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Våra utmaningar och nästa steg

Stödinsatser från andra organisationer

ResultatLärdomar och erfarenheter

Tips och medskick till andra föreningar

Kontaktuppgifter

Utvecklingsinsatser och genomförande

Vår Idrottsförening – bakgrund och fakta Vår idé och våra mål med projektet/utvecklingsarbetet

Detta utvecklingsarbete/projekt är en del av idrottsrörelsens arbete inom Idrott 65+

Örebro City Golf & CC
Utveckla anpassade aktiviteter 65+

Föreningen bildades 1988
Golfklubben vilar på en värdegrund där alla som 
vill, oavsett etniskt ursprung, religion, ålder, kön 
fysiska och psykiska förutsättningar samt sexuell 
läggning eller könsidentitet ska välkomnas, känna 
tillhörighet och ges möjlighet att utöva spelet 
utifrån sina förutsättningar. Vi ska ge en 
upplevelse och skapa kontakt mellan människor 
ur olika samhällsgrupper. Rent spel och en god 
uppförandekod ska genomsyra hela 
verksamheten och vi står aktivt upp mot fusk, 
doping, mobbing, trakasserier såväl på som 
utanför golfbanan. 

Idrott: golf
Kommun: Örebro
Antal medlemmar: ca 3 800 
Antal aktiva 
65+ medlemmar: ca 900

Projektet riktade sig mot kvinnor 65+ med målet att skapa rörelseglädje, trygghet,
gemenskap och verksamhet året runt. Med stöd av student från Sport 
Managementprogrammet på Örebro Universitet genomförs aktiviteter utifrån vad 
målgruppen önskar, vill utveckla och lära sig mer o.
Våra mål med projektet/utvecklingsarbetet:
• Fler 65+ medlemmar som idrottar regelbundet året runt.
• Fler från målgruppen från som är aktiva och inkluderade i verksamheten.
• Skapa trygghet och gemenskap för målgruppen.

Projektgruppen består av anställda på golfklubben (idrottsansvarig och tränare), 
student från Örebro Universitet samt deltagare från målgruppen65+.
Samtliga kvinnor 65+ som är medlemmar i föreningen bjöds in att delta i projektet. 
Tolv kvinnor fick möjlighet att delta (man utökade från 10-12 då intresset var stort) 
Uppstarten börjande med en workshop och dialog för att ta fram önskemål från 
gruppen vad de ville träna på och utveckla.
Varje vecka under 10 veckor genomförs samling, träning och gemensam fika efteråt 
med utvärdering och möjlighet att utveckla och skruva i upplägget till kommande 
vecka.

Utveckling av befintlig verksamhet
Projektets huvudsakliga aktiviteter:        
• Föreningsutveckling (få kvinnor mer aktiva och aktiva året runt)
• Ny träningsaktivitet (fysiskt aktivitet så som styrketräning, yoga, balansträning)
• Fler sociala tillfällen (en viktig del för att skapa trygghet och gemenskap)
• Utbildningsinsatser (förståelse för vikten av styrketräning och att utveckla sin 

balans). Dessutom utbildning i den tekniska utrustningen som finns för att träna 
golf inomhus. Detta var något som kom fram under projektet som hämmat 
kvinnorna att våga boka och träna inomhus.

Föreningen är mycket positiv, deltagarna är mycket nöjda 
och flera står på kö och vill vara med framöver. Det är 99% 
säkert att det blir fortsatt verksamhet likt detta projekt.
Att ta in synpunkter och ha dialog med målgruppen är
avgörande och ganska självklart.
Möjligheten att ta hjälp av student från Örebro Universitet,
som kunnat driva och genomföra stora delar av ledarskapet 
har varit mycket lyckat – studenten har i sin utbildning att 
driva just denna typ av projekt.
Under projektets gång har man haft nära kontakt och möten 
med RF-SISU konsulent som kunnat vara med och stötta.

Projektet har skapat en mötesplats för 
kvinnor och gett rörelseglädje. Det har även 
blivit en utbildning i förståelsen av en 
åldrande kropp som deltagarna har 
diskuterat och bytt erfarenheter i samtalet 
efter varje träning.

• 12 deltagare
• Det var varit i princip 100% 

närvaro varje gång
• Efterfrågan från medlemmar 

som inte fick möjlighet att delta i 
pilotprojektet

• Stor chans att detta blir en 
återkommande 
insats/verksamhet som kommer 
finnas kvar framöver

Örebro City Golf &CC
Mosjö Gård, Örebro
Kontaktperson Jenni Sterner

På grund av kort tid för projektet har man kommit igång lite forserat. Projektet pågår 
för full och är lyckat, men det är inte ”slutredovisat och utvärderat”. 
En utmaning har varit att hitta någon/några deltagare från gruppen som kan vara 
drivande och ta ansvar för upplägg och intern dialog.
Det bidrar till nästa utmaning – finns ingen ansvarig gruppledare kan projektet inte 
leva vidare.

• För att lyckas behövs långsiktigt tänk och förberedelser. 
• Viktigt att ha en tydlig målgrupp om det är begränsat antal platser.
• Med ny typ av aktiviteter finns möjlighet att nå nya målgrupper.
• Samtal och dialog med målgruppen är avgörande för att pricka rätt!

• Samarbetet med Örebro Universitet och Sport Managementprogrammet har 
varit mycket lyckat.

• RF/SISU Örebro har funnits med både i uppstartsmötet och dialog längs vägen.

Web: www.orebrogolf.se
E-post: jenni.sterner@orebrogolf.se
Facebook:
https://www.facebook.com/orebrogolf

”Örebro City Golf & Country Club 
är en golfklubb att längta till!” 
Vi strävar efter en ”klubbanda” 
som präglas av gemenskap, hög 
kompetens och god serviceanda.
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Degerfors 
gymnastikförening
Utveckla anpassade aktiviteter

Degerfors gymnastikförening bildades 1937 med 
idén om att vara en förening för alla åldrar.
Målet har alltid varit att hålla nere kostnaderna så 
att alla ska kunna delta. 
Värdegrund för vår förening är: gemenskap, 
respekt, rörelseglädje. 
Målet för oss är att få nå fler och få fler ledare till 
våra grupper. 

Idrott: Gymnastik
Kommun: Degerfors
Antal medlemmar: 250st
Antal aktiva 
65+ medlemmar: 45st

Våra mål med projektet/utvecklingsarbetet:

Under hösten – 24, oktober-december, gjordes ett grundligt arbete med att lyssna in 
målgruppen i vad de önskade att innehållet skulle vara i en eventuell insats för dem. 
Totalt samlades svar in från 100 st seniorer som användes som grund för insatsen. 
Genom svaren kunde också eventuellt samverkansföreningar pekas ut. En dialog 
påbörjades med föreningarna vilket visade att de hade ett stort intresse att 
samverkan för målgruppen. Föreningssamverkan landade i: Degerfors gymnastik-
förening som erbjuder rörelseglädje, kroppskännedom, balans och kondition, 
Degerfors Athletklubb som erbjuder anpassad styrketräning, koordination och 
kroppskontroll, Kunibakai Karateklubb som erbjuder rörlighet, balans och fallteknik. 
Ett gemensamt arbete påbörjades och en aktivitetsplan togs fram. Ett marknads-
föringsmaterial togs fram och började spridas i slutet på december. 

I januari -25 startade aktiviteterna igång. Deltagarna erbjöds 12 v där varje förening 
ansvarade för 4 veckor vardera. Fika och social gemenskap är en naturlig del av 
träffarna.  

Utveckling av ny verksamhet eller Utveckling av befintlig verksamhet
Vilken/vilka är projektets/utvecklingsarbetets huvudsakliga aktiviteter:        
• Nytt format på träningsaktivitet där man får många idrotter i en och samma 

insats
• Samverka med andra föreningar

Träffarna sker 1 ggr/v kl 11-12
Många kommer till träffen i god tid vilket gör att det även 
innan aktiviteten blir en social samvaro. 
Upplägg: Uppvärmning, fokus i det området som passet 
utlovats ska innehålla, tex rörlighet, benstyrka och passet 
avslutar med nedvarvning och stretch. Totalt 55-60 min.
Efter passet erbjuds kaffe/te och en gobit och då finns det 
möjlighet att prata om vad lärt sig eller bara ha det trevligt.
Första tillfället kom 52st och det har sen fortsatt att komma 
fler varje vecka. Åldrarna på deltagarna är 65-88år. 
Tydlighet är viktigt för målgruppen – att veta vad som kommer hända ”här näst” 
skapar en trygghet. 
Gymnastiken behövde anpassa innehållet genom att bara ha stående träning. 
Det hade inte gått för alla att köra övningar på golvet för alla i denna grupp.

I lilla Degerfors har många seniorer velat 
vara en del av insatsen. Det har skapat en 
förväntan och glädje i bygden och 
aktiviteten har spridits främst från mun till 
mun. Nya deltagare kommer hela tiden. 
Totalt har insatsen nått 70st deltagande. 
Positiva effekter är att många pratar om det 
och tycker att det är en rolig aktivitet och en 
plats för god gemenskap.

• Lyckat att få prova på olika 
idrotter

• Att man få delta på dagtid 
• Att man inte behöver ha några 

förkunskaper
• Att man får lära sig nya saker 

på ett lustfullt och kravlöst 
• Att det är kostnadsfritt/låg 

kostnad
• Att man kan få nya vänner
• Roligt att träna med personer i 

samma åldrar
• Att det bjuds på fika

Degerfors Gymnastikförening
Vesselfallsgatan 3, Degerfors
Anna-Lena Vestervall

Våra utmaningar – Den stora mängd deltagare som kom. Vi behövde ändra om 
innehållet i passen för att få den fysiska aktiviteten att fungera med så många 
deltagare. Dels med att få utrustning att räcka och att ledaren ska kunna ”ta hand 
om” alla i gruppen. Personlig coaching är med så stor grupp svår. 
Nästa steg – Efter insatsens slut ska vi utvärdera innehållet med seniorerna men 
även en utvärdering i hur samverkan emellan föreningarna fungerat. Lärdomarna 
och resultaten kan vi sen använda i vår förening för att kunna skapa en hållbar 65+ 
verksamhet fortsättningsvis. Men det ståt redan klart att vi måste fortsätta att 
erbjuda något.

• Erbjuda träffar dagtid.
• Erbjuda fika och gemenskap innan eller efter aktivitet.
• Erbjuda deltagande till lägre kostnad. 
• Det viktiga är att man har roligt tillsammans och kan delta utifrån sina egna 

förutsättningar och att det inte krävs en förkunskap.
• En anpassad nivå uppskattas.
• Ses som positivt att få flera idrotter i samma insats. 

Facebook: 
https://www.facebook.com/DegerforsGymna
stikforening/about?locale=sv_SE
(Degerfors Gymnastikförening)

• Få en samverkan emellan 
föreningar genom en gemensam 
insats för 65+. 

• Nå de som ännu inte finns i 
föreningslivet.

• Eventuellt anpassa insatsen så att 
den passar för alla 65+are.

• Erbjuda aktivitet dagtid.

• Under piloten erbjuda insatsen utan 
kostnad, i förlängningen erbjuda till 
låg kostnad.

• Erbjuda olika typer av idrotter i 
samma insats.

• Vid varje träff erbjuda social 
gemenskap och fika.

• Få fler 65+ medlemmar som idrottar 
regelbundet hos oss som förening.
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Hässelby Basketklubb
Uppstart av Gåbasket-grupp

Den 14 februari 2024 bildades Hässelby
Basketklubb, eller Hässelby HEAT som vi själva
kallar oss för, med grundidén om att vi spelar
basket tillsammans för att ha roligt, må bra och
utvecklas både som individer och tillsammans
med andra. I vår klubb ska vi få människor att
växa och bidra till ett lokalt engagemang. HEAT
är våra värdeord som medlemmarna arbetade
fram tillsammans. Bokstäverna står för:
Hjärta – Engagemang – Ambition - Trygghet

Idrott: Basket
Kommun: Stockholm
Antal medlemmar: 320
Antal aktiva 
65+ medlemmar: 24

Genom att komma starta upp en Gåbasket-grupp vill Hässelby HEAT verkligen
bidra till skapa möten mellan människor i vår stadsdel Hässelby-Välligngby, och ett
möte i klubben mellan flera generationer. Vi tycker att basket är världens roligaste
idrott och med Gåbasket kan fler upptäcka det på nytt, eller igen.

Våra mål med projektet/utvecklingsarbetet:
• Fler 65+ medlemmar som idrottar regelbundet
• Bättre/fler 65+ aktiviteter (idrott) i föreningen

Hässelby HEAT började med att boka in en träningstid, dagtid, för hela läsåret. 
Sedan bjöd vi in 65+ medlemmar till att komma och spela gåbasket. Istället för 
en prova-på-dag så har klubben genomfört en träning per vecka dit nya alltid är
välkomna att komma och prova på några gånger innan de bestämmer sig för att
fortsätta eller ej. Det har gjort det möjligt för nya att börja under hela.terminen.
Tidigt på hösten tog vi fram ett flygblad tillsammans med aktiva 65+ som 
publicerades på klubbens sociala medier, och spreds via deltagarna själva. 

Varje träning börjar med uppvärmning till musik,därefter blir det basketövningar och 
spel i olika former, varje träning har inslag av övningar med fokus på balans,styrka, 
och rörlighet. Efter varje träning är det fika och samtal i ca 45 minuter för de som vill
och kan vara med. Vi varvar samtalen mellan olika ämnen.

I deltagaravgiften ingår shorts, linne med tryckt namn och en egen basketboll.

Utveckling av ny verksamhet i föreningen

Huvudsakliga aktiviteter inom projektet/utvecklingsarbetet:   

• Ny träningsaktivitet
• Rekryteringsinsatser
• Fler sociala tillfällen för 65+
• Föreningsutveckling

Hässelby HEAT och gåbasketgruppen har
bidragit till att det nu finns ett 20-tal 65+
medlemmar som regelbundet tränar och
fikar tillsammans varje vecka.

- 17 genomförda träningar
- 17 fikatillfällen med samtal
- 26 unika deltagare
- 4 av spelarna har varit tränare
- 1 spelare blev vald till styrelsen
- 2 spelare är med spelarrådet

Hässelby Basketklubb
wwww.hasselbyheat.com
Instagram:hasselbyheat

• Hallhyran på 570 kr/träning

• Det tog tid innan gubbarna
började komma

• Osäkerheten kring tillgång till 
en hall nästa termin

• Nå fler med utländsk bakgrund

• Fika och samtal efter träningen – helt ovärderligt! 
• Ha tålamod – det kan ta tid för nya spelare att hitta till träningen
• Ta betalt, medlemsavgift och anpassad spelaravgift (inte mer än att täcka

kostnaderna). Ge möjlighet till subvention för den/de som behöver det.
• Med namn på tröjan lär vi känna varandra snabbare
• Bjud med 65+ deltagarna på föreningsaktiviteter med övriga i klubben.
• Fråga de aktiva 65+ om de vill engagera sig eller hjälpa till med punktinsatser

 Informationsmöten med Svenska Basketbollförbundet (SBBF) 
samtal och erfarenhetsutbyte med andra föreningar

 20 000 kr i projektstöd IF Idrott 65+ via SBBF som använts till: bollar, 
subvention av vändbara linnen och hallhyra

E-post: info@hasselbybasket.com
Facebook:Hässelby Basket

”Jag kör yoga tre dagar i veckan, men 
det här är så mycket roligare”.

”Mina barn och barnbarn har alla spelat,
nu är det min tur – äntligen!”.

“Måndagar är veckans bästa dag –
tack vare Gåbasketen”. 

”Efter 40 år kan jag äntligen spela basket igen”.

“Vi tränar inte bara basket, 
vi kör även balans och styrka
– det är så bra”.

Tack var engagemang och insatser
från flera av Gåbasket-spelarna
under dagtid kommer Hässelby
HEAT att kunna ha öppen
verksamhet under hela sportlovet!

Det är inte särskilt stor skillnad att starta upp en grupp
med 65+ I jämförelse med andra. Det behövs en plats 
att vara på, en tränare (gärna fler) och några bollar. 
Gåbasket som aktivitet gör det lättare att blanda
deltagare som tidigare har spelat och de som inte har
spelat. Träningen läggs upp så att alla ska kunna vara
med utifrån sina förutsättningar.

Tränarna samlar in deltagarnas tankar och idéer om 
träningen för att öka delaktigheteb, få veta vad som har
varit bra och vad som kan utvecklas.

Genom att skriva 65+ (och yngre) har även personer
som ännu inte fyllt 65 år känt sig välkomna att delta.

• HLR-utbildning för deltagarna

• Involvera 65+ mer i andra
klubbaktiviteter

• Lägga till en utegymsträning per 
vecka



Våra utmaningar och nästa steg

Idrott65+

Stödinsatser från andra organisationer

ResultatLärdomar och erfarenheter

Tips och medskick till andra föreningar

Kontaktuppgifter

Utvecklingsinsatser och genomförande

Vår Idrottsförening – bakgrund och fakta Vår idé och våra mål med projektet/utvecklingsarbetet

Detta utvecklingsarbete/projekt är en del av idrottsrörelsens arbete inom Idrott 65+

Julle United Dansförening
Anpassade aktiviteter 65+ Dansglädje

Julle United bildades 2007. Föreningen bedriver 
både tävlingsverksamhet samt breddverksamhet. 
Vi erbjuder Cheer Pom, Cheerleading, Street-
dance, Jazz och Drill. Vår ambition är att erbjuda 
dans för alla från 0-100. I Julle United vill vi 
erbjuda rörelseglädje till så många som möjligt, 
så länge som möjligt.

Föreningen ska genomsyras av engagemang, 
ödmjukhet, respekt och omhändertagande. 
Vi ska bedriva en verksamhet där alla känner sig 
välkomna och motverkar således all form av 
diskriminering.

Idrott: Cheerleading
Kommun: Huddiksvall
Antal medlemmar: 
Antal aktiva 
65+ medlemmar: 

Idén har kommit från föreningens vision som 
tagits fram tillsammans med föreningens barn 
och ungdomar. 

Dans för alla 0-100. Vi har märkt stor skillnad i 
sammanhållningen i föreningen efter att vi startat 
upp nya grupper för nya målgrupper. Att ha 
aktiva i alla åldrar i föreningen bidrar till 
familjekänslan och gör att man trivs bättre. Det 
känns tryggare. Att erbjuda aktivitet för alla 
gynnar alltså inte bara den nya målgruppen. Det 
gynnar alla.

Föreningens vision är Dans för alla 0-100. Vi har länge haft vuxengrupper där även 
65+ bjudits in men de har inte känt sig helt bekväma i den gruppen då de känt att 
nivån varit lite för hög. Vi kände därför att om vi ska ha aktiviteter för ALLA behöver 
vi utveckla verksamheten och ha en separat grupp för 65+.
I inledningen har vi jobbat med kartläggning samt gjort en plan för genomförande. 
Ett steg har då också varit ledarrekrytering. Hur kan vi hitta en långsiktig plan för att 
ha ledare för målgruppen? Vi har också jobbat för att hitta samarbetspartners i 
projektet såsom PRO, Lions, Vuxenskolan och närliggande gym. När vi hade alla 
pusselbitar på plats kom vi till genomförande. Medverkande är föreningens 
verksamhetsutvecklare, sportchef samt seniorlaget i Pom med landslagsaktiva. 
Detta arbete pågår fortfarande. Efter att ha genomfört kartläggning samt planering 
landade vi i att seniorlaget i Pom fick i uppdrag att ta fram träningsupplägg samt 
leda träningspass med målgruppen. 

Eftersom laget har flera Landslagsaktiva fick projektet en stor spridning och 
intresset för att anmäla sig blev då också stort. Vi tog också hjälp av PRO och 
Lions för att nå målgruppen. Aktiviteterna kombineras med balansträning, rörlighet, 
koreografi och promenader. Som avslutning är det alltid 

Utveckling av ny verksamhet eller Utveckling av befintlig verksamhet
Vilken/vilka är projektets/utvecklingsarbetets huvudsakliga aktiviteter:        
• Föreningsutveckling
• Ny tränings/tävlingsaktivitet
• Rekryteringsinsatser
• Fler sociala tillfällen

Projektet startade som en idé av verksamhetsidén som tagits fram av föreningens 
barn och ungdomar i ett processarbete tillsammans med RF-SISU. Att erbjuda 
dans för alla 0-100. Efter att ha startat nya grupper för Vuxna, Baby, Pytte, Knytte 
och grupper för Para stod 65+ på tur.

En träning börjar med uppvärmning med rörlighet samt balansträning. Efter det får 
deltagarna lära sig en koreografi. I den senaste koreografin blandas cheerleading 
med bugg. Som avslutning bjuds deltagarna på fika. Vissa träningar sker i form av 
promenad med rörelsepaus med pom poms.

Den största rädslan som funnits hittills bland deltagarna är rädslan över att projektet 
ska ta slut. De har uttryckt att de gärna vill fortsätta till hösten. Efter att ha lyssnat 
till deltagarnas önskemål har tiden för fika kortats ner och tiden för träning 
förlängts. "Vi är ju här för att träna och dansa, inte fika."

Det stora och viktigaste resultatet är 
rörelseglädje – både för ledare och 
deltagare. Det är härligt att se när rörelse 
kan förena alla olika åldrar.
En stor positiv effekt som vi sett tidigare n
är vi haft grupper för vuxna i våra lokaler är 
att det bidrar till familjekänslan och 
sammanhållningen i föreningen. Vår aktiva 
känner sig tryggare när det finns vuxna i 
lokalerna.

För tillfället består gruppen av 15 
deltagare men vi märker att fler 
och fler är intresserade av att börja 
i gruppen och tror att antalet 
deltagare kommer att öka 
Gruppen för 65+ tränar 1-2 dagar i 
vecka. Det finns ingen fast tid utan 
tiden varieras. Varje tillfälle är 60 
min långt följt av tid för fika.

Julle United Dansförening

Emelie Holmberg

Vi har tänkt att vår stora utmaning kommer att vara att hitta deltagare och det var 
det till en början. Men i och med att vi marknadsförde oss både genom seniorlaget 
(som i sin tur spred nyheten vidare till sina mor- och farföräldrar) samt samarbete 
med PRO och Lions så hittade vi ett sätt att nå ut. Eftersom vi engagerat aktiva som 
ledare har vi en långsiktig plan för att ha ledare även kommande år. Då står inte 
projektet och faller med en eldsjäl som oftast är fallet. Det kommer att kunna leva 
vidare i många år. Planen är att fortsätta med samma upplägg till hösten.

Vi känner att en stor framgångsfaktor har varit att engagera aktiva i föreningen att 
leda målgruppen. Det är väldigt uppskattat bland deltagarna att få tränas av sina 
förebilder. Alla aktiva i vårt seniorlag turas om att hålla varsitt pass för att det inte 
ska kännas betungande. Som morot har vårt seniorlag fått ett arvode för varje utfört 
pass som går in i deras tävlingskassa. På så sätt förenar man nytta med nöje.

Tankar och dialog med Judoklubben i staden har upprättats men inget samarbete 
har inleds i nuläget.

www.julleunited.se
info@julleunited.se
https://www.facebook.com/julleunited
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Idrott: Curling
Kommun: Umeå CK
Antal medlemmar: 123
Antal aktiva 65+: 56
Värdeord: Inkluderande, 
Gemenskap, Tillsammans

Umeå Curlingklubb
Behålla & Motivera tränare och ledare

Umeå CK bildades 1957 med grundidén att: 
Bedriva idrottslig verksamhet med särskild 
inriktning att verka för ett välkomnande av alla 
genom att främja social samvaro och bedriva 
curling på en hög sportslig nivå samt hålla en hög 
nationell standard på anläggningen. Föreningen 
ska även ge medlemmarna möjlighet att utvecklas 
på curlingbanan så långt som möjligt efter var och 
ens förutsättningar. 
Föreningen ska motverka all form av diskriminering 
samt aktivt verka för en dopingfri idrott.”

Våra mål med projektet/utvecklingsarbetet:
Hur tar vi reda på vad som skapar stolthet hos engagemang hos ledare?
Hur mäter vi detta?
Vad behöver föreningen göra för att motivera och behålla ledare?
Hur kan föreningen höja statusen på rollen som ledare för 65?

Vi tillsatte en arbetsgrupp med en processledare som också är ordförande i 
föreningen, tillsammans med de tre ledare som i dag leder
65+-gruppen. Gruppen bestod av tre män och en kvinna.
• Vi genomförde medlemsmöte där vi samlade in feedback till ledarna och till 

verksamheten. 
• Vi skapade plats i styrelserummet där ledarna fått en ny relation till styrelsen 

och plats för att berätta om den verksamhet de gör. 
• Vi har erbjudit våra ledare utbildning, som både hjälper dem i deras ledarskap 

och även i den egna utvecklingen som curlare. 

Projektets huvudsakliga aktiviteter: 
• Utveckling av befintlig verksamhet. 
• Ta reda på vad som ökar engagemang och stolthet hos de som leder 

vår 65+ verksamhet. 
• Få input på hur ledarna och medlemmarna vill utveckla verksamheten. 
• Lyfta våra ledare och synliggöra deras arbete, både i och utanför 

föreningen. 

Utbildning för ledarna ger dem en högre status.
Genom att sätta upp deras diplom i hallen och 
genom att de har ledartröjor, syns det att de är 
kvalificerade att vara ledare.

Att ledarna får feedback från medlemmarna bidrar 
mycket till motivationen och har även det en 
statushöjande effekt.

• Styrelsen har större insyn i den 
verksamhet som bedrivs och 
vilket bidrag ledarna ger till 
verksamheten med 
instruktioner och isvård.

• Medlemmarna har fått större 
insyn i verksamheten och mer 
kännedom om ledarnas roller. 

• Ledarna känner sig 
uppskattade. 

Umeå Curlingklubb
Adress: Signalvägen 11 90322 Umeå
Kontaktperson: Gunnar Nygren

Våra utmaningar och nästa steg
• Den enda utmaningen tyckte vi var tidspressen, annars upplevde vi inga större 

utmaningar. Mest att komma igång och vara trygg med att vi gjorde rätt saker. 
• Vi fortsätter på den inslagna vägen genom att göra rätt saker och framförallt 

genom att lyssna på ledarna. Fortsätter jobbet med projekten som lyfter hela 
organisationen vidare. 

Tips och medskick till andra föreningar
• Säkerställ att ledarna får återkoppling på det de gör.
• Ta del av tips på vad andra föreningar gör: Boka möte med SISU-konsulent.
• Se till att ledare har möjlighet att träffa styrelsen regelbundet för att informera 

om verksamheteten
• Tränare och ledare ges ekonomiska förutsättningar från styrelsen för att 

bedriva verksamheten.

• Samtal med RF-SISU konsulent
• Utbildningsmaterial för ledare från Curlingförbundet. 
• Kontaktat lokalradion för att uppmärksamma verksamheten ytterligare. 

Web: https://umecurling.se/
E-post: info@umecurling.se
Instagram / Facebook: @umecurling

”Den viktigaste drivkraften 
är att känna uppmuntran 
från medlemmarna och 

att verksamheten 
utformas efter deras 

behov.”

Våra ledare har uppskattat arbetet och 
tycker att det haft en motivationshöjande 
effekt. 



Våra utmaningar och nästa steg

Idrott65+

Stödinsatser från andra organisationer

ResultatLärdomar och erfarenheter

Tips och medskick till andra föreningar

Kontaktuppgifter

Utvecklingsinsatser och genomförande

Vår Idrottsförening – bakgrund och fakta Vår idé och våra mål med projektet/utvecklingsarbetet

Detta utvecklingsarbete/projekt är en del av idrottsrörelsens arbete inom Idrott 65+

Bålsta BTK
Att få verksamheten att hålla över tid

Bild enl ovan

Föreningen bildades 1987, samma år som 
Sveriges herrar vann silver i lag-VM i New Delhi. 
Första träningen kom 100 ungdomar för att spela.
Första stadgarna talade på hög nivå om mål 
såsom att individen skall utvecklas fysiskt, 
psykiskt, socialt och kulturellt. 
Idag finns det bl.a i stadgarna att klubben ska 
motverka all form av diskriminering. Och just 
detta kring inkludering är så viktigt. Vi arbetar 
aktivt mot mobbning och informerar även om 
farorna med alkohol, droger och gängkriminalitet.

Idrott: Bordtennis
Kommun: Håbo
Antal medlemmar: 98 
Antal aktiva 
65+ medlemmar: 16

• Inkludera målgruppen 65+ och att vi skapar en ny ordinarie verksamhet i 

föreningen.

• Kontakta PRO/SPF och informera om hälsofördelarna (rekrytera).

• Kontakta kommunen och informera om hälsofördelarna (rekrytera).

• Jobba med anhörigrekrytering.

• Skapa minst 2 nya grupper 65+ som spelar dagtid en el. två ggr per vecka.

• Läsa på kring hälsofördelar och skapa material som kan återanvändas för att 

fortsatt kunna informera och rekrytera även efter pilotprojektets slut.

Just hälsofördelarna kring att spela pingis har lyfts fram mer och mer i media på 
senare tid. Pilotprojektet kring 65+ träffade mitt i våra interna diskussioner kring hur vi 
skulle nå ut till gruppen och fungerade som en katalysator i arbetet. Vi var två (och en 
halv) personer från klubben som i ca 4 månader drev projektet.
Efter grundlig genomgång av processledare kring mål/syfte jobbade vi strukturerat:
• Läste själva på kring hälsofördelar för att kunna förmedla till målgruppen.
• Intervjuade representanter för olika grupper inom 65+. Där informerade vi om 

projektet och fick förståelse för intresse och förväntningar.
• I alla möten och intervjuer togs anteckningar vi kunde gå tillbaka till i senare 

skeden av projektet. 
• Med ovanstående som togs material fram som användes i rekryteringsprocessen.

Utveckling av ny verksamhet eller Utveckling av befintlig verksamhet
Vilken/vilka är projektets/utvecklingsarbetets huvudsakliga aktiviteter:        
• Föreningsutveckling
• Ny tränings/tävlingsaktivitet
• Rekryteringsinsatser
• Samverka med andra organisationer
• Utbildningsinsatser
• Fler sociala tillfällen

Projektet startade under hösten 2024. Klubben hade väldigt 
få aktiva i gruppen 65+ och pilotprojektet låg helt i linje med 
klubbens strävan att nå ut till fler i målgruppen.
När vi gick in i projektet så hade klubben inte haft någon 
kontakt alls med RF-SISU. Så en av de första lärdomarna 
var just vilka möjligheter det finns som förening att få stöd 
och råd av RF-SISU.
Träningarna består typiskt av en eller flera ledare som 
själva är 65+. Det som verkar vara helt opåverkat av tidens 
tand är tävlingsinstinkten. Starkt fokus på matcher följer 
sedan efter lätt uppvärmning. I halvtid blir det förstås 
obligatoriskt fika, någon bjuder på kaffe och fikabröd.

Projektet har framförallt skapat en 
förståelse kring de hälsofördelar pingis ger. 
Denna förståelse har dokumenterats för att 
kunna återanvändas som 
information/rekrytering.
Mix av barn/ungdomar med äldre kring ett 
gemensamt intresse i ett sammanhang 
skapar väldigt mycket bra gemenskap och 
energi.

• Två nya träningsgrupper
• En av grupperna tränar 2 ggr 

per vecka, 2 tim per pass.
• Den andra gruppen tränar 1 ggr 

per vecka, 2 tim.
• Totalt 16 nya medlemmar
• Utgör ca 16% av det totala 

antalet medlemmar i klubben.

• Vi har tränat

Bålsta BTK
Centrumstråket 2, 74632 Bålsta

Christin Portnoff, christin@bbtk.se
Ola Söderström, ola@bbtk.se

• Inga stora utmaningar, mest möjligheter J
• Fortsätta att rekrytera inom målgruppen, särskilt fokus på kvinnor.
• Vara lyhörda kring önskemål och synpunkter från målgruppen (anpassningar).
• Hitta kreativa former för fler möten mellan de yngre och de äldsta.
• Dra lärdom av de metoder andra föreningar har funnit värdefulla i pilotprojektet.  

• Använd verktyg som ex. Slack för att kommunicera och dela material effektivt.
• Fastna inte, utnyttja kontakter inom RF-SISU och SBTF för att räta ut 

frågetecken.
• Överlåt inte ansvaret att informera/rekrytera, gör det själva.
• Läs på och skapa bra material som går att återanvända mot målgruppen.
• Skapa en kort 2-sides ”flyer” för att dela ut som ett komplement till längre 

presentation. Våra dokument med hälsofördelar och flyers, enl bilder ovan.

• Projektstöd 65+ Svenska bordtennisförbundet
• RF SISU Uppland

https://bbtk.se
info@bbtk.se


