det forsta tillfallet, presentera ledarna, ga igenom vad som galler i
lokalen/foreningen, vad ni kommer att gora under aktiviteten, vem man ska prata
med om man undrar négot, osv.

» Haen presentationsrunda si att alla vet varandras namn.

» Beroende pa vilken aktivitet ni genomfor: stam av status pa deltagarna. Vad finns for
skador, sjukdomar eller andra begransningar?

» Fraga giarna deltagarna vilka forvantningar de har.

» Géaigenom passets uppldgg. Forklara ordentligt de olika momenten. Forsta passet ska
vara lugnt sa att ni kan kdnna av gruppen.

» Beritta om foreningen, att de kan bli medlemmar, dela ut liten folder.

« Beritta att fikat och det sociala ar en viktig del av aktiviteten.
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Checklista — Sa far ni seniorer att kinna sig valkomna till en ny aktivitet/forening
Halsa dem valkomna

Se till att ledaren presenterar sig
Fortydliga att aktiviteten ar anpassad for nybérjare utan
krav pa prestation

Ge tydliga introduktioner till aktiviteten

Visa mojliga anpassningar till aktiviteten utifran kroppsliga begransningar
Uppmuntra och heja pa dem under aktivitetens gang

Informera och hélsa dem valkomna till nasta tillfalle

Anteckningar

Under terminen

Lar kdnna er grupp och era individer. Se alla och kom med berém och tips. Ha en l6pande
dialog med deltagarna kring vad de vill gora och utveckla aktiviteten utifran det. Stam av hur
det kianns for deltagarna.

Var lyhord och justera lopande. Det som fungerar i borjan behover inte fungera senare. Fraga
deltagarna vad som kinns svért, roligt och tryggt, och vaga dndra uppliagg efter behov. Nar
verksamheten utvecklas tillsammans med gruppen blir den mer relevant och fler stannar.

Manga fortsatter nar passet gar i en takt som kanns rimlig. Skruva pa tempo, pauser och langd
istéllet for att hoja kraven. En lugn start och mojlighet att vila utan att hamna utanfor/efter

gor att fler vigar komma tillbaka.

Om det borjar nadgon ny person efter forsta gangen se till sa att hon/han far all information,
blir ordentligt omhéandertagen och presenterad.
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Om ni har fa deltagare, sig till gruppen att de giarna far bjuda in en vin/granne att hianga pa.

Kombinera girna aktiviteten med det sociala i form av gemensamt fika och samtal. Det skapar
en gemenskap och en tillhorighet som gor att fler viljer att stanna kvar.

Se till att 1agga ut information pa sociala medier om vad ni gor sa att andra kan se. Filma och
fota under era aktiviteter. Viktigt att fraga om det ar ndgon som inte vill vara med.

Vill ni lagga in nigon enkel tavling vid nédgot tillfalle? Diskutera det med deltagarna. Tavling
kan innebara flera olika saker. Det kan vara att delta i en vanlig tavling eller att anordna en
aktivitet med tivlingslika forutsittningar med eller utan tidtagning, och si vidare. Aven om
det ar tavling tank pa att det sociala samspelet och trivseln ar minst lika viktigt.

Anteckningar

Sista tillfallet

» Setill att ha en ordentlig avslutning.

» Lat deltagarna utvirdera muntligt och/eller skriftligt. Vad var roligast, vad var mindre
kul? Vad har de tyckt om aktiviteten/konceptet?

» Undersok om de vill fortsitta och beritta om plan for kommande aktiviteter.

« Kanske nagon av deltagarna kan tanka sig att hjalpa till att leda ndsta omgang?

» Beritta om foreningens verksamhet och vad som ar inplanerat framover. Finns det
kanske nagra som kan tinka sig att vara funktionarer, vara med i en arbetsgrupp,
osv?

Anteckningar
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Utvardering och plan for kommande aktiviteter

Nar aktiviteten/perioden ar slut ar det dags att utvardera hur det gick.
Vad fungerade bra? Vad fungerade mindre bra?
Gaigenom deltagarnas utviarderingar. Vad tyckte de?

Vad gick bra?

Det har kunde ha gatt battre

Vad skulle kunna forbattras till nasta gang?
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Stamde er framtagna budget?

Vad har vi lart oss?

Vad blir nasta steg? Vilka aktiviteter vill vi arrangera for och med 65?

Infor planeringen av nésta termin dr ett tips att titta pa materialet Planering infoér ny termin
som finns pa hemsidan.
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Checklista uppstart av verksamhet 65+

RF SISU distriktet
O Vi vet vem var RF SISU konsulent ar
O Vi har tagit kontakt med var RF SISU konsulent

Forankring, syfte och mal

O Vi har ett styrelsebeslut om uppstart av ny verksamhet

O Vi har ett tydligt syfte med varfor féreningen vill starta verksamhet
O Vi har en rimlig kort- och langsiktig malbild fér verksamheten

O Vi har beslutat vilken malgrupp vi vander oss till

Ekonomi

O Avgifterna ar samma som for féreningens ovriga medlemmar eller

O Avgifterna ar anpassade och beslutade fér malgruppen

O Det finns pengar for verksamheten i den totala budgeten

O Vi kanner till vilka bidrag som kan s6kas hos kommunen och har utsett en ansvarig

O Vi kanner till vilka bidrag som kan sOkas hos andra organisationer och har utsett en
ansvarig

O Vi har gjort en budget

O Vi har listat eventuella samarbetspartners att ta kontakt med for att fa stod for
verksamheten

Ledare/ansvariga

O Vi har utsett tva huvudansvariga ledare

O Vi har tillfragat hjalpledare

O Vara ledare kanner sig trygga i att leda malgruppen

O Vi har sakerstallt att ledarna far ga de utbildningar de behdver

Planering av aktiviteter

O Vi har avsatt aterkommande aktivitetstid for verksamheten
O Vi har satt ett startdatum

O Vi har planerat vilka aktiviteter vi ska ha

Rekrytering

O Vi har en plan for hur och var vi nar malgruppen

O Vi har pratat med vara medlemmar om att vi ska starta verksamhet och bett dem
tipsa dem de kanner

O Vi har tagit fram material/affischer
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O Vi har undersokt vilka seniora motesplatser som ar aktuella att besoka.

O Vi har undersokt vilka aktiviteter som RF SISU, kommunen, mfl. arrangerar som vi
kan vara med pa

O Vi har gjort en omvarldsspaning och tagit kontakt med andra féreningar kring ett
samarbete

Infor aktivitet

O Vi har skapat rutiner for vara ledare att folja

O Vi har utsett en person med ansvar att ta emot, valkomna och vara vard under
aktiviteten

O Vara ledare kanner till féreningens vardegrund

O Vara ledare vet vem/vilka de ska vanda sig till om nagot hander

O Vi har kontrollerat vart forsta hjalpen-material

O Vi har fixat fika

O Vi har utsett ansvarig att féra narvaro

Avslutning/Sista tillfallet

O Vi har planerat for en ordentlig avslutning

O Vi har planerat en utvardering for deltagarna
O Vi har fixat fika

Utvardering och plan framat

O Vi har gatt igenom deltagarnas utvarderingar/medskick

O Ledarna for aktiviteten har utvarderat vad som gatt bra och mindre bra
O Vi har funderat dver vad vi har lart oss

O Vi har tagit fram en plan for nasta steg

O Vi har rapporterat eventuell narvaro till kommunen fér att fa stéd

O Vi har rapporterat vara largruppstimmar till RF SISU
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Bilaga 1

Riksidrottsforbundet har sammanstallt ett antal lardomar fran arbetet hittills med Idrott

65+.

Tio lirdomar om att skapa social gemenskap

1.

10.

Gor gemenskapen till ett mal i sig

Foreningar som lyckas ser gemenskapen som en barande del av verksamheten, inte
nagot som blir av om det finns tid. Nar det sociala planeras och prioriteras, blir det
lattare att skapa en grupp som haller ihop och deltagare som aterkommer.

Bjud in till fika och samtal

Fikastunden efter traningen lyfts ofta som en h6jdpunkt och ibland viktigare an sjalva
passet. Det ar dar samtal, skratt och relationer tar fart, och diar nya deltagare
snabbare blir en del av gruppen och kénner sig vilkomna.

Ge ett varmt vialkomnande

Trygghet och trivsel avgor om man vagar delta. Féreningar betonar virdet av
personer pa plats som hilsar vilkommen, fangar upp nya och bidrar till en varm
atmosfar. Nar ndgon ser varje deltagare stiarks inkludering och sammanhallning.
Skapa en varm och trygg kultur

Gemenskap byggs av tonen i rummet. En tillditande miljo, dar man far vara ny och
gora i egen takt, gor det enklare att delta. Nar ledare och gruppen visar tdlamod och
respekt skapas en kultur dar fler vdga prova och stanna kvar.

Ge tid fore och efter passet

Gemenskapen uppstar ofta runt aktiviteten, inte mitt i en 6vning. Nar foéreningar
skapar utrymme att prata en stund hinner fler landa, ldra kdnna varandra och fa den
sociala del de soker. Det gor ocksa att nya snabbare kdnner sig hemma.

Folj upp nar nagot saknas

Manga kommer lika mycket for sammanhanget som for traningen. Nar gruppen
préaglas av att man marks och blir saknad vid franvaro starks kianslan av tillhorighet.
Det kan vara avgorande for motivationen och gora att fler fortsatter.

Skapa regelbundna rutiner

Fasta ramar och igenkdnning skapar trygghet och gor det lattare att halla i vanan
(samma upplagg, samma avslut eller en gemensam stund efterat) hjalper gruppen att
hélla ihop och gor att deltagare vet vad de kan forvinta sig.

Ordna traffar utanfor passen

Utflykter, gemensamma luncher, forelasningar och andra sociala aktiviteter utanfor
idrottspassen kan fordjupa relationerna. Foreningar beskriver att sidana inslag
starker gruppkénslan, gor verksamheten mer attraktiv och kan locka dven den som
tvekar infor sjalva traningen.

Skapa delaktighet och inflytande

Gemenskap blir starkare nar deltagarna far delaktighet och inflytande. Foreningar
beskriver att verksamheten blir mindre srbar nar gruppen far bidra med idéer och
ansvar. Medskapande skapar ocksa stolthet och starker sammanhallningen.
Mojliggor moten Gver generationer

Flera foreningar lyfter att blandade aldrar och erfarenheter kan skapa fina méten och
omsesidigt larande. Nar dldre och yngre mots i foreningsmiljon kan det starka
kulturen och bredda relationerna. Det gor sammanhanget storre dn passet och mer
héallbar.
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