Do e hurat

Leda idrottsverksamhet
for 65+

Kursen ”Leda idrottsverksamhet for 65+" ar RF-SISUs utbildning och vander sig till dig som
ska leda verksamhet for malgruppen 65+. Utbildningen &r digital. Efter kursen ska deltagaren
kdnna sig trygg och motiverad att leda pass som bade inspirerar och tar hansyn till
malgruppens behov och férutsattningar.

Vi inleder kursen med en gemensam digital traff for att séakerstalla att alla kommer igang med den
digitala larplattformen. Du disponerar sedan sjalv din tid for dina studier i den digitala plattformen

som beraknas ta ca 3-4 timmar, fram till den avslutande traffen. Pa den avslutande traffen byter vi
erfarenheter och tankar som dykt upp under kursens gang.

‘, Information
Malgrupp

Ledare for 65+: Du som redan leder eller vill bérja leda

traning for seniorer 65+ E 19/10 uppstart, 9/11 avslutning

Aktiva 65+: Aktiva seniorer som vill férdjupa sin kunskap

och utveckla sin férstaelse for hur tréning kan anpassas 18.00-19:00 (digital), 17.00-20.00 (digitalt)
till alderns behov.

Anmalan gors senast 11 oktober via:

Syfte och mal Idrottens Utbildningsplattform (IUP).

Ge 6kad kunskap och praktiska verktyg for att kunna
planera och genomféra inspirerande traningspass som
ar anpassade for malgruppen.

300 kr

Upplagg Kontakt: Hanna Kald, 08-699 65 31

« Digital uppstartstréff via Zoom, 19 okt kl. 18.00-19.00. e

¢ Digitala sjalvstudier i eget tempo mellan 20 okt- 8 nov. Utbildare: Maria St3hl, 08-699 62 66
Lank till arplattformen skickas separat. maria.stahl@rfsisu.se

¢ Digital traff via Zoom, 9 nov kl. 17.00-20.00.

OBS! Freja ID+ behovs for att logga in i
larplattformen. Kallelsen till webbsidan
skickas ut ca 2-3 dagar innan utbildningen
startar.
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Leda idrottsverksamhet

for 65+

Utbildningen ar utformad for att upplevas lattsam, enkel och flexibel i tre avsnitt:

Kropp och knopp

@ Ett avsnitt som tar upp vad som hander i kroppen nar den aldras. Att kropp och knopp hanger
ihop och sjalva sambandet mellan fysisk och mental halsa. | avsnittet lyfts ocksa vikten av att se
och mota hela manniskan utifran ett holistiskt perspektiv.

Fysisk aktivitet for traning och vilmaende
Ett avsnitt som tar upp vad fysisk aktivitet och traning innebar och dess effekt pa vdlmaende

samt vilka rekommendationer som rader. Avsnittet tar dven upp baskunskap kring de fysiska
omradena kondition, balans och styrketraning. Avsnittet lyfter ocksa vikten av att anpassa
traningen for respektive individ samt forslag pa évningar.

Ledarrollen

@ Ett avsnitt som tar upp ledarens betydelse och sammanhang i en idrottsférening och vikten av
ett medvetet arbets- och forhallningssatt. Avsnittet tar upp grundlaggande kunskap om vad ett
gott vardskap och bemotande innebar samt vad som paverkar motivation. Till sist lyfts dven
betydelsen av att vaga prata och moéta det svara samt hur en férening och grupp kan inkludera

och rekrytera fler att engagera sig i en férening.

Anmalan for deltagare till utbildningen sker senast 11 oktober, i Idrottens
Utbildningsplattform (IUP).

™
Samarbete mellan Svenska ?

Svensl|

Danssportférbundet och RF-SISU Danssportforbundet
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