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Senior Sport School (SSS)
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Varfor Senior Sport School?
Medellivslangden okar i Sverige och manniskor mar allt battre dven langre upp i dldrarna.
Men mycket mer kan goras for att férbattra livskvaliteten och valmaende nar vi blir dldre.

Seniorer (50+) ar en grupp som ofta forbises nar det géller idrott. Seniorer som tranar aktivt
mar battre pa manga olika satt. Muskelmassan starks, rorligheten och balansen férbattras .
Forutom traningen ger idrotten andra positiva mervarden som sociala kontakter samt lust
och gladje i vardagen. Att skapa forutsattningar for livslang rorelsegladje for fysisk aktivitet
ar en av idrottsrorelsens viktigaste uppgifter.

For att framja folkhalsoinsatser riktade till seniorer, har Statens folkhalsoinstitut identifierat
fyra hornpelare for ett gott aldrande:

e social gemenskap
o meningsfull sysselsattning
o fysisk aktivitet

e goda matvanor

Hrksi
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Mot bakgrund av detta har konceptet Senior Sport School skapats. Vart syfte ar att framja
ett hdlsosamt dldrande och inspirera till en aktiv och meningsfull fritid for 50+. Senior Sport

School &r en modell for att skapa forutsattningar for ett halsosamt aldrande i Skane. Detta
ar ocksa ett satt att skapa eller aterskapa intresse for idrott genom att man som deltagare i
en idrottskola far utova olika idrotter dar rorelse och gladje star i centrum for aktiviteten.

Syftet med Senior Sport School ar att ge deltagarna majlighet att ta del av de fyra
hérnpelarna enligt ovanstaende.

Arrangorer av Senior Sport School
Senior Sport School ar en satsning som sker i samverkan mellan Region Skane,
Skaneidrotten, Korpen Skane/Halland, kommunen och Hushallningssallskapet.

Upplagg och program fér Senior Sport School
Senior Sport School skall paga under 12 veckor och deltagarna, mellan 16 — 20 stycken,
traffas 24 ganger totalt.

Innehdll:

- Uppstarts- samt avslutningstraff

- Skadeforebyggande traning (foreldsning)

- Prova pa idrotter, 12-14 tillfallen (minst en fysisk aktivitet per vecka)
- Matlagning, 4 tillfallen

- HLR-utbildning

- Tematraffar med basen i de fyra hornpelarna (largrupper)

Nar aktiviteterna dger rum, t ex pa dag- eller kvéllstid, kan variera beroende pa den specifika
malgruppen samt arrangorernas majligheter.

Tanken med varje largruppstillfalle ar att olika teman ska berdras. Tematraffarna foreslas
utga ifran de fyra hornpelarna; social gemenskap, meningsfull sysselsattning, fysisk aktivitet
och goda matvanor. Tradffarna ska, i sa stor man det ar maojligt, utga ifran deltagarnas egna
livserfarenheter.

Hushallningssallskapet ansvarar for matlagningstillfallena. De ar uppbyggda pa olika teman,
till exempel hdlsosam frukost, nyttig lunch eller liknande. Matlagningstillfallen bor innehalla
bade praktik och teori. Eventuella teoretiska omraden som kan tas upp ar:
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e Maltidsfordelning, somn och dygnsrytm.

e Energi och energibehov for seniorer.

e Fetter.

e Lasa och tolka innehallsforteckningar.

e Anvdnda och forvandla rester.

e Matlagning for det lilla hushallet.

e Allmant om bra mat, hur mat och halsa hanger ihop.

k : Foto: Bildbyrin Hissleholm

e Region Skane, Skaneidrotten och Korpen Skane/Halland for tillsammans en dialog
med den utvalda kommunen. Vad kan vi var och en bidra med och vad kan vi
tillsammans gora for att skapa en sa attraktiv Senior Sport School som mojligt?
Tillsammans bestammer vi ocksa vilken malgrupp (fran 50+ och uppat) som ar
lampligast att forsdka na i den aktuella kommunen. Tillsammans bestammer vi ocksa
datum for en forsta informationstraff for intresserade deltagare.

e Vad kan kommunen bidra med i Senior Sport School? Engagemang kan ske till
exempel genom féljande:

- Boka och sta for kostnaden av lokal for informationstraffar, largruppstraffar samt
aktivitetsgenomforande.

- Hjalpa till med rekrytering av deltagare genom informationsspridning.

- Stimulera medverkande idrottsforeningar med ett extra bidrag.

- Subventionera deltagaravgiften.

e Skaneidrotten i samarbete med Korpen Skane/Halland tar fram en inbjudan for
Senior Sport School i den aktuella kommunen. Inbjudan distribueras till kommunen,
som i sin tur anvander den i rekryteringen av deltagare.
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e Korpen Skane/Halland ansvarar sedan for att forma programmet for Senior Sport

School i den aktuella kommunen. Idrottsféreningar rekryteras som ska sta for
utbudet av fysiska aktiviteter under de tre manader Senior Sport School pagar.
Aktiviteter, tider och lokaler fastslas. Korpen Skane/Halland tar dven emot
anmalningar (skapar deltagarlistor), rekryterar largruppsledare till tematraffarna,
bokar in utbildningen i HLR, foreldsningen i skadeforebyggande traning samt
avstamnings-, avslutnings- och utvarderingstraffar. Hushallningssallskapet bokar lokal
for matlagningstillfdllena och samspelar med Korpen Skane/Halland for att passa in
dessa tillfallen i programmet pa ett bra satt.

e Nar vi kommer till tillfallet for forsta informationstraffen, far deltagarna den
information om satsningen de behoéver; sa som syfte, kontaktuppgifter och program.
Det &r bra om alla samverkanspartners i Senior Sport School finns pa plats, sa langt
det ar mojligt.

e Nar rekrytering av deltagare ar klart, ska aktuellt material till deltagande féreningar
och deltagare i SSS skickas ut.

Vad kostar det att vara med i Senior Sport School
Deltagare i Senior Sport School betalar en deltagaravgift pa 300 kr/12 veckor.

Dagbok

Varje deltagare fyller i sina upplevelser och tankar kring Senior Sport School. Tanken ar att
bade deltagarna och arrangdrerna av Senior Sport School ska ha nytta av dagboken — for sin
personliga utveckling respektive i utvarderings- och utvecklingssyfte. Deltagarna kan
inspireras till att formulera personliga mal, forvantningar, forbattringsomraden e t c —som
deltagarna sjalva kan ha nytta av under tiden och efter satsningens slut.

Ovrigt material
Material som delas ut till deltagare respektive foreningar, ar féljande:

Till deltagare:

e Beskrivning av syftet med Senior Sport School

e Program

e Kontaktlista till féreningar och alla deltagare i Senior Sport School, samt
kontaktuppgifter till largruppsledare, kommun och 6vriga medverkande parter

e Information om eventuell utrustning vid de olika aktiviteterna

e Karta over platser dar de olika aktiviteterna kommer att dga rum

e Faktura pa deltagaravgiften

e Dagbok
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Till féreningarna:

e Beskrivning av syftet med Senior Sport School och féreningarnas
uppgift/ansvarsomrade i projektet

e Kontaktuppgifter till kommun och Skaneidrotten

e Program

e Deltagarlista

e Enlista dar de kan fora narvaro som lamnas till samordnarna pa kommunen

Avstamnings- och utvarderingstraff

Avstamnings- och utvarderingstraffen ar ett tillfalle for deltagarna och kursledningen att
tillsammans reflektera och ge aterkoppling pa hur de har upplevt att vara med i Senior Sport
School, samt att framfora vilket stod de kdnner att de skulle vilja ha i framtiden, efter att
Senior Sport School ar slut.
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Kontaktpersoner Senior Sport School:

Region Skane

Jenny Onnevik

Avdelningen for folkhalsa och miljo
Tfn: 044-3093304

E-post: jenny.onnevik@skane.se

Skaneidrotten

Helén Gustavsson

Tfn: 040-600 59 14

E-post: helen.gustavsson@skaneidrotten.se

Korpen Skane/Halland

Lena Andersson

Tfn: 040-600 59 20

E-post: lena.andersson@korpen.se
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