SENIOR

POWER TRANING Senior

Vad gar konceptet ut pa

Det ar Svensk Friidrotts folkhalsosatsning for aldersgruppen 60 ar
och éldre. Vi vill erbjuda en rolig och varierande grupptraning. Vi
tranar hela kroppen med styrka, kondition, rorlighet, koordination
och balans. Man provar dven pa flera friidrottsgrenar. En viktig
traning for att fordrdja och forhindra aldrandets effekter. Vi vill
skapa battre forutsattningar for aldre att bibehalla ett aktivt liv och
minska ensamhet.

Vad far féreningen?

Ett bidrag pa 3000 kr for deltagande i konceptet

Na ut till en ny malgrupp, gora en folkhélsoinsats

Ett fardigt traningskoncept, som ar latt att folja

Fler medlemmar och majliga funktiondrer och ledare

Maijlighet att ta ut en medlems/deltagaravgift

Hjalp med informationsmaterial/marknadsféring

Maijlighet till samarbete med fysioterapeuter, pensionirsorganisationer, kommun/region mm

Vad far ledaren?

Fardiga lektionsplaner/tréningspass som ar nedladdningsbara
Gemenskap med 6vriga ledare, gruppen och féreningen

Egen utveckling/ledarerfarenheter

Fardiggjorda extra pass for hemmatraning

Stod av projektledaren

Boken Senior Power av Michail Tonkonogi och Helena Bellardini
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SENIOR

Vad far deltagaren?

Hjalp att komma igang med varierande och rolig grupptréaning
Battre halsa, fysiskt och socialt — starkande for hela kroppen
Ledarledd traning 1 ggr/v i 8—10 veckor

Extrapass for hemmatraning

Motivation att trana

Lar kanna nya manniskor

Gemenskap, gruppsammanhallning

Mojlighet att prova pa friidrottsgrenar

Motprestation — vad férvdntar vi oss

Fragor? Hor av dig till:

Minst 2 ledare, varav en ska ha lite friidrottskunskap

Att ni haller minst 8 girna 10 tréningspass

Ordnar med fika i anslutning till traning atminstone en till tva ganger

Att ni dokumenterar — aterkopplar och fyller i en utvardering till projektledaren (Annica)

Att ni lagger ut om aktiviteten pa foreningens hemsida och andra sociala kanaler

Anvander #powertraningsenior, #powertraningsenior, #svenskfriidrott, #svensk veteranfriidrott
och konceptets logotyp nar mojligt

Var stora forhoppning ar forstas att traningen fortsatter i foreningen.

Annica Sandstrom 070-696 11 60
annica.sandstrom@friidrott.se
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