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Projektansdkan, Idrottsbonus
”FriskLuft Coaching”

Bakgrund

Vi har startat FriskLuft coaching eftersom vi ser att flertalet individer i var mélgrupp,
personer som bor pa gruppbostad, har en séimre hiilsa och har firre méjligheter till
vardagsmotion och att f& vara ute i friska luften. Mélgruppen behéver personal med sig for att
kunna komma ut och det ir ofta personalbrist. Ibland #r enda chansen att flera gér ut med en
personal och det kan vara svart for personal att motivera alla till att ta sig ut. Att ta sig till
andra platser kriiver ocksa mycket planering av personal. Att genomfora aktiviteter som kostar
Ar for manga ett hinder, Manga av de motions- och fritidsaktiviteter som arrangeras attraherar
de som redan dr vana vid att vara aktiva pa sin fritid. En stor del av de som bor pd
gruppbostad gér inget alls ingenting pé sin fritid och & mycket inomhus. Manga
gruppbostider ligger néra fina gronomraden men det i som utnyttjar det.

Malgrupp
Personer med utvecklingsstorning eller autism som bor i gruppbostad, som sillan kommer
utomhus och dr inaktiva pi sin fritid.

Syfte

Att mojliggdra det forsta steget till mer frisk luft och mer rorelse i vardagen. Att méta
personerna dér de #r och utifrén deras situation och bérja med en aktivare vardag. Att nd de
som inte 16r sig alls pé sin fritid,

Mal

FriskLuft Coachning vill hjilpa gruppbostiiderna att skapa nya rutiner och forhéllningssétt i
sin vardag med att infora hillsosammare vanor. Att inspirera och engagera alla boende och
personal till en aktivare vardag. P4 lang sikt vill vi att gruppbostéider arbetar efter FriskLuft
Coachnings metod pa egen hand och att vi nar sd manga gruppbostéider som mdgjligt.

Vi vill visa pa enkelheten till vardagsmotion och vikten av att befinna sig utomhus. Dérfor
fljer vi upp och coachar personer pa gruppbostaden samt personal i processen till att etablera
en aktivare vardag

Metod
Férst tar vi kontakt med enhetscheferna. Vi genomfor ett eller tvd méten med ansvarig
enhetschef.

Nista steg dr med ett introducerande méte, dér vi far mojligheten att bekanta oss med
gruppbostaden, med personal och boende.

Vi kommer till gruppbostaden och gér ut till ett grénomréde i nérheten dér vi gor olika
aktivitetsdvningar med ett material som gruppbostaden far, Tanken att tiden det tar att gd till
omradet dér vi utdvar aktiviteterna ligger inom 15 minuters avsténd frdn gruppbostaden, P4
viigen till aktivitetsomridet utfor vi négra Gvningar.

Vil pa plats anvinder vi oss naturliga hinder i mojligaste mén.
Exempel:



Balansera pé en stock.

G4 slalom mellan triid eller uppsatta pinnar.

Klitira dver en lag gren.

Idealtiden; ga eller springa en stréicka pé tid, upprepa ytterligare en gang och forstka

uppné samma tid som forsta striickan.

En pulshjande aktivitet. Gang i hogre tempo, stafett 1opning.

Prickkastning i hink eller mot befintligt inslag i naturen, typ tréd eller stor sten,

Vi kastar fyllda tygpésar. Ingir i aktivitetsviiskan,

Blasrorsskytte. En mycket populér aktivitet. Ingér i aktivitetsviiskan,

Hinderbana. Vi sdtter upp rep som deltagarna ska ta sig 6ver, krypa under. Ta sig Gver,
“under naturliga hinder som grenar, stenar, fallna trid. Rep ingdr i aktivitetsviiskan.
e Hagen. En liggande stege p& marken dér deltagarna 6var sin balans och koordination.

Ingar i aktivitetsviiskan,
e Klurigt jattepussel, Ingdr i aktivitetsviiskan,
e Samtala med individerna om naturliga ljud och inslag pé de platser vi befinner oss pé.
Djurliten, blommor, viixter etc. Bok om flora och fauna ingér i aktivitetsviiskan.

o Aktivitetsuppligget anpassar vi efter individernas formaga och &rstiderna.
e Pa vintern kan vi t ex kasta prick med sndbollar, gora formationer i snin etc.

Efter hand som vi liir kdnna personerna forsoker vi komma pé vad som kan passa individerna,
hur vi kan utveckla aktiviteter efter individen. Ovningarna som vi gér 8ppnar upp for att bli
mer aktiv pa sin fritid och vi kan presentera och prata om olika fritidsaktiviteter som kan
passa individen. Vi kan fungera som fritidsrddgivare till de som vill,

Varje gruppboende samarbetar vi med i 10-12 veckor dé vi gor ett till tva besok i veckan. Vi
#r aktiva utomhus ca 2-3 timmar per ging.

Uppfoljning/aterkommande besék sker 1 gang per ménad under en 3-6 ménadersperiod,
annars enligt Gverenskommelse med gruppbostad.

Vi kan ocksa efter verrenskommelse arrangera utflykter, resor, personalcoaching och
aktiviteter utver projektets ramar om gruppbostaden vill det.

Vi startar med startar 5st gruppboenden forsta dret. Tva gruppbostider i Skédrholmen dr redan
igdng under varen 2012,

Spridning av var metod

Fér att motivera de som ingér i projektet och fér att motivera nya gruppbostéder att botja si
kommer vi att gora tva aktivitetsdagar for alla 168 gruppbostéder i Stockholms stad. Det blir
tva friluftsdagar dér alla far préva-pa olika utomhusaktiviteter som &r anpassade for
malgruppen.

En hemsida ska finnas for att kunna sprida foreningens metod och kunna inspirera
gruppbostider att Iata sig coachas av FriskLuft Coaching,



Nyskapande och utvecklande
Att anpassa metoden efter forutsittningar som finns pa gruppbostiider och gora det enkelt och
roligt med att vara aktiva utomhus. Att vi méter personerna dér de dr och anpassar oss cfter

gruppbostadens situation.

Projektbudget

Férsta dret:

Aktivitetstillfillen for fem gruppbostiider under 12 veckor 78 500 kr.

Skapa en hemsida for foreningen 10 000 ku.

Aktivitetsmaterial 5 000 k. 1 000 kr/gruppboende. Aktivitetsmaterialet fir varje gruppboende
behélla.

Arrangera 2 aktivitetsdagar for alla gruppbostéderna 20 000 kr.

Ar 2012 ansoker vi om ett bidrag p& 113 500 kr.

Kommande ar:

Aktivitetstilliillen for tio gruppbostéder under 12 veckor 157 000 kr.

Utveckling av hemsida med fler filmer/bilder om aktiviteter mm. 10 000 kr,
Aktivitetsmaterial 10 000 kr. 1 000 ki/gruppboende. Aktivitetsmaterialet far varje
gruppboende behalla,

Kostnader for 2 aktivitetsdagar 20 000 kr.

Kommande ar kommer vi att ska ett bidrag pa ca 197 000 kr.



Handboll och fiktning for alia.
Bolton i samarbete med JKS faktning.

Mal: Att f& barn med Neuropsykiatriska funktionsnedsdttning komma in i den ordinarie
handbollsverksamheten genom tréning i liten grupp. Att ge barn med lattare utvecklingstérning och
neuropsykologiska funktionshinder méjlighet tiil faktningstréning. Det ska bli en ordinarie
verksamhet | féreningarna efter dessa tre ar som ska vara sjalvgdende och sjalvforsdrjande. For att
n& detta kommer vi jobba precis s som vi jobbar med alla andra lag, att fa fordldrarna att engagera
sig i sina barns idrottsaktiviteter.

Syfte: Att alla ska f& vara delaktiga samt att far flera barn att réra pd sig. Minska procenten pa hur
ménga barn som ar fysiskt inaktiva i Stockholm stad. Att gora idrotten 6ppen och tillgdnglig for alla,
speciellt barn med sirskilda behov s& som ldttare utvecklingstdrning, neuropsykologiska
funktionsnedsittning. Att forenkla for fordldrarna till dessa barn sa idrotten blir enklar att nd och
tiliganglie. Gora handboll och faktning till en idrott dar alla kan delta.

Utférande: Projektet &r under en tredrs period. Vi har dnskat Skanstulishallen da den &r handikaps
anpassad med bland annat hiss, den ligger centralt och &r enkel att ta sig till samt for att IK Bolton
har tillgang till férrad och kan férvara material. Vi kommer dela hallen under denna tid for att s&
mycket effektivetet som mdjligt och anvénda hela hallens ytor. Marknadsféreingen kommer ske via
idrottslyftet genom att lata barnen prova aktiviteterna i skolan, i Stockholms innerstad far alla
sirskolor och speciellklasser mdjlighet att prova handboll och faktning, Specifika utskick till etever i
denna malgrupp genom idrottslyftet samt kontakterna i kontaktnatet i fritid for alla. Alla utskick
kommer ske i augusti precis s& som fér dvriga aktiviteter i féreningen. Barnen i denna malgrupp
kommer fa samma forutsittningar som évriga barn i féreningen. Man far en tréaningstrdja och vatten
flaska nir man startar och idrotta.

Utforande ar 1: 12st pass HT 2012 och 12st pass VT 2013 sé erbjuder vi handbollstréning och faktning
trianing. Detta kommer ske i Skanstullshallen gemensamt under onsdagar klockan 16.00-17.00 ait
tisdag 16.00-17.00 (beroende pa vilken hall tid vi far vi hade 6nskat onsdagar 17.00-18.00)

Det kommer att finnas tva ledare med p& varje pass. Vi kommer vara noga med att det dr ritt ledare
p& plats som kan engagera dessa barn till att idrotta. Ledarna kommer fd mdjligheter till utbildning
via SiSU elter Stockholmstad.

Om man efter ett tag kiinner sig redo f6r att starta i den ordinarie verksamheten i IK Bolton kommer
vi i en framtid att erbjuda "kompisstodjare”. Dessa "kompisstddjare” ska kunna folja med barnen till
de befintliga grupperna for att vara som ett stod de forsta gdngerna sd man kdnner att man kommer
in i den stora traningsgruppen i den ldern man ska trana. Men dven for ett stod for den ledaren som
har gruppen si hon/han kan f& med sig barnet pa ett tryggt satt.

Utférande ar 2: 12st pass HT 2012 och 12st pass VT 2013 s& erbjuder vi handbollstraning och faktning
traning. Detta kommer ske i Skanstullshallen gemensamt under onsdagar klockan 17.00-18.00. Detta
Ar hoppas vi kunna vara s stora grupper sd att det finns tillréckligt med motiveringar varfor dessa
barn behdver bra traningstid i rdtt hall. Vivill dven under ér 2 se till att ha fyra engagerade fordidrar



per idrott som dr med kring denna grupp. Det kommer att finnas tva ledare med pa varje pass. Vi
kommer vara noga med att det &r ritt ledare pa plats som kan engagera dessa barn till att idrotta.

UtfSrande ar 3: En stabll verksamhet med 15st barn som idrottar regelbundet med handboll och 15st
barn som idrottar med faktning. Overslussningen till ordinarie verksamhet har fatt fart. Vi har fatt en
stabil féraldragrupp och ungdomsledare som hjdiper till med gruppen.

Material: Vi raknar med att fa igang 15st barn per idrott och vill vara sdkra pa att dar finns bollar till
alla. Bollar slits och férsvinner tyvérr dven om man |aser in valdigt noga déarfér onskar vi nya hollar
varje ar. Svirden #r av skumgummi men har en hardare plastskena i mitten. Om de gér i sonder finns
en risk for skada och att de kan géra ont darfor vill vi kunna kopa in nya svérd.

Ar1

Ledararvode 12 000:- per forening = 24000:-

Fiktning material:

Svird 10st * 400kr/st = 4000:-

Ansiktsmaskar 5st smé& och 5st stora 1000:- * 10 = 10000:-
Handboll material

Bollar 12st*250:- = 3000:-

Ovrigt material: 5000:- { vistar, koner, hopprep)
Administration och marknadsférning: 7000:-

Utbildning: 5000:-/férening

Kompisstddjare: 10 000: -
Totalt: 63 000: -

Ar2

ledararvode 12 000: - per forening = 24000: -
Faktning material:

Svird 10st * 400kr/st = 4000: -

Handboll material

Bollar 12st*250: - = 3000 -

Administration och marknadsforning: 7000: -
Totalt: 38 000: -

Ar3

Ledararvode 12 000: - per férening = 24000: -
Faktning materiat:

Svird 10st * 400kr/st = 4000: -

Handboll material

Bollar 12st*250: - = 3000: -

Administration och marknadsférning: 7000: -
Totalt: 38000: -

Totalbelopp: 144 000:-
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Hitta simmmaren i dig — simtrining fér ungdomar mellan 13-18 ar

Overgripande mal

Fler ungdomar mellan 13-18 Ar har hittat simning som motionsform och ditmed fitt en bittre

hilsa.
Projektmal
Under en tredrsperiod fi 100 nya simmate i dldern 13-18 ar i Alvsjd
Delmal
1. Etablera en kontakt med alla gymnastiklirare i alla hégstadieskolor i Alvsjé med omnejd
Akiivitet; besoka td skolor per vecka (33 skolor)

2. Alla klasser i 4k 6 och 7 i Alvsjd har deltagit skolsim tva dagar i veckan. P4 plats triiffar de
representanter frin Alvsjo AIK dir de kan anmila intresse f6r simtrining,

Abktiviteter; Erbjuda skolsin i form av crawllnrs for skolor mandag och onsdag £1 15-16
3. Erbjuda ordinarie simtrining, triathlon, crawlkurs och drop-in triining tva ginger i veckan

Aktivitelery simtrining och riathlons ordinarie frining, Drop-in trining mrindag och onsdag k1 16-17, Craw!
&urs onsdag och sindag kI 19-20

4. Bilda en fokusgrupp av ambassadérer bestiende av ungdomar fran Alvsjé ATK som
skriver triningsprogram samnt agerat matknadsforare pé sina skolor.

Aktiviteter; en trdff per vecka tillsammans wied ledare.,

Aktiviteter HT-VT 2012-13 2013-2014 2014-2015
Aktiv marknadsforing 38 400 38 400 -
2 skolbesok pet vecka a 2 h (4 x 300 sek x 16)
Hallhyra; 35 200 35 200 35 200
2 tilifillen x 550 sek x 16 veckor per termin
Skolsim; 19 200 19 200 19 200

2 skolsim per vecka x 16 veckor 4 300 sek

Coacha en fokusgrupp av ungdomsambassadorer 19 200 19200 19 200
2 h per vecka 4 300 sek x 16 veckor

Totalt per at; Sek 112 000 Sek 112 000 Sek 73 600




