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Forord

Treningskompisordningen skal gi brukere med vedtak om stgttekontakt, et tiloud om mer fysisk aktivitet i
hverdagen. Rapporten viser hvordan «Treningskompis i Finnmark» er giennomfgrt i 2014 og 2015. Den viser
hvilke tiltak en har gjiennomfgrt, hvilke planlagte tiltak en ikke har giennomfgrt, og hvilke erfaringer en har
gjort.

Prosjektet har veert giennomfgrt som et samarbeid mellom Alta kommune, Hammerfest kommune, Sgr-
Varanger kommune og Finnmark idrettskrets, med stgtte fra Finnmark fylkeskommune og ExtraStiftelsen.

Takk for stgtten til prosjektet!

Sammendrag av sluttrapporten

Bakgrunn for prosjektet/ malsetting

| 2010 gnsket initiativtakere i Alta, Hammerfest og Sgr-Varanger kommune 3 fa utviklet et «grunnkurs» for
stgttekontakter, som var kort og rimelig, og som enkelt kunne igangsettes som et samarbeid mellom
kommunen og idretten. En gnsket at brukere skulle fa tilbud om en mer aktiv fritid. Finnmark idrettskrets
takket ja til samarbeid, og sto for utvikling av treningskompiskurset pa 16 kurstimer. Det ble testet ut og
justert i pafglgende toarsperiode. |1 2013 ble det avdekket behov for mer og bedre tilrettelagt aktivitet for
funksjonshemmede. Vi sgkte ExtraStiftelsen om prosjektmidler til 3 ta konseptet et hakk videre, og fikk
tilskudd til et toarig prosjekt.

Antall personer i malgruppen som er nadd av prosjektet
100 personer har fatt en mer aktiv hverdag gjennom Treningskompisprosjektet.

Prosjektgjennomfgring/ metode
En valgte tre arbeidsomrader i prosjektet:

1. Gjgre ordningen kjent i 19 Finnmarkskommuner
2. Gi trenere i idrettslag og treningskompiser faglig pafyll giennom kurs
3. Vise mennesker med funksjonshemminger idretter og mulige treningsformer

Omradene er knyttet opp mot tiltakene i sgknaden, og har som mal 3 bidra til at hovedmalet: A fa til mer og
bedre organisert aktivitet for funksjonshemmede i Finnmarkskommunene.

Vi har stort sett holdt oss til planen, men har justert kursen litt underveis, da det viste seg vanskelig a fa
gjennomfgrt trenerkurs i EL-innebandy og Bi-ski/ Sit-ski.

Resultater og resultatvurdering

Ordningen er kjent i alle Finnmarkskommunene. Kommunene i prosjektet etterspgr kurs, rapporter om
gkende etterspgrsel etter ordningen, og sier at utfordringen er til enhver tid 3 ha nok treningskompiser som
passer til de som star i kg. Kurset er nyttig for saksbehandlerne, da det gir dem et grunnlag for a vurdere
hvilken treningskompis som passer for den enkelte bruker. Involvering av ansatte i kommunene er viktigste
suksessfaktor. Vi har et godt grunnlag for videre samarbeid og utvikling av varige tilbud.

Oppsummering/ konklusjon/ videre planlegging

Prosjektet har delvis kkommet i mal» med a skape mer og bedre organisert aktivitet for funksjonshemmede i
Finnmarkskommunene. Vi er godt i gang med etablering av treningskompisordningen som et alternativ til
stgttekontakt. Etterspgrselen gker. Faglig pafyll, som kan bidra til 3 lette kommunikasjons- og
motivasjonsjobben mot brukerne, etterspgrres sammen med et mer permanent tilbud som kan ta imot de
brukerne som har stgrst bistandsbehov. | 2016 - 2018 skal konseptet videreutvikles i et nytt Extra-prosjekt.
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Kapittel 1 - Bakgrunn og prosjektets malsetting

Bakgrunn

Finnmark idrettskrets gnsket a bidra til at flere fant seg et aktivitetstilbud pa sitt hjemsted.
Idrettskretsens budskap i samhandlingsreformen var at frivillig sektor matte med, og at en sammen med
offentlig sektor kunne skape en vinn-vinn-situasjon lokalsamfunnene. Et slikt samarbeid vil vaere et viktig
bidrag i idrettens arbeid for at alle skal finne et aktivitetstilbud i idrettslag pa sitt hjemsted; idrettsglede
for alle! Dette var grunnen til at Finnmark Idrettskrets takket ja til et samarbeid med fylkesmanneni
Finnmark, fylkeskommunen og tre kommuner i Nettverk Fritid for alle - Nord-Norge. Malet var a utvikle
et kort kurs, som skulle dyktiggjgre stgttekontakter i a vaere i fysisk aktivitet sammen med sine brukere.
Trygg Ole Nilsen, var faglig ressurs i utviklingen av kurset, som ble prgvd ut i Alta, Hammerfest og S¢r-
Varanger i 2011 og 2012. Kursene er pa 16 timer, og bestar av teori, dialog og en del aktivitet.

Samarbeidet, som fortsatte i 2013, avdekket et stort behov for mer tilrettelagt aktivitet for mennesker
med funksjonshemminger. Et eksempel pa dette var aktivitetsdagen i Hammerfest Alpinbakke, hvor
treningskompiser deltok sammen med sine brukere. Der fikk de se behovet og aktivitetsgleden til de
funksjonshemmede som var med. De fikk info og mulighet til & prgve hjelpemidler. Arrangementet fgrte
til oppstart av en FUNKIS-park, i samarbeid med snowboard-forbundet.

Et annet eksempel er et apent mgte som ble gjennomfgrt i kommunestyresalen i Alta, for & se pa
hvordan en best kunne fa gitt gode idrettstilbud til mennesker med funksjonshemminger. Salen var helt
full av brukere, foreldre, stgttekontakter og ansatte i institusjoner. Altsa de som etterspurte tilbud. Men,
det var bare to tre tilbydere til stede. Det kom frem at det fantes to - tre tilbud, som burde forbedres og
gjores mer kjent, i tillegg var det et gnske om a fa til en aktivitetsdag, hvor funksjonshemmede kunne se
og prgve ut ulike idretter.

| fylkeskommunens kommuneforum i 2013 ble det informert om treningskompisordningen, og det kom
frem at bade kommunene, fylkeskommunen og idrettskretsen gjerne ville at ogsa andre kommuner
skulle gjgres kjent med ordningen. Dette for at flere kunne gjgre bruk av et samarbeid mellom offentlig
og frivillig sektor.
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Malsetting

Vi fikk prosjektmidler for a ta konseptet et hakk videre. | prosjektet skulle treningskompisordningen
brukes som et middel til & fa til mer og bedre tilrettelagt aktivitet for funksjonshemmede. Konseptet
skulle ogsa gjgres kjent i andre kommuner.

Malet var a fa til mer og bedre organisert aktivitet for funksjonshemmede i Finnmarkskommunene.
Malgruppen i prosjektet var mennesker med behov for bistand/ tilrettelagt aktivitet.

Kapittel 2 - Prosjektgjennomfgring og metode

En valgte tre arbeidsomrader i prosjektet:

1. Gjore ordningen kjent i 19 Finnmarkskommuner

> Invitere saksbehandlere og aktuelle fremtidige kurslzaerere til treningskompiskurs i en nabokommune:
6 treningskompiskurs med 15 deltakere pa hvert kurs.

> Plan for informasjonsarbeid

Gjennom informasjonsarbeid og gratis kursdeltakelse for saksbehandlere i nabokommunene til Alta,
Hammerfest og Sgr-Varanger ville en gjgre treningskompisordningen kjent i 16 nye kommuner.

De seks planlagte treningskompiskursene er gjennomfgrt i prosjektperioden. Fem av kursene hadde
gjester/deltakere fra andre kommuner. Alta, Hammerfest, Vadsg og Ser-Varanger er med i dag. | tillegg
har Kautokeino, Loppa, Kvalsund, Nordkapp, Karasjok, Tana, Hasvik og Lebesby hatt folk pa kurs.
Treningskompiskursene har bade veert kjgrt som weekend-kurs og som kurs gjennomfgrt pa kveldstid
over flere dager. | fglge saksbehandlerne i kommunene er det ikke tvil om at weekend-kursene er a
foretrekke.

| Alta sto saksbehandlerne bade for planlegging og gjennomfgring. | Hammerfest bisto idrettskretsen litt
mer. Mens vi mgtte pa uventede utfordringer i Sgr-Varanger. Her ble bemanningen endret, ved at en
saksbehandler sluttet og en gikk ut i permisjon. Situasjonen fgrte til at deres kurs i 2014 ble avlyst to
ganger. Men i 2015 fikk de gjennomfgrt kurs, og har na utdannet sitt andre kull med treningskompiser.
Vadsg kommunene, som hadde meldt pa folk til begge de avlyste kursene, fikk giennomfgrt et kurs hos
seg. Da med deltakere bade fra Sgr-Varanger, Karasjok og Vadsg.

| tillegg til de planlagte kursene har det vaert gjennomfgrt et ekstra kurs bade i Hammerfest og Alta, fordi
en vurderte behovet for nye treningskompiser som stgrre enn behovet for faglig pafyll for eksisterende
treningskompiser.

Pa idrettens mgtested i Finnmark, Superhelga i oktober 2014, hadde en saksbehandler fra Alta og en
treningskompis fra samme kommune et foredrag om ordningen. Dette skapte stor interesse og
begeistring blant idrettens folk.

Treningskompiskonseptet er presentert for alle kommunene i Finnmark, en har gitt en fyldig informasjon
til fylkets helsesg@stre, og en har vaert pa bespk hos fylkestinget i Nordland hvor en fikk gitt informasjon til
fylkestinget, idrettsforbundets styre, kretsstyret i Nordland, representanter fra Valnesfjord
Helsesportsenter og til kulturminister Thorild Widvey! Det hgrer med til historien at bade Nordland og
Nord-Trgndelag na har etablert egne treningskompisordninger!
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Fgr sommerferien 2015 ringte en opp saksbehandlerne i alle Finnmarkskommunene, presenterte
treningskompisordningen og tilbydde samarbeid. Alle takket for informasjon og tilbud, mens mange
svarte at de ikke hadde anledning til a ta i bruk ordningen fordi de hadde ressursmangel (penger og
ansatte). Noe, som etter var mening gir kommunen enda stg@rre grunn til 8 samarbeide med frivillig
sektor!

2. Gi trenere i idrettslag og treningskompiser faglig pafyll gjennom kurs
> Avholde 6 kurs i hjerte-lungeredning, eller annet valgfritt faglig pafyll

> | samarbeid med saerforbund/ krets invitere til instruktgrkurs for bi-ski

> Avholde 6 aktivitetskurs & 4 timer

Det har veert invitert til felles kurs til trenere og treningskompiser for a bidra til at det ble naturlig for
treningskompisene & ta «sine» brukere med pa trening hos idrettslagene: et aktivitetslederkurs, to kurs i
hjerte- lungeredning, et kurs i basistrening, to kurs som tok for seg kosthold, tai chi, tre kurs om trening
med enkle hjelpemidler, og kurs om tilrettelegging av fysisk aktivitet for mennesker med
funksjonshemminger. Men de planlagte kursene i samarbeid med seerforbund/sserkretser har en ikke
lyktes i & fa til. Det var planlagt «intro-kurs» for mennesker med funksjonshemminger, et instruktgrkurs
bi-ski, og et EL-innebandy-kurs. De to siste utgikk pa grunn av ressursmangel i seerforbundene (gkonomi
og kurslaerere). Dette til tross for at prosjektet skulle dekke en del av kostnadene.

Vi valgte a gjennomfgre et ekstra treningskompiskurs bade i Hammerfest og Alta, fordi en vurderte
behovet for nye treningskompiser som st@grre enn behovet for mer faglig pafyll for trenere i idrettslag og
eksisterende treningskompiser.

Suksessfaktorer har veert at kursene er gratis, og at vi har involvere idrettslag i giennomfgringen av
treningskompiskursene, fordi at de da gis et eierforhold til ordningen. En har klart a knytte til seg
idrettslag/ trenere som bidrar igjen og igjen. Klatring og golf er idretter som etter hvert har veert med i
mange kurs.

. Vise mennesker med funksjonshemminger idretter og mulige treningsformer

3
> Invitere mennesker med funksjonshemminger til kurs: 3 svgmmekurs a 10 timer
> Invitere til 3 fire timers kurs i basistrening

>

Invitere til fire timers EL-innebandy-kurs, hvor spillet og teknikken demonstreres og kan prgves.

Mange funksjonshemmede kvier seg for a prgve nye aktiviteter, fordi de ikke har kunnskap om utstyr og
aktuelle idretter. Vi gnsket derfor a bidra til at flere fant en idrett/aktivitet de kunne trives med.

Hgsten 2014 ble det invitert til aktivitetsdager i Kirkenes og Alta.

Vi benyttet Grenselgs idrettsdag som en arena for markedsfgring og utprgving, og ringte opp alle
skoler/baser i omradet for & fa bade brukere, deres familier og ansatte til & delta. Vi presenterte
treningskompisordningen, og viste selvsagt frem ulike idretter: fotball, klatring, bordtennis, golf, sykling,
goalball m.m.

Det ble invitert til Norges Svgmmeforbunds begynneropplaringskurs i tre kommuner, men ingen steder
fikk vi pameldinger nok til & giennomfgre.

En vurderte det som hensiktsmessig at brukerne ble invitert til 8 delta pa samme basistreningskurs som
treningskompisene, derfor ble det ikke gjennomfgrt egne kurs for brukergruppen. Meningen var ogsa at
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EL-innebandy-kurset skulle knyttes opp mot trenernes/
treningskompisenes trenerkurs. Det utgikk da det ikke ble kurs.

Kapittel 3 - Resultater og resultatvurdering

Treningskompisordningen er godt forankret i Hommerfest, Alta
og Ser-Varanger. Det er gjennomfgrt et kurs i Vads@, som na tar
ordningen i bruk.

Siden kurset ble utviklet har naermere 230 personer
gjennomfgrt treningskompiskurset. Samtlige kommuner i fylket
er gjort kjent med ordningen. Pa grunn av taushetsplikten til

saksbehandlerne vet vi ikke om de med vedtak er
funksjonshemmede, bare at de har bistandsbehov. | perioden 2014 — 2015 har omtrent 100 personer fatt
en mer aktiv hverdag gjennom treningskompisordningen. 26 i Alta, 40 i Kirkenes og 30 - 40 i Hammerfest.

Etter prosjektperiodens sa en for seg at saksbehandlere i alle fylkets kommuner skulle ha stiftet
bekjentskap med treningskompisordningen, og dermed fatt et verktay til samhandling med frivillig
sektor. Noe vi regnet med stor interesse for, seerlig da den nye folkehelseloven hadde tredd i kraft. En
tenkte at treningskompisordningen skulle vaere godt integrert i kommunenes arbeid med tilrettelegging
av aktivitet for mennesker med behov for tilrettelagt fritidsaktivitet. Men, sa langt har kun fire
kommuner valgt a ta ordningen i bruk. Flere opplyser at de na vektlegger fysisk aktivitet, ved tildeling av
stgttekontakt, og vi haper de «kkommer etter» med bruk av konseptet.

Vi har vist bade treningskompiser og mennesker med funksjonshemminger ulike idretter og
treningsformer, bade innendgrs og utendgrs. Vi har pekt pa muligheter, tilbydd samarbeid, foreslatt kurs
og opprettelse av tiltak. «Intro-kurs» for funksjonshemmede og to seeridretts-instruktgrkurs er ikke
gjennomfgrt, noe som er svaert beklagelig, da disse var veldig gnsket. Men, vi har fatt et stort og godt
nettverk, det er samarbeidsklima, og gode muligheter for utvikling av varige idrettstilbud.

Kommunene som er med i prosjektet etterspgr kurs, og rapporter om gkende etterspgrsel etter
ordningen. Utfordringen er til enhver tid a ha nok treningskompiser som passer til de som star i kg.
Brukerne som har begynt a benytte seg av ordningen er i ferd med a etablere sunne vaner med fysisk
aktivitet og sunnere kosthold. | disse kommunene er ordningen kjent og en har behov for flere
treningskompiser. Dette er et godt grunnlag for videre samarbeid og etablering av varige tilbud til
funksjonshemmede.

Kurset har vist 8 ogsa vaere nyttig for saksbehandlerne, fordi de gjennom dette kunne danne seg et bilde
av hver enkelt kursdeltaker/ fremtidig treningskompis. Noe som gjorde det enklere & finne riktig
treningskompis til den enkelte bruker/ mach i forhold til alder, interesse, kjgnn, m.m. En erfarte ogsa at
enkelte grupper hadde behov for mer tilrettelagt aktivitet enn det en kunne tilby, og en matte fa etablert
noen ekstraordinzere tiltak.

At Sgr-Varanger kommune opplevde utfordringer med a fa gjennomfegrt kurs, og dermed a fa tatt
ordningen i bruker en verdifull erfaring som viser hvor viktig eierskap og bred lokal forankring er.
Samarbeidet oppsto ved at ildsjeler blant de ansatte i kommunene tok initiativ til 3 sette i gang tiltaket,
og de — med hjelp av fylkesmannen og fylkeskommunen — fulgte opp ved a innlede et samarbeid med
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idrettskretsen. | Igpet av prosjektperioden 2013 — 2014 har vi tydelig sett hvilken viktige roller disse
ildsjelene spiller. Det kan synes som involvering av de som skal jobbe med prosjektet, i kommunene, er
en av de viktigste suksessfaktorene.

Kapittel 4 - Oppsummering, konklusjon og planer videre

Prosjektet har gjennomfgrt de fleste tiltakene innenfor arbeidsomradene, men har bare delvis «kkommet
i mal» med a skape mer og bedre organisert aktivitet for funksjonshemmede i Finnmarkskommunene.

Vi er imidlertid godt i gang med a fa etablert treningskompisordningen, som et alternativ til ordinaer
stgttekontakt, i Finnmark. Etterspgrselen gker, og mange treningskompiser etterspgr faglig pafyll som
kan bidra til a lette kommunikasjons- og motivasjonsjobben mot brukerne, samt et mer permanent
tilbud som kan ta imot de brukerne som har stgrst bistandsbehov.

| 2016 - 2018 skal treningskompiskonseptet videreutvikles i et nytt prosjekt, med stgtte fra
ExtraStiftelsen. Samtidig skal vi bruke det som verktgy for a fa etablert minst to varige og idrettstilbud til
mennesker med funksjonshemminger i fire kommuner, gjennom et nytt prosjekt.

Konklusjonen var er at treningskompis Finnmark har vaert et godt verktgy for a fa til samhandling mellom

offentlig og frivillig sektor, og at en gjennom dette skaper «vinn-vinn-situasjoner» i lokalsamfunnene!
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Vedlegg

Treningshompiskurs - Finnmark Idrettskrets

Hvem
15 min  Reglstrering og kaffe'ts
45 min Hvorfor traningakompls Kursleder fra kemmunen
Bakgrunn: Bahow - fivem skal vl nd, erfaningsr fra tdligers
Malsesting: Eldra til at brukere kommer | gang med fysksk aktivitet og finner en eller flere aktiviteler,
som en gnsker 4 deita |
Forventinger: avklaning - dialog med kursderakeme. Hva er geres (og vare) foreentingsr tl kurset
Glennomfening:  Hvordan skal ondningen glennomfesres | praksls?
Hvem kan b treningskompis?
Hvor ofte, liann, om rolien, et {kke detaler, det kommer seiners)
£0 min  Trening | ditt lokaimil]e Kurslzrer fra idrettskretsen
Hva er trening?  Ubvidet begrep, som ogsd omfatter frilufsily, jaki og iske, 2gen- Individuelt — gruppe - plenum
organisert rening sammen mad freningskompis, defakels: | organisest aktivitet |
Idrettsiag eler studio
Muligheter Vikilg med kunnskap om muligheter | kommunen (metode - IEP)
Planlegging Om plankegging - Akthviteisskole for g2 som vl preve ullke akiviteter? - Teminkste?
160 min  Fyslak aktivitst og heles Kurslarer fra idrettskretsen
Sammenhenger  Helse og aktivitet, Iivskvalitet og helsegevinster.
Anbefilinger
Fysisk aktivitet 52t opp mot ullke sykdommer og tlstandar (dokumentas|on)
Peyklatr Sykoomsiksiander generelt Kurslzrer fra kommunen
Fsyklatn spesielt
€1 min  Treningslars Kurslzrer fra idrettskretsen
Fuis Enksl t2sting av puis
Opgvamming Hvorfor og hvordan vame opp
Utholdenhet Hvordan trene utholdenhet - eksempier p\a Idrett’ akivie! som trener utholdeheten
Styrhe Hvordan frene styrie - vikige muskeigruppsr - eksempier pd idrettiakinviteser
Treningskompiskurs - Finnmark [drettskrets
Bewagelighat Hyvarfor og hvordan - tayning og avspenning
120 min  drett W1 tester aktiviteter joppvarming, wiholdenhet og styrke - noe Inne og noe we)! Aktivitet med to idrettslag
Aktivitet atier aviale med tliglengelige Instrukierer. For eksemped dans [og rullestoldans),
kampspor, balspll, stavgang {og pigging), svemming, jogging, skigiing jog plaging), aking
{sam? biskl og sliskl), klating, skyting, TAC NI, baslstrening, bordiennls, boccla
50 min A vadre treningakomple (kommunikasjon, matvas|on, wifordringer) En representant fra
wommunen
Utiordringer Hyllke uHfordringer kan en made | arbeidet som reningskompls (matods - 1GP)7
Rolien Ansvar for & motivers 1 aktivitet
Malat ar 3 gl posiiv opplevelse
Motivasjon Aktivitet 5om brukeren opplever 50m posiivt Husk at det er wike matlv for rening:
mestring - utfordring - SpEnning - samhold - tivsel - vekt - styrke - helse - osv
Kom i . ;
A motivers OFm ros 0 ris, hvordan finne rktg akbvitet, sethe mal, lage felles plan, samspll
Coacing hva er det?
45 min  Kosthold g emadring Kurslzzrer fra idrettskretsen
Tips Prester bedre | hwerdag og aktivitet - enkle gode tips, veeskebalanse. Statens anbefalinger.
50 min  Trenlngslmra Kurslzrer fra idrettskretsen
Aktitat Presentasjon av en ubendersidrett eller annen akthvitet ube evt. idrettsdag) klubb
15 min  Evaluering og avslutning (velen videre og planiagt opplalging) Kursleder fra kemmunen
Deltakeme appsummerer og gir tioakemeldinger pd Innhoid, glennomierng, kursramms
g ensker | forhoid Bl faglig pifyil. Kursleder lager et Iite notat om detie efer kurset.
720 min 16 kurstimer 3 45 minutter

Treningskomplsene er velkommen tl & skaffe sag taghg pdtyll pd Kretens kurs | Finnmark!

Utarbeicet av Trygs Ole Nilsen, Finnmark idrettskrets &
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