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Forord

Forestil dig et gjeblik, at alle nyhedskanaler udsendte folgende breaking news:

PRESSEMEDDELELSE
Ny kur skaber markant forbedring i trivsel og sundhed

Verdenssundhedsorganisationen WHO har netop offentliggjort evalueringen af en ny,
epokegerende sundhedskur, som viser bemarkelsesveardige resultater.
Testpersonernes trivsel steg markant — allerede efter kort tid oplevede de en
forbedring pa over 20 % sammenlignet med befolkningen generelt.

Hele 7 ud af 10 testpersoner vurderede selv, at kuren havde haft enten “’sardeles stor
betydning” (22 %) eller stor betydning” (47 %) for deres trivsel. Desuden steg
testpersonernes ugentlige fysiske aktivitet med 55 % 1 forhold til
gennemsnitsbefolkningen, hvilket resulterede i et aktivitetsniveau, der ligger 2,5
gange over sundhedsmyndighedernes officielle anbefalinger.

Sociale feellesskaber er neglen til succes

Den nye kur adskiller sig fra tidligere sundhedsindsatser ved at tage udgangspunkt i
sociale fellesskaber frem for individuelle forleb. Evalueringen viser, at 92 % af
testpersonerne oplevede at blive en del af et sterkt faellesskab omkring kuren. 1
tilbagemeldingerne fremhever deltagerne iser kombinationen af socialt samvar og
fysisk aktivitet som afgerende faktorer for deres engagement og vedholdenhed.

Tidligere har sundhedsmyndighederne haft udfordringer med at &ndre befolkningens
livsstilsvaner inden for omréder som rygning, overvagt og fysisk inaktivitet.
Evalueringen af den nye kur viser dog, at en markant anderledes tilgang kan skabe
lystbetonede og langtidsholdbare vaner. 89 % af testpersonerne angav, at de deltog i
kuren primert for ”at have det sjovt”, mens 72 % gjorde det for "at vare en del af et
feellesskab”. Til sammenligning viser tal fra befolkningen generelt, at kun 27 % dyrker
motion for forngjelsens skyld, 31 % for fellesskabet, mens 71 % geor det for at holde
sig i form.

Serligt positiv effekt blandt xldre

I forste omgang er kuren testet pd personer over 60 ir — en aldersgruppe, der ofte er
serligt udsat for sygdom og social isolation, og som traditionelt har varet sveer at
motivere til varige livsstilsendringer. Evalueringen viser dog overraskende positive
resultater, og der ses ingen vasentlige forskelle mellem mand og kvinders udbytte af
kuren.

Undersogelsen har desuden inddraget @ldre med langvarige sygdomme eller handicap,
hvor resultaterne ligeledes er meget positive — dog med en lidt lavere
trivselsforbedring sammenlignet med gruppen af raske testpersoner.

Sundhedsmyndighederne vil nu undersege, hvordan kuren kan implementeres bredere
1 befolkningen og potentielt udvides til andre aldersgrupper.
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Nir en fiktiv pressemeddelelse rammer teet pa sandheden

Den dérlige nyhed er, at WHO aldrig har udsendt den pressemeddelelse, vi beskrev. Den gode
nyhed er, at kuren faktisk eksisterer — og den hedder bordtennis.

De resultater, vi beskrev i den fiktive nyhed, er nemlig ikke ftri fantasi. De stammer fra en netop
afsluttet medlemsundersegelse blandt 60+ medlemmer i Hillerod Bordtennisklub. Undersggelsen
dokumenterer, hvordan bordtennis ikke bare er en sport, men et effektivt redskab til at fremme
fysisk sundhed, mental trivsel og sociale relationer i en aldersgruppe, hvor disse faktorer er
afgorende.

Et feellesskab, der styrker helbredet

Medlemmerne beskriver ofte bordtennis som mere end bare en sport — det er et fellesskab, der bade
giver fysisk udfordring og forbedrer den mentale trivsel. En deltager siger:

"Jeg gleeder mig hver gang, jeg skal til bordtennis, og jeg gdr ogsd hver gang glad derfra. Jeg far
rort mig, og jeg kan meerke, at bordtennistreeningen gor min krop steerkere, min balance og min
koncentration bedre."

En anden medlem navner, at bordtennis har haft en "rigtig stor betydning for min lobende trivsel og
udvidelse af mit sociale netveerk."

Flere beskriver ogsa, hvordan bordtennis giver sjov og energi, samtidig med at de far god motion,
som har en positiv indvirkning pé deres helbred og humer.

Hilleroad Kommune har varet afgerende for at klubben har faet rigtig gode rammer at spille i og har
medt velvilje og stotte pd anden made. Den anerkendelse udtrykte Hillerads borgmester, Kirsten
Jensen, sdledes, efter at vaere prasenteret for denne medlemsundersogelse:

”Hillerad bordtennis 60+ aktiviteter er en succes pa alle leder. Klubben formar at na ud til den store
gruppe af aeldre borgere med et tilbud der pa samme tid fremmer sundhed, trivsel og inklusion.
Veaerdien af sadanne tilbud bliver kun starre i de kommende ar og netop sammenblanding af
sundhedsmaessige aktiviteter med skabelse af rare sociale feellesskaber, er noget som vi og andre
kommuner i hgj grad skal inspireres af. Den nye medlemsundersggelse dokumenterer ganske
enestaende, hvordan det er lykkedes at fa forebyggelse, trivsel og motion til at ga op i en hgjere
enhed. Det gleeder mig meget at se, hvordan kommunens investering i gode spilleforhold, i den grad
giver tilbage i trivsel og udvikling for bade unge og aeldre i kommunen.”

Vores ambition: Inspirere til sundhed gennem bordtennis
Vi har tre hovedméal med denne undersogelse:

1. At forbedre vores forstaelse af medlemskabet og hvordan vi bedst kan udvikle 60+ Hillered
bordtennis tilbud i fremtiden.

2. Atinspirere andre klubber og 60+ personer i Danmark til at engagere sig 1 bordtennis og de
mange tilbud, der findes.

3. At give kommuner og myndigheder viden, som kan anvendes til at inkorporere bordtennis i
forebyggelses- og sundhedsstrategier.

Vi ser frem til at dele undersggelsens resultater i deres fulde lengde — og til at fortsatte arbejdet
med at styrke et sundt og aktivt fellesskab for vores medlemmer.
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) Kort om medlemsundersggelsen

Medlemsundersggelsen blev gennemfort i februar 2025 blandt Hillered Bordtennisklub 60+
medlemmer. Med 122 besvarelser har vi opnaet en besvarelsesrate pa 79%, hvilket er saerdeles
tilfredsstillende. Denne undersggelse bygger videre pd medlemsundersggelserne gennemfart i februar
2024 og november 2022, men fokus i denne rapport er ikke at sammenligne de tre malinger. | stedet
har vi valgt at fokusere pa den aktuelle status af klubben og dens medlemmer.

Undersggelsen blev gennemfgrt i perioden 17.-28. februar 2025. Dataindsamlingen og farste
bearbejdning af resultaterne blev handteret af Lars Richard, Institut for Folkesundhedsvidenskab,
Kgbenhavns Universitet. Selve undersggelsen blev udfert via et anonymt online spgrgeskema, og
resultaterne blev behandlet i SurveyMonkey.

Undersogelse er opdelt i 8 hovedafsnit.

Om undersogelsen og om Hillerad Bordtennisklub
Baggrund for deltagere — alder, ken mv

Sundhed og forebyggelse

Kulturen og fellesskabet

Livet i klubben og de fysiske rammer

Teknisk treening

Frivillige i klubben

Afsluttende citater og konklusion

NN R =

Med 2025-undersggelsen farvi et solidt grundlag for at blive klogere pa vores 60+ medlemmers trivsel
og deres egnsker til klubben. Undersggelsen belyser ogsd den helbredsmzessige og sociale
betydning, som medlemmerne oplever ved deres deltagelse i 60+ bordtennisaktiviteter.

Alle de tematiske omrader i undersggelsen afsluttes med opsamlende konklusioner, der fremhaever
de seaerlige resultater og giver input til vores videre arbejde i klubben.

Jeg vil gerne rette en stor tak til Lars Richard Rasmussen, Kgbenhavns Universitet, for at have staet for
dataindsamling og den farste bearbejdning af radata. Undervejs i arbejdet har jeg modtaget gode input
og energi fra undersggelsens falgegruppe: Hanne Larsen og John Hansen.

Lobende dialoger med treener og bordtennisekspert Lars Bo Kaspersen har veeret en stor inspiration
og motivation for at fa& gennemfgrt undersggelsen. Korrektur og systematisering af
medlemskommentarer er blevet udfgrt med hjeelp fra ChatGPT 4.0.

Sidst men ikke mindst, vil jeg takke HGI-bestyrelse for den konstante opbakning gennem hele forlgbet.

God laeselyst!

Thomas Hjermind Jensen (formand)
Bjarne B. Christensen (tovholder pa undersegelsen)
Hillered Bordtennisklub
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Udviklingen i 60+ medlemmer i Hillergd Bordtennisklub

Frem til 2020 var antallet af 60+ spillere i Hillergd Bordtennisklub under 50 personer. Men i perioden
fra 2020 til 2024 har klubben oplevet en samlet vaekst pa 169%, svarende til godt 20% arlig veekst,
hvilket har neesten tredoblet antallet af medlemmer over en 5-arig periode. Hvis denne gennemsnitlige
vaekst fortseetter, kan antallet af 60+ medlemmer i klubben na op pa over 270 personer i 2027.

Denne stadigt voksende medlemsgruppe er et positivt tegn, da det betyder, at flere mennesker far
mulighed for at opleve den trivsel og de sociale samt fysiske fordele, som bordtennis tilbyder. Samtidig
skaber det dog nye krav og udfordringer for klubben i forhold til at tilpasse faciliteterne og opretholde
et godt milje for alle medlemmer. Hidtil har klubben kunnet imgdekomme vaeksten ved at forlaenge
abningstiderne, sa der har veeret plads til alle, der magdte frem.

Antal +60 medlemmer i HGI perioden 2012-2024 + prognose ved 20% vakst

350

323
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43
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30 29 32

i . 28 I I I

nnini

2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 2025 2026 2027 2028
Arstal

Antal +60 medlemmer

Men hvis veaeksten fortseetter, vil det presse de fysiske rammer og kreeve en endnu sterre
strukturering af undervisningen. Der vil desuden vaere et behov for at rekruttere flere traenere og
mentorer for at sikre en fortsat vellykket integration af nye medlemmer, samtidig med at de nuveerende
medlemmer bevarer deres engagement.

Labende i undersagelsen vil vi holde fokus pa, hvordan medlemmerne - bade de nye og de etablerede
- oplever livet i klubben, og hvilke udfordringer det medfgrer at have sd mange nye medlemmer hvert
ar.
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Hvor repreesentativ er medlemsundersggelsen i forhold til klubbens
medlemmer?

Undersggelsen blev sendt til samtlige 60+ medlemmer i klubben (dvs. personer, der er tilmeldt traening
mandag-fredag formiddag) samt til gruppen af spillere med handicap, der ogsa treener enkelte
formiddage, i alt 154 personer. Klubben har flere 60+ spillere, som kun er tilmeldt klubbens aften
treeningshold, og disse medlemmer indgar ikke i denne undersagelse.

| alt 122 personer har besvaret undersggelsen, hvilket giver en svarprocent pa 79%, et resultat, vi
finder meget tilfredsstillende, og som samtidig viser en stigning pa 10 procentpoint i forhold til
undersggelsen i 2024. Vi er dog opmaerksomme p3a, at der er medlemmer, der p.t. ikke har veeret aktive
i leengere tid, og derfor ikke kan forventes at besvare et omfattende spgrgeskema.

| diagrammet nedenfor har vi undersggt, hvor stor overensstemmelse der er mellem den samlede
gruppe af 60+ medlemmer og de personer, der har besvaret undersggelsen. Konklusionen er, at der pa
alle de parametre, vi har malt, er meget god overensstemmelse. For eksempel er 67% af HGI
medlemmer mand, mens 66% af besvarelserne stammer fra maend. 38% af medlemmerne er i
aldersgruppen 65-69 ar, og 40% af besvarelserne kommer fra denne aldersgruppe.

Vi kan derfor konkludere, at besvarelserne i hgj grad er repraesentative for den samlede gruppe af 60+
medlemmer i Hillerad Bordtennisklub.

Sammenligning mellem undersggelsen og medlemskartotek - HGI bordtennis 2025
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Analysevinkler i undersggelsen
A) Kan

Undersggelsen undersgger, om der er forskelle i svarene fra kvinder og maend pa tveers af alle
spergsmal. Denne analyse ggr det muligt at identificere eventuelle forskelle og skaevheder, som kan
veere vigtige at have gje pa, nar vi tilrettelsegger klubbens 60+ tilbud. Det giver os indsigt i, om der er
saerlige behov for hver kgnsgruppe, som vi bgr tage hgjde for.

Respondenter
| |
| | [
|

0% 25% 50% 75% 100%

B) Handicap / Langvarig sygdom

Undersggelsen har spurgt ind til, om medlemmerne har fysiske funktionsnedseettelser, langvarig
eftervirkning af skade, handicap eller andre langvarige lidelser. | alt 33% af medlemmerne svarede
"ja" til dette spgrgsmal. Vi vil i undersggelsen analysere, om der er signifikante forskelle i svarene
mellem medlemmer med og uden handicap, for at forsta, hvordan deres oplevelser og behov adskiller

sig.

Respondenter

|

|
Ja, jeg har en eller flere sygdomme og handicap 40

|
|
I
0% 25% 50% 75% 100%

C) Begynder - @vet

En anden vigtig analyse er, hvordan medlemmerne, afheengig af deres niveau, svarer pa spgrgsmalene.
Vi undersgger, om der er forskelle mellem nybegyndere og gvede spillere. Har de forskellige behov?
Er der omrader, hvor klubben skal justere tilbuddene for at kunne imgdekomme bade begyndere og
gvede? De tre kategorier, som medlemmerne selv har placeret sig i, er:

e Nybegyndere
e Lettere gvede

e @vede
Respondenter
Jeg er nybegynder 22
Jeg er lettere gvet 62
Jeg er gvet spiller 37
Ved ikke 1% 1

0% 25% 50% 75% 100%
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II) Hvem spiller 60+ bordtennis?

Undersogelsen giver et klart billede af, hvem der deltager 1 60+ bordtennis.

Alder

Den gennemsnitlige alder blandt deltagerne i undersggelsen er 69 ar. Den starste aldersgruppe er 65-
69 ar, som udger 40% af deltagerne. Derefter fglger gruppen af 70-74-arige, der udgar 25%, mens de
eeldre spillere over 75 ar ogsa udgar en betydelig andel pa 24%. Dette viser, at bordtennis tiltraekker
en bred aldersgruppe blandt seniorerne.

ALDERSFORDELING AF 60+ MEDLEMMER 2025

65-69 ar; 40%

70-74ar; 25%

Kan

Kvinder udger 33% af 60+ medlemmerne i klubben pr. februar 2025. |1 2022 var andelen 24%, hvilket
viser en markant succes i at tiltreekke flere kvindelige medlemmer. Mandene udggr dog stadig
hovedparten af medlemskabet, med en andel pa to tredjedele. Fordelingen af besvarelserne i
undersggelsen stemmer fuldstaendigt overens med klubbens medlemsstatistik.
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FORDELING MELLEM MZAND OG KVINDER |
KLUBBEN 2025

Kvinde; 33%

Mand; 67%

Civilstatus
Neesten 80 % af medlemmerne bor sammen med en partner eller andre, mens 20 % bor alene.

Respondenter
Jeg bor sammen med partner/agtefaelle 95
Jeg bor sammen med andre 2% 2
Jeg bor alene 25
0% 25% 50% 75% 100%
Uddannelse
"70 % af medlemmerne har enten en mellemlang eller lang videregdende uddannelse."
Respondenter
Grundskole 3% 4
Gymnasial uddannelse § 1% 1
Erhvervsfaglig uddannelse 21
Kort videregaende uddannelse 11
Mellemlang videregaende uddannelse 39
Bacheloruddannelse 9
Lang videregaende uddannelse 37
0% 25% 50% 75% 100%
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Relation til arbejdsmarked

Antal svar
Jeg er pensionist 69
Jeg er pa efterlgn 6
Jeg eriarbejde 3
Jeg er arbejdslgs 0
Andet (skriv:__) 2

0% 25% 50% 75% 100%

Langt hovedparten af medlemmerne er pensionister eller pa efterlgn.

Afstand til bordtennisklubben

Tre fjerdedele af medlemmerne bor inden for en radius af 9 km fra klubben. Omtrent en fjerdedel
kommer derimod fra leengere afstande. Jo mere evede spillerne er, desto sterre afstand er de villige
til at rejse. Blandt de gvede spillere har over en tredjedel mere end 10 km til klubben, mens det
kun geelder for 9% af nybegynderne.

Hvor langt har du til bordtennisklubben?
Krydset med: Hvor gvet en bordtennisspiller vil du betegne dig selv?

Respondenter

Jeg er nybegynder 22

Jeg er lettere gvet 62

Jeg er gvet spiller 37

Ved ikke 1

| alt 122

0% 25% 50% 75% 100%
B Under 3km. @39 km. 10-20 km. (@ Laengere end 20 km.
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Medlemsanciennitet og spillererfaring

Respondenter

Jeg er nybegynder 22

. \ \ \
| \ | |
Jeg er gvet spiller 32 M 37
Ved ikke 100 1
\ \ 1
0% 25% 50% 75% 100%

B Under 1 ar @ Mellem 1-3 ar [ Mellem 3-5 ar @ Mellem 5-10 &r @ Mere end 10 ar

Den markante vaekst i medlemstallet de seneste ar afspejles tydeligt 1, at 30% af medlemmerne er
helt nye (med mindre end ét ars medlemskab), mens 39% har vaeret medlem i 1-3 ar. De
medlemmer, der har veret med i over 3 ar, udger 30%. Denne udvikling stiller serlige krav bade
til en god modtagelse af nye medlemmer og til etablering af en organisationskultur, der kan
sikre, at bdde nye og mere erfarne medlemmer foler sig velkomne og engagerede.

Der er desuden en tydelig sammenhzaeng mellem spillernes erfaringsniveau og deres
medlemsanciennitet. Hele 65% af de ovede spillere har veret medlem i over 3 ar, mens dette kun
gaelder for 33% af de lettere avede og 0% af nybegynderne. Kun 3% af de nye medlemmer
kategoriserer sig selv som "evede", hvilket understreger behovet for at tilrettelegge en god
begyndertraening, som imgdekommer de mange nye medlemmers behov.

Hvordan medlemmerne har faet kendskab til klubben

Antal svar

Set annonce / omtale i aviser mm 17

Set flyer om tilbuddet 1

Selv opsggt det fordi jeg havde lyst 24

Hgrt om det fra lsege, sundhedshus eller
lignende

Hgrt om det fra venner og bekendte
Kender en der allerede spiller i klubben

Via &bent hus for 60+

Kom forbi lokalerne i
Frederiksborgcenteret og kom i snak

Har spillet i Hillered Bordtennis tidligere

Andet:

Husker det ikke § 1% 1

0% 25% 50% 75% 100%
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Deter primeert gennem personlige relationer, at de fleste medlemmer har faet kontakt tilklubben. 31%
angiver, at de allerede kendte nogen i klubben, for de startede, og 23% havde hgrt om klubben gennem
venner og bekendte.

30% har selv opsagt klubben, drevet af interesse for at starte med bordtennis. En lidt mindre andel,
21%, naevner annoncer eller omtale i aviser som deres kilde til kendskab. 15% naevner klubbens abent
hus-arrangementer som den primeere kilde til, at de farst hgrte om klubben — en stigning fra 11% ved
sidste undersggelse.

Det er bemeerkelsesveerdigt, at naesten ingen er blevet henvist af leege, sundhedshus eller lighende.
Kun én person naevner, at de har set en flyer.

Tidligere erfaring med bordtennis

Respondenter
Jeg har naesten aldrig spillet bordthear}?ilisntwteirdh;r! 25% 31
Jeg har spillet en del som ung (men aldrig i klub)! 39% 48
Har spillet en del privat gennem store dele af livet! 4% 5
Jeg har spillet via arbejde og firmaidraet! % 8
Jeg har spillet i bordtennisklub tidligere! | 18% 22
Andet:______ 10% 12

0% 25% 50% 75% 100%

Under en femtedel af medlemmerne har tidligere spillet i en bordtennisklub. Langt de fleste (39%)
angiver, at de har spillet bordtennis som unge — dog ikke i klub — mens 25% neesten aldrig har spillet far,
men blot haft lyst til at prove det.

Der er betydelige forskelle mellem maend og kvinder. Hvor 17% af maendene svarer, at de naesten
aldrig har spillet far, geelder dette for 41% af kvinderne. Ser vi pa, hvor mange der tidligere har spillet i
en klub, angiver 23% af maendene dette, mens kun 7% af kvinderne har den erfaring.

Disse svar bekraefter, at klubbens 60+ medlemmer kommer med en bred og mangfoldig baggrund -

fra naesten ingen erfaring til mange ars spil, ogsa pa klubniveau. Dette stiller store krav til integration i
klubben og til at skabe rammer, der kan rumme den store variation blandt medlemmerne.

Andre former for idraet og motion
Tre fjerdedele af medlemmerne er ogséa aktive i andre former for idreet eller motion, mens knap en

fijerdedel udelukkende er aktive i bordtennisklubben. Blandt meendene er 25% kun aktive i bordtennis,
mens 20% af kvinderne har det samme forhold.
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Nar vi ser pa grupperne ud fra erfaringsniveau, angiver 30% af de gvede spillere at de kun er aktive i
bordtennis. Tallet falder til 21% blandt de let gvede og til 18% blandt nybegynderne.

Nedenfor ses en oversigt over fordelingen mellem dem, der udelukkende dyrker bordtennis, og dem,
der ogsa er aktive i andre sports- og motionsaktiviteter:
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Respondenter

Ga- og vandreture (ikke transport) 56
Styrketreening 24

Gymnastik 11
Anden fitness- og motionstraening 26
Svemning 7
Landevejscykling (ikke transport) 16
Yoga/pilates/afspsending 11
Spinning/kondicykel 9

Leb 8

Golf 1

Abent vand svemning 3

Dans (alle former) 1
Vandgymnastik/vandtraening 4
Stavgang 2

Badminton 5

Vinterbadning 3

Bowling 0

Mountainbike 6
Petanque/boule/bowls 2
Skilgb/snowbard/rulleski 5
Kano/kajak 9

Sejlsport 3

Tennis 8

Billard/pool 0
Skydning/bueskydning 1

Dart 1

Fodbold 2

Roning 0

Ridning 0

Crossfit 0
Andet: (beskriv). 12

0% 25% 50% 75% 100%



Hillerad bordtennis 60+ medlemsundersggelse 2025 — version 1 -27.3.25

Konklusion afsnit 2: Hvad vi ved om vores typiske medlem i Hillerad
Bordtennisklub 60+

Vores typiske medlem i Hillered Bordtennisklub 60+ er en 69-arig person, hvor den stgrste
aldersgruppe er i intervallet 65-69 ar, som udger 40% af medlemmerne. Der er en bred
aldersfordeling, der ogsa inkluderer en betydelig andel seldre medlemmer, hvor 24% af deltagerne
er over 75 ar.

Klubben har opnaet en markant succes med at tiltraekke kvinder, der nu udggr 33% af medlemmerne,
op fra 24% i 2022. P4 trods af denne fremgang er maendene stadig i flertal, med en andel pa to
tredjedele.

Bred erfaring praeger medlemmerne, da mange nybegyndere har haft lidt erfaring med bordtennis
tidligere, mens gvede spillere har betydelig erfaring — for nogle pa klubniveau. Dette stiller krav til
klubben om at tilbyde treening, der imgdekommer bade nybegyndere og svede med forskellige behov.

Medlemmerne er ogsa generelt aktive i andre former for motion, men 30% af de gvede spillere er kun
aktive i bordtennis, mens flere af de nye medlemmer ogsa er involveret i andre sportsgrene.

Geografisk set bor tre fjerdedele af medlemmerne inden for en 9 km radius fra klubben, men de
gvede spillere er villige til at rejse leengere for at deltage i treening. De gvede har i gennemsnit mere
end 10 km til klubben, mens nybegynderne holder sig teettere pa hjemmet.

Samlet set viser det sig, at Hillered Bordtennisklub 60+ har en mangfoldig medlemsgruppe, med en
bred aldersgruppe, forskellige niveauer af erfaring og en stigende tilslutning af kvinder. Denne variation
kraever, at klubben fortsaetter med at tilpasse sine tilbud og sikre, at bade nye og erfarne medlemmer
faoler sig velkomne og kan fa det, de har behov for i deres bordtennisoplevelse.
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lll) Bordtennissens betydning for helbred, sundhed
og trivsel

Som spillere har vi altid haft en klar fornemmelse af, at bordtennis har stor betydning for helbred,
sundhed og trivsel. | denne undersggelse har vi sat fokus pa, hvor stor en betydning sporten rent faktisk
har for den enkelte.

Der har i mange ar veeret stor opmeerksomhed pa vigtigheden af fysisk aktivitet som forebyggelse af
sygdom og som middel til at fremme bade fysisk og mental sundhed. Ligeledes har der veeret fokus pa
betydningen af at indga i forpligtende sociale feellesskaber.

Sundhedsstyrelsen, kommuner og andre aktgrer pa folkesundhedsomradet arbejder intensivt pa at
omseaette disse budskaber til konkrete og meningsfulde tilbud for den stadigt voksende eeldregruppe i
Danmark. Lykkes dette, vil det fa stor betydning — bade for den enkelte aldres livskvalitet og for
samfundets voksende udgifter til sundhed og pleje.

Undersggelsen her dokumenterer, at vi i Hillergd Bordtennisklub har fundet en saerdeles virkningsfuld
opskrift pad at fremme sundhed og trivsel blandt 60+ medlemmer. Det geelder ikke mindst blandt
gruppen af meend - som traditionelt har veeret en af de svaereste malgrupper at engagere i organiseret
motion og feellesskab.

2218 0565 Www.eh-service dk
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Tidsforbrug pa bordtennis og anden motion

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at alle over 60 ar er fysisk aktive i minimum 30 minutter dagligt —svarende
til 3,5 time om ugen med moderat intensitet. | den nationale undersggelse af eeldres motionsvaner fra
2020 blev det med stor tilfredshed konstateret, at den gennemsnitlige ugentlige tid anvendt pa sport og
motion blandt 60+ var steget til 5 timer og 33 minutter (mod 4 timer og 39 minutter i 2016). Her levede
62 % af kvinderne og 59 % af maendene op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger.

| Hillerad Bordtennisklub er billedet endnu mere positivt. Her ligger det gennemsnitlige ugentlige
tidsforbrug pa sport og motion blandt 60+ medlemmer pa 8,2 timer. Heraf udger bordtennis 4,5 timer
(54 %) og anden motion 3,7 timer (46 %). Det betyder, at HGI 60+ i gennemsnit ligger 135 % over
Sundhedsstyrelsens anbefalinger.

Ser man pa de forskellige aldersgrupper, ligger gruppen pa 70-74 ar hgjest med et gennemsnitligt
ugentligt aktivitetsniveau pa 9,4 timer. Det er ogsa veerd at bemaerke, at aktivitetsniveauet kun falder
beskedent med stigende alder. Selv blandt medlemmer over 80 ar ligger det gennemsnitlige
aktivitetsniveau pa 6,3 timer om ugen, hvilket stadig er 80 % over Sundhedsstyrelsens anbefaling.

UGENTLIGE TIMER ANVENDT PA MOTION, HERUNDER BORDTENNIS

M Bordtennis M Anden motion/sport
ANBEFALING SUNDHEDSSTYRELSEN } 35
GENNEMSNIT 60+ BEFOLKNING | 5,33
GENNEMSNIT ALLE HGI 60+ 4,5 X
80 AR 0OG OVER 3,0 33
75 - 79 AR 43 43
70 - 74 AR 53 42
65-69 AR 4,7 38
UNDER 65 AR 3,0 24

Der er stort set ingen forskel pd meaends og kvinders samlede aktivitetsniveau. Begge grupper har i
gennemsnit 8,3 timers motion om ugen. Der er dog en lille forskel i fordelingen af tiden: Maendene
bruger i gennemsnit 4,5 timer pa bordtennis, mens kvinderne bruger 3,7 timer.
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For gruppen af medlemmer med et handicap er det ugentlige motionsniveau lidt lavere, med et
gennemsnit pa 6,9 timer, sammenlignet med 9 timer blandt medlemmer uden handicap. Alligevel er
aktivitetsniveauet blandt medlemmer med handicap dobbelt sa hgjt som Sundhedsstyrelsens
minimumsanbefaling, og bordtennis udger neesten halvdelen af denne tid.

Undersggelsen dokumenterer, at medlemmernes samlede aktive motion —herunder bordtennis - ligger
neesten 2,5 gange over Sundhedsstyrelsens anbefalede minimumsniveau og samtidig 55 % hgjere end
gennemsnittet for 60+ i den danske befolkning. Med andre ord leverer medlemmerne et saerdeles
hgjt motionsniveau — ogsa kvantitativt.

Men hvilken betydning har bordtennis s& for medlemmernes oplevede trivsel?
Det spargsmal har vi ogsa undersggt.

Trivsel blandt HGI 60+ medlemmer

| denne undersggelse er der bade spurgt ind til medlemmernes generelle trivsel og til deres vurdering
af, hvordan engagementet i bordtennis pavirker deres trivsel. Resultaterne er bemaerkelsesvaerdige.

Til maling af generel trivsel er anvendt WHO’s anerkendte trivselsindeks, hvilket gagr det muligt at
sammenligne med resultaterne fra en stor landsdeekkende undersggelse af aeldres motionsvaner fra
2020. (Metodebeskrivelse og sammenligningstal findes i slutnoten).

| den nationale undersggelse er den gennemsnitlige trivselsscore for zldre (60+) pa 63 ud af 100
mulige point (se rad sgjle i diagram). For seldre, der deltager i motion og sport, stiger trivslen markant

til en gennemsnitlig score pa 71 (gul sgjle).

Blandt medlemmerne i Hillergd Bordtennisklub er den gennemsnitlige trivselsscore endnu hgjere —
nemlig 76 (markebl4 sgjle).

Aldersopdelt viser undersggelsen, at gruppen 60-64 ar ligger lavest med en trivselsscore pa 70, mens
de aeldre aldersgrupper (65 ar og op) ligger stabilt hgjt — mellem 75 og 78 point.

Der er ingen signifikant forskel pa maends og kvinders trivselsscore.
Nar vi ser pa forskelle relateret til helbred, er der en tydelig tendens:

Medlemmer med langvarig sygdom eller handicap har en gennemsnitlig trivselsscore pa 70, mens
medlemmer uden handicap scorer markant hgjere —i gennemsnit 79 point.
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Trivselsmaling (WHO model) Medlemsundersggelse HGI+60 2025

Trivsel kvinder 75

{

Trivsel maend I R 76

Trivsel "uden handicap" | 79

Trivsel "med handicap"

HGI over 80 ar

HGI 75-794r

HIG 70-744r

HGI 65-69 ar

HGI 60-644r

HGlI trivselsmaling (gns for alle)

Landsgennemsnit 60+ (kun de der dyrker motion)

Landsgennemsnit 60+ (befolkningsundersggelse 2021)

Bordtennissens betydning for oplevet trivsel

Undersggelsen dokumenterer, at trivslen blandt HGI 60+ medlemmer er markant hgjere end bade
landsgennemsnittet og gennemsnittet for andre aldre, der dyrker motion. Der ses et tydeligt
sammenfald mellem det at spille bordtennis og at have hgj trivsel.

Det er dog vigtigt at understrege, at trivsel pavirkes af mange faktorer —herunder iseer sociogkonomiske
forhold — og derfor kan undersggelsen ikke fastsla en direkte drsagssammenhaeng mellem deltagelse i
bordtennis og hgj trivsel.

Det vi derimod kan konkludere, er, at medlemmerne selv oplever en staerk og direkte sammenhasng
mellem bordtennis og deres trivsel. Deres subjektive vurderinger viser, at bordtennis har stor betydning
for deres velbefindende - bade fysisk, mentalt og socialt.

Respondenter

Den er af saerdeles stor betydning for, at jeg trives 27
og har det godt

Den er af stor betydning for, at jeg trives og har det 57
godt

Det er godt, men har ikke afggrende betydning for 35
min trivsel

Det er sjovt, men har ikke betydning for min 2% 3

generelle trivsel °
Ved ikke | 0% 0

0% 25% 50% 75% 100%

18



Hillerad bordtennis 60+ medlemsundersggelse 2025 — version 1 -27.3.25

Medlemmernes egen vurdering af bordtennisens betydning for trivsel

Undersggelsen viser, at 69 % af medlemmerne oplever, at bordtennis har "szerdeles stor" eller
"stor" betydning for deres trivsel og generelle velbefindende. Kun 2 % angiver, at bordtennis ikke har
nogen betydning for deres trivsel. Dette er et bemaerkelsesvaerdigt resultat, der dokumenterer, at
medlemmerne selv oplever en steerk positiv sammenhaeng mellem bordtennis og deres personlige
trivsel.

Konsforskelle i vurderingen
Der ses kun mindre forskelle mellem meend og kvinder:

o "Saerdeles stor betydning": 21 % af maendene og 24 % af kvinderne.
o "Stor betydning": 46 % af maendene og 49 % af kvinderne.
¢ Ingen betydning: 5 % af kvinderne —ingen meend angav dette.

Trivsel og helbred
Medlemmer med handicap oplever i seerlig grad, at bordtennis har stor betydning:

o 35 % af denne gruppe angiver, at bordtennis har "saerdeles stor" betydning for deres trivsel,
sammenlignet med 16 % blandt medlemmer uden handicap.

¢ Omvendt angiver 23 % af personer med handicap, at bordtennis ikke har afggrende
betydning for deres trivsel, mens 35 % af medlemmer uden handicap svarer det samme.

Erfaringsniveau og oplevet betydning

Undersggelsen viser ogsa, at jo laengere tid man har spillet, og jo mere erfaren man er, desto starre
betydning tillaegges bordtennis:

¢ Nybegyndere vurderer typisk betydningen lavere end let gvede, gvede og turneringsspillere.
e Dettyder pa, at den sociale sammenhaengskraft og oplevelsen af faellesskab i klubben
opbygges gradvist over tid og kraever et leengerevarende engagement.
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Personer med handicap og langvarig sygdom

Undersggelsen har afdaekket, i hvor hgj grad medlemmerne lever med langvarige helbredsmaessige
udfordringer. Der blev spurgt, om man har en langvarig sygdom, eftervirkninger af skade, et handicap
eller anden langvarig lidelse — hvor langvarig er defineret som en tilstand, der har varet i mindst seks
maneder.

33 % af alle medlemmer har svaret ja til dette spargsmal.

Respondenter
Nej, jeg har ingen langvarig sygdom / handicap 82
Ja, jeg har en eller flere sygdomme og handicap 40

0% 25% 50% 75% 100%

De, der svarede bekreeftende, blev efterfalgende bedt om at angive, hvilke sygdomme eller handicap de
lever med. Svarene fordeler sig saledes:

Respondenter
a)Astma 1
b)Alzheimers 4
c)Blodprop i hjernen 4
d)Blodprop i hjertet 4
e)Demens 0
f)Diabetes 6
g)Hjernebledning 3
h)Behandles for hgjt blodtryk 8
i)Knogleskerhed (osteoporose) 4
i)Kronisk bronkitis (KOL) 1
k)Kronisk traethed 1
l)Parkinson 1
m)Psykisk lidelse 0
n)Rygmarvsbrok Slidgigt/leddegigt 7
o)Andet (uddyb gerne her): 19
p)@nsker ikke at svare 1

0% 25% 50% 75% 100%
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Oplevet effekt af bordtennis pa sygdom og helbred

Blandt den tredjedel af medlemmerne, der har angivet at leve med langvarig sygdom, skade eller
handicap, spurgte vi neermere ind til, hvordan de selv oplever, at bordtennistraening pavirker deres
helbredstilstand.

Resultaterne viser en tydeligt positiv oplevelse:

e 60 % vurderer, at bordtennistreeningen har en positiv effekt og bidrager til at forbedre deres
helbred.

e 23 % oplever, at treeningen hverken forbedrer eller forvaerrer deres tilstand.

e 0% angiver, at bordtennis har en negativ indvirkning pa deres sygdom eller helbred.

Disse resultater understgtter, at bordtennis ikke blot fungerer som en social og motiverende

motionsform, men ogsé af mange opleves som et aktivt bidrag til vedligeholdelse og forbedring af
helbredet — selv blandt personer med langvarige helbredsudfordringer.

Bordtennissens betydning for det fysiske helbred

Undersggelsen har ogsa afdeekket, hvordan medlemmerne selv vurderer, at bordtennistraeningen
pavirker deres fysiske helbred.

Der blev spurgt direkte ind til, hvilken betydning bordtennis har haft pa dette omrade.
Svarene fordelte sig saledes:

Respondenter
...er meget afggrende for at holde mig rask og 20% 54
forebygge sygdom
...er vigtig for at holde mig rask og forebygge 57% o
sygdom
...har en mindre rolle for at holde mig rask og 19% 53
forebygge sygdom [
...Ikke har nogen afggrende rolle for at holde mig o
3% 4
rask og forebygge sygdom %
Ved ikke 1% 1

0% 25% 50% 75% 100%

Samlet set oplever medlemmerne, at bordtennis spiller en sa@rdeles vigtig rolle i forhold til deres
fysiske helbred og forebyggelse af sygdom. Undersggelsen spurgte medlemmerne, hvordan de
vurderer bordtennistreeningens betydning for deres fysiske helbred og forebyggelse af sygdom.

e 20 % angiver, at bordtennis har en meget afggrende betydning for deres helbred.
o 57 % vurderer, at det er vigtigt for at holde sig rask og forebygge sygdom.

e 19 % oplever, at det har en mindre afggrende rolle.

¢ Kun 3% angiver, at bordtennis ikke har nogen afggrende betydning.
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Det er markant, at 80 % af spillerne vurderer, at bordtennis enten er vigtig eller meget afgarende for
deres fysiske helbred og forebyggelse af sygdom.

Forskelle mellem erfaringsniveauer

o Blandt gvede spillere vurderer 86 %, at bordtennis har afggrende eller vigtig betydning for
deres helbred.
e Blandt nybegyndere er det kun 59 %, der vurderer betydningen sa hgijt.

Det kan tyde p4, at oplevelsen af bordtennisens sundhedsmaessige effekt gges i takt med engagement
og erfaring.

Konsforskelle

e 22 % af maendene vurderer bordtennis som meget afgorende, sammenlignet med 15 % af
kvinderne.

o Tilgengeeld mener 68 % af kvinderne (mod 52 % af maendene), at bordtennis er vigtig for
deres helbred.

Der er dog ingen vaesentlige kensforskelle i det samlede billede.
Langvarig sygdom og oplevet effekt

¢ Blandt medlemmer med langvarig sygdom angiver hele 28 %, at bordtennis har meget
afgorende betydning for deres helbred.
e | gruppen uden langvarig sygdom er det 16 %.

Samlet set oplever medlemmerne, at bordtennis spiller en seerdeles vigtig rolle i forhold til deres fysiske
helbred og forebyggelse af sygdom.

Sammenhaeng mellem trivselsvurdering og spilleniveau

Medlemmerne blev spurgt: “Hvordan vurderer du betydningen af at dyrke bordtennis for din egen
trivsel?”
Samtidig blev svarene krydset med, hvor gvede spillerne selv vurderer, at de er.

Resultaterne viser tydeligt, at bordtennis har stor betydning for trivslen blandt langt stegrstedelen af
60+ medlemmerne.

¢ Godt 20 % af medlemmerne vurderer, at bordtennis har seerdeles stor betydning for, at de
trives og har det godt.

¢ Blandt de gvede spillere angiver hele 30 %, at bordtennis har saerdeles stor betydning, mens
det samme kun geelder for 14 % af nybegynderne.

¢ Neesten halvdelen af alle spillere vurderer, at bordtennis har stor betydning for deres trivsel.

¢ Under entredjedel vurderer, at bordtennis har mindre betydning for deres trivsel.
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Disse forskelle antyder, at oplevelsen af bordtennissens betydning for trivsel stiger i takt med
engagement og erfaring i sporten. Det sociale feellesskab og fglelsen af at veere en del af noget
meningsfuldt ser ud til at vokse med tiden og spillerfaring.

Konklusion afsnit lll: Hvad bordtennis betyder for medlemmernes helbred,
sundhed og trivsel

Bordtennis har en betydelig positiv indvirkning pa bade fysisk sundhed og mental trivsel blandt
medlemmerne i Hillergd Bordtennisklub 60+. Undersggelsen viser, at mange medlemmer oplever
forbedringer i deres balance, koordination og generelle fysiske form, hvilket giver dem bedre
livskvalitet. Flere medlemmer bemeerker, hvordan de efter treening foler sig bade fysisk steerkere og
har bedre koncentration.

Medlemmerne beskriver ogsa, hvordan bordtennis er en social aktivitet, der skaber et staerkt
feellesskab og giver mulighed for at udvide deres sociale netvaerk. Det er ikke kun fysisk motion, men
ogsa den mentale stimulering og sociale interaktion, der gar en stor forskel for deres trivsel. For
mange er bordtennis et fast indslag i hverdagen, der bidrager til en bedre mentalt velveere og energi.

Der er ogsa et markant fokus pa, hvordan bordtennis hjeelper medlemmerne med at forebygge
sygdomme og bevare mobiliteten i en hgj alder. Mange medlemmer rapporterer, at bordtennis giver
dem en fglelse af sundhed og livsglaede, samtidig med at de far mulighed for at konkurrere pa en sjov
og afslappet made. Nybegyndere fremhaever iszer, hvordan det er en sjov og laererig made at komme i
gang med fysisk aktivitet, mens de gvede fgler, at sporten udfordrer deres feerdigheder og giver en
folelse af udvikling.

Altialtviser undersggelsen, at bordtennis ikke kun er en fysisk sport, men et helbredende feellesskab,
der hjeelper medlemmerne med at forbedre bade deres fysiske sundhed og mentale trivsel. Det
understreger, hvordan sporten kan spille en vigtig rolle i at fremme sundhed og trivsel blandt 60+
medlemmer og kan veere et centralt element i et aktivt og sundt seniorliv.
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IV) Kulturen og feellesskabet i klubben

Et centralt tema i denne undersggelse handler om klubbens sociale kultur:
Hvordan oplever medlemmerne feellesskabet i klubben — og i hvor hgj grad faler de sig selv som en del
af det?

Vi har desuden undersggt, om klubben opfattes som aben og rummelig over for alle — uanset ken,
spilleniveau og eventuelle handicap - samt hvordan medlemmerne vurderer klubbens evne til at
tage godt imod nye spillere.

Svarene pa disse spargsmal er afggrende for, om vi som klub lykkes med at opbygge og fastholde en
inkluderende og attraktiv kultur, hvor alle fgler sig velkomne og som en del af feellesskabet.

Klubkultur og modtagelse af nye medlemmer

| Hillered Bordtennisklub arbejder vi aktivt med at skabe en inkluderende og velfungerende
klubkultur, hvor bade nye og etablerede medlemmer faler sig velkomne, set og som en del af
feellesskabet.

Fysiske rammer

Klubben rader over en dedikeret bordtennishal med plads til 16 permanent opstillede borde. |
tilknytning hertil findes et mindre klublokale med kaffe- og opholdsfaciliteter og cirka 30
siddepladser.

60+ gruppen har fast adgang til at spille hver hverdag fra kl. 9.00 til 12.00.

Modtagelse af nye medlemmer

Der er fokus pa personlig modtagelse af alle nye spillere — enten via tilmelding gennem Motivo, hvor
en erfaren treener tager imod, eller ved at eksisterende medlemmer aktivt tager kontakt og inviterer
nye med ind i spillet. Medlemmerne er generelt opmaerksomme pa nye ansigter og gar en indsats for,
atingen stéar alene.

Spil med alle — ingen skal sta uden for

Klubkulturen bygger pa, at alle spiller med alle. Det tilstraebes, atingen star uden medspiller i leengere
tid, og at man som udgangspunkt siger ja til en spilforespgrgsel, nar det er muligt.
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Velkomst og treening

Nye medlemmer modtager en kort velkomstfolder, som dog star over for en opdatering og mere
synliggarelse.

Der tilbydes struktureret treening for alle:

e Tirsdag: Traening for nybegyndere
e Onsdag: Treening for let gvede og gvede
Traeningen foregar fra kl. 9.00-10.00 og er gratis.
En gruppe af frivillige treenere star for gvelser og instruktion.
Pa grund af stor interesse sker tilmelding via Holdsport, med en deltagergraense pa 30
personer per traening.

Sociale faellesskaber og klubengagement

Den daglige kaffepause kl. 10.30 fungerer som et vigtigt socialt samlingspunkt, hvor medlemmer
taler pa kryds og tveers, og hvor feelles informationer gives.
60+ gruppen tager ansvar for vedligeholdelse og oprydning i klublokalet. Alle medlemmer indgar i
14-dages vagter, hvor 5-6 personer ad gangen star for kaffe og orden.

Arrangementer og sociale aktiviteter

Der afholdes arligt bAde sommerfest og vinterfest, som inkluderer intern turnering og feelles frokost.
Ved den seneste julefest deltog 99 medlemmer.

Desuden arrangeres der lgbende:

¢ Interne turneringer

e Feelles frokost fgrste fredag i maneden

¢ Tematiske arrangementer og kurser, fx:
o Hijertestarterkursus
o Fald- og balancetraening i samarbejde med kommunens fysioterapi
o Faglige opleeg — senest om bordtennis ved Lars Bo Kaspersen
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Medlemmernes oplevelse af modtagelsen i klubben

Undersggelsen har afdaekket, hvordan medlemmerne oplevede modtagelsen i klubben, krydset med
deres eget spilleniveau.

Resultaterne viser generelt meget positive oplevelser, iseer blandt nye medlemmer:

e Blandt nybegyndere angiver hele 91 %, at de oplevede modtagelsen som enten saerdeles god
(77 %) eller god (14 %).
Ingen i denne gruppe vurderede, at modtagelsen kunne have veeret bedre.

e Blandt gvede spillere vurderer 62 % modtagelsen som saerdeles god, mens 27 % vurderer den
som god.

Forskelle mellem ken

Der er ingen signifikant forskel pd meaend og kvinders oplevelse af modtagelsen, men der er en lille
overvaegt blandt kvinder, der vurderer modtagelsen som enten saerdeles god eller god (98 %)
sammenlignet med maend (90 %).

Respondenter
Jeg er nybegynder 9 22

Jeg er lettere gvet 62

Jeg er gvet spiller 37

Ved ikke 1

lalt 122

1 1 | ‘
0% 25% 50% 75% 100%

[ Seerdeles god @@ Den vargod | Den var OK [l Den kunne godt vaere bedre
B Ved ikke

Det er tydeligt, at klubbens forskellige initiativer — fx personlig modtagelse, tilbud om feellestraening og
et inkluderende miljg — bliver veerdsat af medlemmerne.

Dette bekreeftes ogsa i de kommentarfelter, hvor medlemmer har delt deres oplevelser og forslag til,
hvordan modtagelsen af nye kan forbedres yderligere.
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Medlemmernes kommentarer om modtagelse og feellesskab

| sporgeskemaundersggelsen blev medlemmerne opfordret til at dele deres oplevelser med
modtagelsen i klubben og give forslag til, hvordan det kunne blive endnu bedre. Herunder er
kommentarerne tematiseret i seks hovedomrader.

% 1. Generel tilfredshed og positive oplevelser

En meget stor del af kommentarerne udtrykker tilfredshed med den made, nye medlemmer bliver
modtaget pa. Mange fremhaever, at de hurtigt falte sig velkomne og inkluderet.

Eksempler:

"Jeg fik selv en meget fin modtagelse og vil gerne give det samme tilbage til andre nye

medlemmer."

e "Der bliver taget godt imod nye medlemmer nu."

o "Klubben gor det rigtig godt — jeg har folt mig velkommen fra dag 1. Fortsaet det gode
arbejde."”

o '"Detersveert at forestille sig, at det kan blive bedre."

e "Den erperfekt, somdener."

e "Ingen idé —jeg synes alt er godt."

o "l erfantastiske til at modtage nye medlemmer."

O 2. Personlig modtagelse og det farste made

Medlemmerne fremhaever vigtigheden af den fgrste kontakt — at blive madt, hilst pa og vist rundt.
Det er afggrende for en god start.

Eksempler:

o "At blive madtideren af venlige medlemmer og vist til rette.”
o "Kommer man forste gang alene, er det rart, hvis traeneren finder en, man kan spille med."
e "Som nyt medlem er det vigtigt, at der er en, der modtager én og forteeller om klubbens

muligheder.”
e "Det vigtigste er en hurtig indledende kontakt — sa gar det af sig selv.”

e '"Fint med en praesentation i kaffepausen.”

£ 3. Spil med erfarne og social integration

Flere pointerer, hvor betydningsfuldt det er, at gvede spillere inviterer nye med ind i spillet og hjeelper
dem med at komme i gang.

Eksempler:
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o "Atgode spillere inviterer til spil."

o '"Jegvar heldig, at rutinerede spillere tog sig tid til at spille med mig, da jeg startede.”
e "20-30 minutters spil med en erfaren spiller gor en stor forskel.”

o '"Detervigtigt, at alle — ogsa de gvede - spiller med nybegyndere og mindre gvede."
o '"Erfarne spillere tager imod og giver tips.”

o "Stille sig til rédighed / opmuntre nye medlemmer til spil."

% 4. Forslag til forbedringer og struktur

Selvom starstedelen er tilfredse, foreslar nogle medlemmer mader, hvorpa modtagelsen kunne blive
endnu bedre —iseer gennem mere struktur og opfalgning.

Forslag omfatter:

o "Fplge de nye over en laengere periode — knytte dem til en hjeelper.”
e "Have en 'wingman'fra start."”

e "Mentorordningen baor gentaenkes."

e "Udform en velkomstpjece med praktiske oplysninger."

% 5. Udfordringer og barrierer for nye

Flere papeger, at det kan vaere sveert som ny at finde en makker — seerligt hvis man er genert eller
ankommer alene.

Eksempler:

e "Det kan veere svaert som ny at sta og 'flagre’' og habe, at nogen vil spille med én."

o "lkke alle er lige modige nok til selv at sporge om at veere med."

e "Medlemmerne er dbne, men spiller helst med dem, de kender."

e "Hvis de rutinerede bare brugte V2 time pa nye — hver gang de er der - ville det hjaelpe meget."

@ 6. Sociale rammer og praktiske forhold

Nogle neevner det fysiske miljg og sociale rum som vigtige faktorer for integration — isaer kaffepausen
og klublokalet.

Eksempler:

o '"Kaffestuen kan veere en udfordring — der er ikke stole nok."
e '"Detsociale samveer er vigtigt."
o '"Kaffepausen fungerer godt som socialt samlingspunkt.”
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Opsummering

Kommentarerne tegner et billede af en klub med en steerk og inkluderende kultur, hvor
modtagelsen af nye medlemmer generelt fungerer meget godt.

Samtidig viser svarene en hgj grad af refleksion og ansvarsfglelse blandt medlemmerne, som
gerne bidrager til at sikre et godt faellesskab.

Der er ogsa plads til forbedring, szerligt i forhold til:
e En mere formaliseret mentor- eller makkerordning

e Introduktion til klubbens tilbud og muligheder
e Opfordring til, at rutinerede spillere ogsa engagerer sig i nye

Er der et aktivt feellesskab i klubben?

Undersggelsen viser, at naesten 75 % af medlemmerne oplever, at der i hgj grad er et aktivt
feellesskab i klubben.

Godt en fjerdedel vurderer, at det kun i nogen grad er tilfaeldet.

Dette bekreefter, at det sociale miljg generelt fungerer godt og opleves som en aktiv del af
klubkulturen.

Respondenter
Sletikke § 1% 1
Ilav grad B 3% 4
I nogen grad 25% 30
I hoj grad _ 59% | 72
| meget hej grad 12% 15

0% 25% 50% 75% 100%

Oplevelsen af at veere en del af feellesskabet

Medlemmerne blev ogsa spurgt, i hvilken grad de selv oplever at veere en del af feellesskabet. Her viser
resultaterne, at oplevelsen er teet forbundet med bade spillerens niveau og anciennitet i klubben.

Blandt nybegyndere:
o 5% oplever slet ikke at veere en del af feellesskabet.
e 18 % oplever detilavgrad.
e 59 % opleverdetinogen grad.

e 18 % opleverdetihgjgrad.

Blandt gvede spillere:
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¢ Ingen har angivet, at de slet ikke faler sig som en del af feellesskabet.
e 75% (3 ud af 4) angiver, at de i hgj grad eller meget hgj grad foler sig som en del af

feellesskabet.
\
Jeg er nybegynder 59
1 |
39 10
\ \
\
42 10
1 |

Respondenter

Jeg er lettere gvet 45

Ved ikke

lalt P 40

0% 25% 50% 75% 100%
@ sletikke @ !lavgrad [ 1nogengrad @@ 1hgjgrad | meget hgj grad

Tydelig sammenhaeng med erfaring og medlemstid
Oplevelsen af feellesskab stiger entydigt med gget spilleniveau og medlemsanciennitet. Det tyder

pa, at sociale relationer og integration i klubmiljget gradvist opbygges gennem deltagelse og
engagement over tid.

Venskaber og sociale relationer i klubben

At deltage i en sportsklub er én ting — at udvikle personlige venskaber, der reekker ud over spillet, er
noget andet. Derfor spurgte vi medlemmerne, i hvilken grad deres relationer til andre spillere i klubben
har udviklet sig til egentlige venskaber.

Udviklingen af venskaber — samlet billede

22

62

37

1

122

Naesten 20 % angiver, at de j hgj grad har udviklet venskaber i klubben.
Naesten 50 % svarer, at det i nogen grad er sket.
Der er stor forskel pa svarene, afheengigt af spillernes erfaring og tilknytning.

Sammenhaeng med spilleniveau

Blandt de gvede spillere har hele 74 % angivet, at de i nogen, hgj eller meget hgj grad har udviklet
venskaber gennem klubben.
Blandt nybegynderne er andelen lavere, hvilket peger pa, at relationerne styrkes over tid og med gget
deltagelse i klubbens liv.

Ingen veesentlige kansforskelle

Der blev ikke observeret nogen vaesentlig forskel mellem maends og kvinders svar.

30



Hillerad bordtennis 60+ medlemsundersggelse 2025 - version 1 -27.3.25

Respondenter
[ ‘ \
Jeg er lettere gvet ‘ 53 1 62

Jeg er gvet spiller 43 37

I

Ved ikke 1

| alt l

H

47 1 122

0% 25% 50% 75% 100%
@ sSletikke @@!lavgrad [ I1nogengrad @@ !hgjgrad @1 meget hgj grad

Inklusion og opmeaerksomhed p4 alle

Det er bemeaerkelsesveerdigt, hvor mange medlemmer der oplever det sociale feellesskab som positivt —
og hvor mange, der har dannet egentlige venskaber i klubben. Dette vidner om en steerk og
inkluderende kultur, som Hillergd Bordtennisklub har formaet at opbygge.

Men det er samtidig vigtigt at have vedvarende fokus pa inklusion:

o 2% fgler sig slet ikke som en del af feellesskabet.
e 7% angiver, at de kun i lav grad gor.

Det er derfor et feelles ansvar - for bade treenere og medlemmer - at sikre, at alle fgler sig velkomne
og set, ogsa dem der maske star lidt pa sidelinjen.

Medlemmernes forslag til et endnu steerkere feellesskab

| spgrgeskemaet havde medlemmerne mulighed for at komme med forslag og idéer til, hvordan det
sociale feellesskab i klubben kan styrkes yderligere.
Nedenfor fglger en samlet oversigt over kommentarerne:

@ 1. Mere struktur i modtagelsen af nye medlemmer
Forslag der peger pa behov for stgtte og organisering i den farste tid som nyt medlem:

¢ Mentor-/makkerordning: Falge nye over en leengere periode; tilknyt en fast "wingman".

e Bedreintroduktion: En der forteeller om klubbens tilbud og praktiske forhold.

o Velkomstpjece: Udarbejd eller opdater en “Velkommen i klubben”-folder med info om
treening, sociale aktiviteter, kontaktpersoner osv.

e Mere synlig modtagelse: Ggr det klart for alle medlemmer, hvem der er nye, sa de lettere
integreres.
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() 2. Social opmeerksomhed i hverdagen
Forslag der handler om at sikre, at alle bliver set og inviteret med — iseer i dagligdagen:

e Aktivinvitation til spil: At erfarne spillere husker at spille med nye og mindre gvede.

e Opfordring til "abne" grupper: Undga faste par/kliker, hvor nye ikke faler sig velkomne.

e Spil med alle-princip: Fremme en kultur hvor man byder ind og siger ja, nar andre spgrger.
e Opmuntring til at tage kontakt: Gor det lettere for nye at fgle sig trygge i at sparge om spil.

£ 3. Forbedring af sociale rammer
Forslag der handler om de fysiske og praktiske forhold i klublokalet og omkring sociale pauser:

¢ Bedre indretning af kaffestuen: Flere stole og bedre plads naevnt som et behov.

¢ Preesentation i kaffepausen: Brug pausen aktivt til at preesentere nye medlemmer.

e Styrk brugen af pausen som samlingspunkt: Fx med feelles beskeder, sméa arrangementer
m.m.

@ 4. Flere sociale aktiviteter og feellesskabsinitiativer
Forslag der peger pa at udvide klubfzellesskabet med mere end bare traening og spil:

e Sma arrangementer: Flere feelles frokoster, temadage, opleeg.

¢ Holdtraening og samarbejdsevelser: Fremme gruppedynamik gennem treeningsovelser,
hvor man bytter makker.

e Storre bevidsthed om faellesskab: PAmind medlemmerne om, at det sociale er et feelles
ansvar.

O 5. Bevar det gode — anerkendelse og ros
Nogle medlemmer skriver, at de er meget tilfredse, og at klubben allerede gor det godt:

o "Detersveert at forestille sig, at det kan blive bedre."

o "l erfantastiske til at modtage nye medlemmer."

e "Jegsynes allerede | er vaeldig gode til at tage imod, ogsa selv om man har pauser.”
o "Ingenidé - jeg synes alt er godt."

</ Opsummering
Medlemmernes forslag viser et hgjt engagement og omsorg for faellesskabet. De peger iseer pa:

e Steerkere struktur i modtagelsen (fx mentorordning, introduktion, pjece).
¢ Behov for aktivinklusioni spillet og i hverdagen.
e nske om at vaerne om og styrke det sociale rum, bade fysisk og kulturelt.
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Hvorfor spiller medlemmerne bordtennis?

Hvad motiverer HGI’s 60+ medlemmer til at begynde og fortsaette med at spille bordtennis?
Hvilke faktorer er afggrende for deres store engagement — og hvordan adskiller de sig fra andre eeldre,
der dyrker motion?

Disse spargsmal er centrale, hvis vi vil forsta, hvad der gar 60+ bordtennis til en seerlig attraktiv aktivitet
- og hvordan klubben kan fastholde og videreudvikle sin appel.

15 motivationsfaktorer — medlemsvurderinger

Undersggelsen har afdeekket motivationen ved at preesentere medlemmerne for 15 forskellige grunde
tilL at spille bordtennis, som de kunne markere som Vvigtige for dem selv.
Resultaterne er vist i figuren herunder, hvor:

¢ Orange sgjler viser svarene fra HGI 60+ medlemmer
e Bla sgjler viser svarene fra den generelle 60+ befolkning, der dyrker motion (kilde: IDAN
2020)

Hvad er de vigtigste grunde til at spille bordtennis/dyrke sport
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Medlemmernes vigtigste grunde til at spille bordtennis

Undersggelsen viser, at HGI’s 60+ medlemmer forst og fremmest spiller bordtennis, fordi det er
sjovt — hele 89 % angiver dette som en vigtig grund. Det er vaesentligt hgjere end blandt den generelle
60+ befolkning, hvor kun 27 % peger pa "sjov" som en hovedmotivation.

Andre markante forskelle ses i gnsket om feellesskab, energi og det sociale aspekt:
o 72 % af HGI-medlemmerne fremheever, at det at veere en del af et faellesskab er en vigtig
motivationsfaktor - mod kun 31 % i den brede befolkning.
e At mgde nye mennesker veegtes ogsa hgjere (48 % vs. 14 %).
Derimod scorer HGI-medlemmer lavere pa sundhedsrelaterede motiver som:
e Atforbedre det fysiske helbred (34 % HGI vs. 66 % nationalt)

e Atforbedre det psykiske helbred (22 % HGI vs. 34 % nationalt)
e Attreene min krop (16 % HGI vs. 44 % nationalt)

HGI 60+ spiller for gleeden, feellesskabet og samveaeret

Sammenlignet med den generelle gruppe af 60+ motionister, er HGl-medlemmerne i hgjere grad
drevet af glaeden ved spillet og det sociale samveer, frem for sundhed og konkurrence. Det ses ogsa
i de lave talfor:

e Atkonkurrere (6 % HGI vs. 15 %)

o Attabe mig (9 % HGI vs. 20 %)
e Atvere et forbillede for min familie (2 % HGI vs. 5 %)

Konklusion: En anderledes motivationsprofil

HGI 60+ adskiller sig markant fra landsgennemsnittet for @aeldre  motionister.
Hvor mange dyrker motion med henblik pa helbred, vaegttab og treening, drives HGI-medlemmer
primeert af:

e Glaede
e Feellesskab

e Relationer

Denne profil peger pa, at bordtennis i Hillerad ikke blot er fysisk aktivitet, men ogsa et socialt og
mentalt feellesskab, som medlemmerne knytter sig staerkt til — og som har hgj fastholdelsesveerdi.

Forskelle mellem kan og helbredstilstand

Undersggelsen viser, at der ikke er markante forskelle mellem meaend og kvinder i forhold til, hvilke
grunde de veegter hgjest for at spille bordtennis.
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Heller ikke nar vi ser pd4 medlemmer med langvarig sygdom eller handicap, adskiller svarene sig
vaesentligt fra det samlede billede. Der ses dog en lille overveaegt i prioriteringen af “at forbedre mit
fysiske helbred”, samt en let underprioritering af “at forbedre mig inden for bordtennis”. Det tyder p4a,
at sundhed og bevaegelse vaegter hgjere end sportslig udvikling i denne gruppe.

Et tydeligt veerdigrundlag i HGI 60+

Svarene giver et steerkt billede af, hvad der motiverer Hillerads 60+ medlemmer:

e Det handler fgrst og fremmest om glaede ved spillet og et godt socialt feellesskab.

o Der skal veere plads til alle — uanset niveau, alder eller erfaring.

e Men der skal ogsa veere rum for faglig udvikling og ambitioner, hvor man kan blive bedre og -
hvis man gnsker det — konkurrere.

Fire hovedgrunde til at spille bordtennis

For at skabe overblik over motivationsmgnstrene blandt medlemmerne, har undersggelsen inddelt de
15 svarmuligheder i fire overordnede kategorier. Fordelingen viser tydeligt, hvad der driver HGI’s 60+
spillere:

©) 1. Fremme sociale relationer — 36 %

Den hyppigst angivhe hovedmotivation er gnsket om at veere en del af et socialt feellesskab.
Bordtennis opleves som en made at mgde andre, have det sjovt sammen og vaere en del af et aktivt
og abent miljga.

() 2. Blive bedre til bordtennis — 33 %

En stor del af medlemmerne finder gleede og motivation i at udvikle sig spillemaessigt, laere nye
teknikker og fa faglige udfordringer.

Dette geelder bade blandt let gvede og avede spillere og viser, at ambition og nysgerrighed pa selve
sporten ogsa fylder meget.

£ 3. Styrke det fysiske helbred — 20 %
Mange spiller bordtennis for at holde sig i form og fa motion.

Dog fylder sundhedsmotivet mindre end det sociale og faglige, hvilket adskiller HGI fra det generelle
billede blandt 60+ motionister i Danmark.

©) 4. Styrke det psykiske helbred — 11 %

Nogle medlemmer leegger vaegt pa bordtennis som en made at stresse af, fa energi og mental
balance, men det er en mindre gruppe sammenlignet med de gvrige hovedkategorier.
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Konklusion: Et feellesskabsbaseret engagement

Samlet set viser undersggelsen, at HGI’s 60+ spillere motiveres af en saerlig kombination af:

o Gleede, fellesskab og socialt naerveer
¢ Muligheden for udvikling og faglig udfordring
o Etaktivt men ikke preestationsfikseret forhold til sundhed

Det adskiller sig tydeligt fra den generelle 60+ gruppe, hvor fysisk og mental sundhed ofte fylder mest.
| Hillergd Bordtennisklub handler det lige s& meget om at have det sjovt — sammen - og blive ved
med at leere.

GRUNDE TIL AT MAN SPILLER BORDTENNIS -
HGI BORDTENNIS 2025 UNDERS@GELSE

Veaegten af det sociale livi forhold til spillet

Medlemmerne blev spurgt: "Hvordan vaegter du det sociale livi klubben i forhold til det at spille
bordtennis og fa motion?"

Svarene viser et tydeligt billede:

Det sociale feellesskab og det fysiske spil vaegter lige hgjt for langt starstedelen af medlemmerne.

Svarfordeling:

e 61 % angiver, at det sociale liv og motion/bordtennis vaegter lige hgjt.

e 25 9% prioriterer primeert at fa motion og spille bordtennis.

o 8% svarer, at det sociale liv er vigtigst.

o Kun 2% finder det sociale absolut vigtigst, og 3 % finder spillet absolut vigtigst.
e Ingen har svaret "Ved ikke".
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Konklusion: En balanceret klubkultur er ngglen

Svarene understreger, at den typiske 60+ spiller i HGI vaegter bade det sociale og det fysiske
element ved klubben.
Det er ikke enten—eller, men bade-og.

Klubben bgr derfor fortsat tilstraebe en balance, hvor der er:
e Rammer for udvikling og spil pa alle niveauer
o Tydelige sociale feellesskaber og uformelle mgdesteder
e En kultur, hvor trivsel og fysisk aktivitet gar hand i hand

Denne balance er helt central for fastholdelse og engagement blandt medlemmerne.

Konklusion afsnit IV: Kultur og feellesskab i klubben

Kulturen og feellesskabet i Hilleragd Bordtennisklub 60+ er en hjgrnesten i klubbens succes og
medlemmernes trivsel. Klubben har formaet at skabe en inspirerende og inkluderende atmosfeere,
hvor medlemmerne, uanset erfaring eller baggrund, fgler sig velkomne og en del af et steerkt
feellesskab. Bordtennis fungerer ikke kun som en fysisk aktivitet, men som et socialt bindeled, der
fremmer bade faellesskab og trivsel.

Medlemmerne udtrykker, at den sociale interaktion og de feelles kaffepauser spiller en stor rolle i
deres oplevelse af klubben. En deltager beskriver det sadan:

"Jeg er glad for at have de faste ugentlige traenings- og spil-muligheder, men samtidig har jeg ikke
forpligtelse til at made op. Det giver stor frihed. Det er godt at fa brugt bade krop og hjerne."

En anden medlem neaevner:

"Det er hyggeligt og sjovt. Fint med kaffesludder i pausen.”

De seetter stor pris pa den venlige og hjeelpsomme kultur, hvor erfarne spillere tager imod nye og
tilbyder stgtte, bade sportsligt og socialt. En ny spiller forteeller:

"Jeg blev rigtig godt modtaget, og flere af de erfarne spillere tog sig tid til at spille med mig, hvilket har
veeret meget motiverende."

Dette skaber et trygt og stattende miljg, hvor alle kan udvikle sig, uanset om de er nybegyndere eller
gvede.

Der er et tydeligt fokus pa inklusion, og klubben ggr en stor indsats for at sikre, at ingen star uden en
spillepartner i leengere tid. En medlem udtrykker:

"Jeg star aldrig alene uden en makker. Der er altid én at spille med."

Denne tilgang understgtter en kultur, hvor medlemmerne hurtigt fgler sig som en del af feellesskabet.

Samtidig fremheeves det, at aktivt frivilligt engagement blandt medlemmerne bidrager til, at
feellesskabet opretholdes og styrkes. Flere medlemmer naevner, at de gerne bidrager til klubbens drift,
som en siger:

"Jeg er glad for at kunne hjeelpe med at arrangere fester og events. Det foles som en naturlig del af at
veere en del af klubben."
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Samlet set kan vi konkludere, at feellesskabet og kulturen i Hillergd Bordtennisklub 60+ ikke kun
fremmer den fysiske aktivitet, men ogsa spiller en central rolle i at skabe en sund og positiv livsstil for
medlemmerne. Et medlem siger:

"Det er sjovt at spille, og jeg glaeder mig altid til neeste traening. Det er ikke kun sporten, men
feellesskabet, der gor det sa veerdifuldt."”

Det er dette staerke feellesskab, der gar klubben til et sted, hvor alle kan finde bade motion, mentalt
velvaere og social statte.

bef }r 'y
A
Tl
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V) Livet i klubben og de fysiske rammer

| denne del af undersggelsen rettes fokus mod de interne forhold i Hillerad Bordtennisklubs 60+
afdeling. Vi har spurgt ind til medlemmernes oplevelse af:

e De nuveerende fysiske rammer og faciliteter
o De forskellige treeningstilbud og deres funktion
e Hvordan den stigende medlemstilgang pavirker klubmiljget og hverdagen

Formalet med dette afsnit er at give klubben et databaseret grundlag for at justere rammer og
organisering i takt med udviklingen — og i hgjere grad imgdekomme medlemmernes behov, gnsker og
forslag.

Baggrund: De fysiske rammer i Hilleragd Bordtennisklub

Siden ar 2000 har Hillergd Bordtennisklub haft til huse i en specialdesignet tilbygning til det tidligere
Frederiksborg Center — i dag Royal Stage. Hallen blev oprindeligt indrettet med henblik pa
bordtennissportens saerlige behov, og den fremstar stadig som en af de bedst egnede faciliteter i
Danmark.

Bordtennishallen
Den dedikerede bordtennishal har plads til 14-16 permanent opstillede borde, god belysning,
specialgulv og mulighed for daglig adgang uden krav om opsetning og nedtagning.
Hallen er i brug stort set alle ugens dage og aftener, og 60+ gruppen har fast spilletid pa alle
hverdage kl. 9-12.

Klublokalet
| tilknytning til hallen ligger et mindre, men funktionelt klublokale med ca. 25 siddepladser,
kaffemaskine, kaleskab og TV.

Her opbevares mange af klubbens ejendele — fra bats og pokaler til kopper, papirer og
renggringsartikler.
En stor opslagstavle holdes lgbende opdateret med relevante informationer, isser malrettet 60+

gruppen.

Frivillig drift og vedligehold

60+ medlemmerne har taget et stort ansvar for at holde klublokalet ryddeligt og velfungerende.
Et hold af seks frivillige pa 14-dages vagter star for kaffebrygning, oprydning og almindelig orden.
Med mere end 300 bordtennisspillere, der ugentligt benytter lokalerne — ofte flere gange om ugen
- er dette en vigtig og omfattende indsats.

Omklzednings- og badefaciliteter
Disse ligger i samme bygning og deles med andre idreetsklubber pa fgrstesalen. De er let
tilgeengelige fra bordtennishallen.
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Medlemmernes vurdering af bordtennishallen og adgang til borde

Medlemmerne udtrykker stor tilfredshed med de fysiske rammer for bordtennis i Hillerad. Naesten
halvdelen vurderer faciliteterne som helt perfekte, mens den anden halvdel angiver, at de er gode.
Ingen medlemmer har angivet, at rammerne kunne veere bedre, hvilket vidner om hgj kvalitet og stor
veerdi af den nuveerende hal.

Bade den faste adgang, de permanente borde, det gode lys og gulvbelsegningen fremhaeves som
positive faktorer.

Medlemmernes kommentarer om bordtennishallen — styrker og

udfordringer

Selvom medlemmerne generelt er meget tilfredse med hallen og adgang til borde, viser
kommentarerne ogsa nogle opmaerksomhedspunkter og forslag, som klubben med fordel kan
tage med i den videre planleegning.

% Generelt positiv stemning
e Derer stor anerkendelse af, at rammerne er gode og tilgaengelige.
¢ Flere fremhaever, at der altid tages hensyn til spillere med handicap, fx ved at sikre dem et
bord - hvilket vurderes som meget positivt.

O Udfordringer nseevnt af medlemmerne
1. Pladsmangel og bordkapacitet
o "Derervirkelig mange spillere, og der mangler ofte borde."
e "Deter tydeligt, at der bliver mere og mere ‘run pa'."
o "Dererknap plads nok til 16 borde — iseer ved singlekampe.”
2. Treengsel og stgj
o "Derertiltider trangt og meget stgj i klublokalet."
o "Nogle dage er der for mange mennesker."
3. Onske om differentiering i spilletid
e "Maske en idé at opdele holdene lidt, sa nybegyndere spiller tirsdag og torsdag."
o '"Jeg har specialtreening andetsteds tirsdag — men der er virkelig gang i hallen med traenere.”
4. Behov for laengere abningstid
e "Foreslar lengere dbningstid for at lette presset.”

Opsummering

Medlemmerne seetter stor pris pa hallens kvalitet og tilgaengelighed, men efterspgrger lgsninger
pa stigende pres pa bordkapacitet og plads.

Forslagene om leengere abningstid og differentieret spilletid kan overvejes som justeringer, der
kan forbedre oplevelsen i takt med den stigende medlemstilgang.
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Vurdering af omklaedningsforhold

Medlemmernes vurdering af omklaednings- og badefaciliteterne er overvejende positiv, men
betydeligt mere afdeempet end vurderingen af bordtennishallen.

e 10 % vurderer forholdene som helt perfekte.
e 48 % angiver, at de er gode.

e 26 % synes, atde kun er nogenlunde.

e 10 % vurderer, at de kunne veere bedre.

e 6 % svarer ved ikke.

Samlet set finder 58 % af medlemmerne, at omklaedningsfaciliteterne er gode eller bedre, mens over
en tredjedel (36 %) vurderer dem som nogenlunde eller utilstreekkelige.

Perspektiv og muligheder

Selvom der ikke udtrykkes massiv utilfredshed, peger svarfordelingen p3, at der er plads til forbedring
—iseer hvis klubben gnsker at styrke rammerne omkring traening og sociale aktiviteter.

Mulige fokusomrader kunne veere:

e Renggring og vedligeholdelse
e Pladsforhold itravle perioder
e Skiltning, opbevaringsplads eller adgangsforhold
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Medlemmernes kommentarer til omklaedningsforhold
Kommentarerne fra medlemmerne peger pa nogle konkrete forbedringspunkter:

€ Mangel pa knager
e "l omkleedningsrummet burde der veere flere knager til at haenge tajet pa. Det roder ofte med
tej pa baenkene."
o "Derergodtplads til flere knager —i stil med hvad jeg oplever i andre sportshaller.”

€ Manglende adskillelse ved bruserne
o "Omkleedningsrummet mangler knager og adskillelse ved bruserne."

€ Forholdene er acceptable — men med forbedringspotentiale
e "Man kan altid snske sig bedre forhold —men alt i alt er jeg godt tilfreds."
e "Hvis jeg skal naevne noget, der kunne forbedres, sa er det omklaedning og badeforhold -
men det er til at leve med."

Opsummering

Omklaedningsforholdene vurderes som acceptabelt gode, men medlemmernes kommentarer viser,
at relativt enkle tiltag som flere knager og bedre badeafskaermning vil kunne gge tilfredsheden.
Forbedringer her vil styrke helhedsoplevelsen af klubben - iszer i takt med stigende medlemstal.

Vurdering af klublokalet og opholdsomrader
Klublokalet udger en meget central del af hverdagen for Hillerad Bordtennisklubs 60+ medlemmer.
Deter ikke blot et sted tilophold, men et vigtigt socialt samlingspunkt, hvor feellesskabet styrkes uden
for bordene.
Hver formiddag holdes der en feelles kaffepause, som fungerer som dagens sociale hgjdepunkt:

e Her snakkes pa tvaers af grupper og niveauer

e Dergives feelles meddelelser

o Dersynges fodselsdagssange, og det fejres, nar noget skal markeres

Svarfordeling:

e Over 80 % vurderer klublokalets rammer som gode eller helt perfekte
o Restenfinder dem nogenlunde eller kunne veere bedre

Generelt er vurderingerne positive, men pladsmangel naevnes som et tilbagevendende kritikpunkt.
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Medlemmernes kommentarer til klublokalet
% Ros og veerdseettelse

e "Forholdene i klublokalet er rigtig fine og fungerer godt."
o "Jeg stiller ikke sa store krav til omklaedning og kaffestue."

@Forslag om tidspunkt for kaffepause

e "Fint med kaffepause. Den bgr blot ikke ligge sa tidligt —bedre med kl. 11."

% Plads og opbevaring

e "Forfa ‘huller’ til vores ting, nar der er mange fremmadte.”

Opsummering

Klublokalet spiller en meget veaesentlig rolle i oplevelsen af feellesskab og klubkultur for 60+

gruppen.
Faciliteterne vurderes generelt som velfungerende, men medlemmerne peger pa:

e Etbehovfor mere opbevaringsplads
¢ Overvejelse af bedre magdetidspunkt for kaffepausen
e (get fokus pa kapacitet i takt med voksende medlemstal

Hvornar bruger medlemmerne 60+ tilbuddet i lgbet af ugen?

Medlemmerne blev bedt om at angive, hvilke dage de typisk benytter sig af 60+ tilbuddet. Der kunne
seettes flere kryds.

Svarene fra 122 medlemmer bekraefter klubbens egne optegnelser om et hgjt og stabilt fremmgde
hele ugen:

e Tirsdag er den mest populaere dag med 56 deltagere
o Torsdag er den mindst benyttede, men har stadig 26 fremmgadte
o De gvrige hverdage ligger mellem disse to yderpunkter

Derudover skal det bemazerkes, at der ogsa er deltagere:

e Som ikke har svaret pa spgrgeskemaet
e Som har et mere varierende eller lejlighedsvist fremmgnster
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Respondenter

Jeg plejer at deltage mandage 33’-%;: 40

Jeg plejer at deltage tirsdage 46% 56

Jeg plejer at deltage onsdage 34% 42

Jeg plejer at deltage torsdage 21% 26

Jeg plejer at deltage fredage 36% 44

Der er ikke noget typiske manster, det afhaenger af 10% 23

mine andre planer og lyst 4
Ikke relevant/bruger det ikke 3% 4

0% 25% 50% 75% 100%

Kapacitetsudfordringer og flaskehalse

Med op til 15 borde i hallen reekker kapaciteten langt fra til at deekke behovet for singlespil pa de
mest besggte dage. Det observeres:

e Atderistore perioder kun spilles doubler
¢ Atnogle spillere ma vente pa at fa en bane

o Atpladsen opleves som trang, og stgjniveauet stiger

Det stigende pres skyldes iseer den fortsatte tilvaekst i 60+ medlemskabet, hvilket skaber et voksende
mismatch mellem efterspgrgsel og fysiske muligheder.

Opsummering

Undersggelsen dokumenterer en meget hgj og jaevnt fordelt aktivitet i klubben hen over ugen, men
ogsa at kapacitetsgraensen er naet eller overskredet pa visse dage.

Med forventet fortsat veekst i antallet af medlemmer er der behov for at overveje justeringer i

tilgeengelighed, organisering og udnyttelse af faciliteterne for at undga at det hgje aktivitetsniveau
géar ud over kvaliteten af spil og feellesskab.

Medlemmernes vurdering af spilletidspunkterne
60+ gruppen har adgang til bordtennishallen alle hverdage fra kl. 9 til 12, uden krav om forudgéende
tilmelding. Denne hgje grad af fleksibilitet bliver generelt vurderet som en stor styrke ved klubbens

organisering.

e 45 % af medlemmerne finder spilletidspunkterne helt perfekte
e 49 % vurderer dem som gode
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Der er altsd meget hgj tilfredshed, og det nuvaerende tidsrum passer for langt de fleste rigtig godt.

Kommentarer og forslag fra medlemmerne til spilletidspunkter

Selvom vurderingerne er overvejende positive, rummer kommentarerne ogsa forslag og behov, som
kan give anledning til refleksion:

& Fleksibiliteten fremhaeves

o "Godt med fleksibilitet ift. dage."
o "Spilletidspunkterne er rigtig fine."

@nske om tidligere eller leengere abningstid
e "Kunne godt taeenke mig, at man kunne traene fra kl. 9 hver dag."

e "En udvidelse af abningstiden bliver nok nadvendig, hvis antallet af 60+ medlemmer vokser
ret meget mere."

£* Formiddagspas ikke ideelt for alle
o "Onsker mulighed for senere tider."

o "Formiddag passer ikke altid, da jeg fortsat arbejder."
o "Jegerikke morgenmenneske — men mader frem alligevel."

& Social anerkendelse, selv ved sjaeldent fremmade

e "Jegermegetglad, hver gang jeg nar det - bliver altid taget godt imod og gar gladere hjem
eller pa arbejde bagefter."

Opsummering

Spilletidspunkterne vurderes som en af klubbens store styrker, og den dbne og fleksible struktur
understgtter hgj deltagelse og engagement.
Samtidig viser kommentarerne, at det kan veere relevant at:

e Overveje tidlig adgang alle hverdage

e Vurdere muligheder for senere spilletider for medlemmer, der stadig arbejder

¢ Have opmeerksomhed pa kapacitet og fremtidig udvidelse, hvis medlemstallet fortsat
vokser

45



Hillerad bordtennis 60+ medlemsundersggelse 2025 - version 1 -27.3.25

Medlemmernes forslag til bedre organisering af de praktiske opgaver

Flere medlemmer har givet konkrete og konstruktive forslag til, hvordan klubben kan forbedre og
videreudvikle organiseringen af de daglige og praktiske opgaver. Generelt opleves der god stemning
og hgj vilje til at hjeelpe, men der er ogsa gnsker om mere struktur, tydelighed og ejerskab.

€ 1. dget ejerskab og ansvar gennem tydelig organisering

Forslag om opdeling i mindre udvalg med 3-4 medlemmer inden for fx:
o Festudvalg
o Socialt udvalg
o Treenerudvalg
e "Man kunne ‘udlicitere’ opgaverne, sa folk selv skriver sig pd — i stedet for at blive tildelt en
opgave, som man maske glemmer."
e "Flere kunne inddrages i styringen af BAT60 — ogsé uden for treenergruppen.”
e "Hvis der mangler hjaelp, sa sig det — s& kan vi fordele ansvaret mere tydeligt, fx pr. ugedag."”

£ 2. Aktiv og synlig kommunikation

o "Detfungerer fint med renggringslisten — men mind gerne om det i pausen.”
o '"lLedelsen kan roligt sige til, hvis der onskes mere hjeelp — vi er mange, der gerne vil bidrage."
e "Skrivdetud, hvis der mangler hjeelp til boldopsamling eller kaffe."

¢ 3. Opgavelister og statte til lgsning

e '"Laven opgaveliste og gor det nemt at lose opgaven — sorg for at materialer er til stede:
klude, koste, kaffe, gulvspand osv."

e "Givinformation til nye om feelles opgaver —f.eks. at man skal samle bolde op efter treening."

e "Det er vigtigt, at alle far styr pa deres ‘vagt’i opholdsrummet — nsevn det gerne i
kaffepausen.”

€ 4. Positive tilkendegivelser og balance

e "Detvirker som om, at alle gerne vil give en hand med — der er god stemning omkring det."
o "Jegsynes, vier gode til at organisere de praktiske opgaver og understgtte nye initiativer."
o "Jegville hellere betale mig fra rengaringen — men har det fint med selv at lave kaffe."

o '"Jeg kommer sjeeldent, men oplever, at alle er klar til at hjeelpe og forklare."

Opsummering
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Medlemmerne bakker bredt op om den nuveerende organisering, men gnsker:

o Mere frivilligt ejerskab frem for tildelte opgaver

¢ Tydeligere kommunikation om behov og ansvar

o Lettere adgang til materialer og opgavelister

e Lgbende pamindelser og information, seerligt til nye medlemmer

Der er stor vilje til at hjeelpe — og gode forudsaetninger for at fastholde og styrke det faelles ansvar i
takt med klubbens fortsatte veekst.

Konklusion afsnit V — de fysiske rammer

Undersggelsen viser, at Hillerad Bordtennisklubs fysiske rammer generelt vurderes meget positivt af
60+ medlemmerne. Der er stor tilfredshed med faciliteterne, og mange fremhaver dem som en vigtig
grund til bade trivsel og fastholdelse i klubben.

7 Styrker

e Bordtennishallen fremhaeves som saerdeles velegnet, med fast opstillede borde, god
gulvbelaegning og belysning.

o Klublokalet spiller en vigtig rolle som socialt samlingspunkt —isaer den daglige kaffepause
veerdseettes hgijt.

e Adgangen til hallen hver formiddag pa hverdage giver stabilitet og rytme i medlemmernes
klubliv.

N\ Udfordringer og opmaerksomhedspunkter

e Flere medlemmer naevner, at der er begyndt at veere pres pa bordkapaciteten og treengsel i
hallen, szerligt ved stor tilslutning.

¢ Omkleedningsforholdene vurderes overvejende som acceptable, men med potentiale for
forbedring —iseer hvad angar knager og badeafskaermning.

e | klublokalet neevnes der mangel pa opbevaringsplads og enkelte forslag til 22ndring af
kaffepausens tidspunkt.

e Den stigende medlemstilgang udfordrer bade plads og organisering — seerligt i travle tidsrum.

Samlet vurdering

Rammerne i Hillerad Bordtennisklub understgtter i hgj grad et aktivt og socialt klubliv for 60+
medlemmerne.

Der er en steerk platform at bygge videre pa, men ogsa behov for lebende justeringer og optimering — i
takt med den store medlemsveekst.
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Konklusion afsnit V — organisering og klubdrift

Undersggelsen viser, at organiseringen af de daglige og praktiske opgaver i Hillerad
Bordtennisklubs 60+ afdeling fungerer overvejende godt. Der er en udpreeget oplevelse blandt
medlemmerne af, at mange bidrager, og at der er en positiv stemning omkring det faelles ansvar.

Seerligt renggrings- og kaffevagterne fremhaeves som velfungerende og accepterede, og der er stor
respekt for det arbejde, der bliver udfgrt —iseer af de frivillige, der tager et ekstra ansvar.

Samtidig viser svarene, at der er et gnske om at styrke organiseringen yderligere, i takt med at
medlemsgruppen vokser:

€ Konkrete behov og potentialer:

e Mere struktur og opdeling i mindre udvalg

e (get frivilligt ejerskab ved at lade medlemmer selv melde sig til opgaver

e Klarere kommunikation, bdde om opgaver og behov

e Bedre information til nye medlemmer om deres rolle i den feelles drift

o nske om lettere adgang til materialer (klude, kaffe, rengaringsudstyr osv.)

Der er stor enighed om, at feellesskab ogsa handler om at lgfte i flok, og at en tydeligere organisering
blot vil styrke falelsen af engagement og tilhersforhold.

 p—— e | v
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VI) Treeningstilbud til 60+

Beskrivelse af treeningstilbud til 60+

Siden efteraret 2022 har en gruppe frivillige 60+ medlemmer staet for at tiloyde teknisk traening til
klubbens gvrige 60+ spillere. Treeningstilbuddene er delt op som faglger:

e Tirsdag fra 9-10: Treening for nybegyndere og lettere gvede spillere.
e Onsdagfra9-10: Treening for mere gvede spillere.

Treeningen er gratis, men kreever tilmelding via Holdsport for at sikre, at der er plads til alle.
Tilmelding er ngdvendigt, da maksimum er 30 deltagere pr. session for at sikre, at der er
tilstreekkelige borde.

Gruppen af treenere har modtaget intern treeneruddannelse, bade internt og eksternt. | 2024 har
klubben modtaget bevilling fra Veluxfonden til at afholde et treeneruddannelsesforlgb med Lars Bo
Kaspersen over 7 eftermiddage. Derudover tilbydes der treening med klubbens egen traener
mandag fra 9-10.

Deltagelse i treeningstilbuddet for 60+

Undersggelsen viser, at 2/3 af alle 60+ medlemmer benytter sig af treeningstilbuddene, der tilbydes
tirsdage og onsdage.

Respondenter
Ja 66% 81
Nej 34% 41

0% 25% 50% 75% 100%

e 74 % af de let gvede benytter sig af treeningen.

e 50 % af nybegynderne har endnu ikke deltaget i treeningen.

e Dererenlille overvaegt af kvinder (73%) i forhold til maend (63%) blandt deltagerne.
o Deltagelsen er ens blandt medlemmer med og uden langvarigt handicap/sygdom.

Arsager til manglende deltagelse i treening

Undersggelsen spurgte ogsa medlemmerne, hvad der var arsagen til, at de ikke deltager i teknisk
treening. Svarene viste folgende:

e 50 % angiver, at de ikke har lyst til teknisk traening, men blot nyder at spille.
e 10 % kan ikke deltage pa de specifikke treeningstider (tirsdag og onsdag).
e Ca.1/3 angiver andre grunde, som uddybes i deres kommentarer (se naeste afsnit).
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Medlemmernes grunde til manglende deltagelse i traening

% Niveauforskelle er for store

e "Forstortforskeliniveau."
e "Bat60+ Klasse A spiller."
o "Jegertidligere elite spiller, sa jeg har ikke behov for direkte special treening."

Kommentar: Flere medlemmer papeger, at treeningen maske ikke passer til deres niveau, og at
niveauet kan vaere for forskelligt mellem deltagerne, hvilket kan skabe barrierer for deltagelse.

O Tidsproblemer

o 'Jeg har haft for travit.”

o '"Jegvilgerne komme til tirsdagstreening."

e "Har ikke haft tid."

e "Karer sammen med en, der ikke kan pa det tidspunkt. Overvejer selv at deltage."
o "Trafikken gennem Hillerad om morgenen."

Kommentar: En stor del af de, der ikke deltager, angiver tidskonflikter, iseer med hensyn tilde tidlige
treeningstider og trafikproblemer i Hillergd.

% Tidspunkt og helbred

e "Har et problem med at starte tidligt pa dagen. Morgenkvalme."
e "Deternoget for mig, men pa et senere tidspunkt.”

e "Fortidligt pa dagen - til mig."

e "Pause pga. operation.”

e "Pt, sygdom."

Kommentar: Tidspunktet for treeningen (om morgenen) passer ikke altid, og nogle medlemmer
naevner helbredsmeessige arsager som en hindring for at deltage.

@ Ikke behov for traeening

e "Karer sammen med en, der ikke kan pa det tidspunkt. Overvejer selv at deltage."
e "Treener om mandagen, det er nok."
o '"Jegtreener mandag aften med Daniel som treener."

Kommentar: En lille gruppe medlemmer har allerede anden treening pa andre tidspunkter og har
ikke behov for de specifikke tirsdag- og onsdagstraeninger.
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Opsummering

De primeere grunde til, at medlemmerne ikke deltager i traening, kan opsummeres som:

1. Niveauforskelle (deltagerne er pa forskellige niveauer, og nogle har ikke behov for den
tekniske treening).

2. Tidsproblemer (travlhed, trafik og uforenelige tider).

3. Tidspunkt og helbred (traeningen ligger tidligt pa dagen, hvilket ikke passer alle, iseer dem
med helbredsmaessige udfordringer).

4. lkke behov for treening (nogle har allerede anden traening eller faler ikke behov for
yderligere specialtreening).

Hvad fungerer godt ved treeningen?

Undersggelsen viser generelt stor tilfredshed med treeningstilbuddet blandt 60+ medlemmerne.
Mange medlemmer har angivet, at de forskellige elementer af traeningen fungerer godt for dem, hvilket
fremgar af de positive svar i skemaet ovenfor.

Respondenter

\ |

Jeg er lettere gvet 76 46
ved e -_ :
25% 50% 5%

7 100%

. Opvarmning [ Enkle regelmaessige gvelser
Mere komplicerede gvelser og udfordringer [l De sjove, skeeve gvelser

B Kamptraening og kongebord Andet: uddyb

Nar vi analysere svarene i forhold til spillernes niveau (nybegynder, lettere gvet og @vet), ser vi de
starste forskelle i, hvad der fungerer godt.

% Nybegynderne
Blandt nybegynderne er der seerlig tilfredshed med:

e Opvarmning - hele 82 % vurderer, at opvarmningen fungerer godt.
¢ Enkle, regelmeessige gvelser — 73 % angiver, at de enkle gvelser fungerer godt.
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Derimod er komplekse ovelser og kamptraeening mindre populeert blandt nybegynderne. Denne
gruppe foretreekker gvelser, der ikke er for udfordrende.

£ Lettere ovede og gvede spillere

For bade lettere gvede og gvede spillere er tilfredsheden med opvarmning stadig hgj, men disse
grupper foretraekker mere udfordrende gvelser:

e Dererstorros for de mere komplicerede gvelser.
o Kamptraening fungerer godt for en stagrre procentdel i disse grupper, sammenlignet med
nybegynderne.

De lettere gvede og gvede spillere eftersparger derfor mere avancerede gvelser og kamptraening
som en del af deres treeningstilbud.

Opsummering

Nybegynderne seetter stor pris pa den enkle struktur med opvarmning og regelmeaessige ovelser,
mens de lettere gvede og gvede spillere gnsker mere udfordrende ovelser og kamptraening.
Treeningstilbuddet fungerer derfor godt, men tilpassede gvelser og progression kan forbedre tilbuddet
yderligere for spillere pa de hgjere niveauer.

Hvad synes du kunne forbedre traeningen for dit vedkomne? (seet gerne flere
kryds)

Krydset med: Hvor gvet en bordtennisspiller vil du betegne dig selv?

Respondenter

35

50 41 7 46

Jeg er lettere gvet 5

Jegerovet spiller SIS 43 22 48 35 b5 23
‘ |

Ved ikke 100 100 1

rait ESHIEEN 47 22 37 37 10 81

| \
0% 25% 50% 75% 100%

0 Mere enkel treening [ Mere udbygget, kompliceret traening Mere individuel sparring
B Mere robottraening [l Bedre parring med treeningspartnere

Mere skifte med hvem man trazner med Andet, uddyb

Undersggelsen spurgte ind til hvad medlemmerne synes kunne forbedre treeningen for deres
vedkommende. Igen ses de starste forskelle i svar, nar vi analysere ud fra hvor treenede medlemmer er.
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Alle grupper har angivet gnske om "mere individuel sparring” meget hgjt (mellem 43% og 50%). Blandt
de gvede spillere er den absolut topscorer gnsket om en “bedre parring med treeningspartner” som
angives af 48%.

Hvad kunne forbedre traeningen for dig?

Undersggelsen har spurgt medlemmerne om, hvad der kunne forbedre traeeningen for dem personligt.
Der er markante forskelle i svarene afhaengigt af spillernes niveau, hvilket giver et klart billede af, hvad
de enkelte grupper efterspgrger.

Respondenter

Mere enkel traening 12

Mere udbygget, kompliceret traening 25

Mere individuel sparring 38

Mere robottraening 18

Bedre parring med traeningspartnere 30

Mere skifte med hvem man traener med 30

Andet, uddyb 8

% 25% 50% 75% 100%

o

%Znske om individuel sparring

Alle grupper — nybegyndere, lettere gvede og gvede - har i hgj grad angivet, at de gnsker mere
individuel sparring:

o 43 %til50 % i hver gruppe har krydset af, at de gerne vil have mere individuel sparring.
£ Ovede spillere — behov for bedre parring

For de gvede spillere er der et stort snske om en bedre parring med traeningspartner, hvilket blev
angivet som en topprioritet af 48 % af deltagerne i denne gruppe.

Opsummering

@nsket om mere individuel sparring gar igen i alle grupper, og er en stort behov for bade nybegyndere
og gvede spillere. For de gvede spillere er bedre parring med treeningspartner den mest fremhaevede
forbedringsmulighed.
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Medlemmernes forslag til forbedringer af treeningstilbuddet for 60+
% dget feedback og individuel opmaerksomhed

¢ Individuel feedback: Flere medlemmer efterspgrger mere personlig feedback under
treeningen, fx "en traener der giver feedback til to borde, ikke kun siger 'det ser godt ud"."

e Maksimalt deltagerantal: Der gnskes maksimalt 30 deltagere pr. treening, gerne feerre (fx
24), for at sikre mere opmaerksomhed per deltager.

¢ Individuel traening: Onske om mere individuel traening og coaching, samt forslag om
intensive traeningsforlgb uden for den almindelige treeningstid (med forudgdende
tilmelding).

£ Niveauopdeling og partner skift

¢ Niveauopdeling: Flere medlemmer foreslar at dele treeningen op i niveauer for at sikre, at
alle gver sig med spillere pa et lignende niveau. For eksempel:
o "Det ervigtigt for mig at lave gvelserne med en pa nogenlunde samme niveau."
o "1 heldag kun for turneringsspillere.”
e Partner skift: Der er stor opbakning til at skifte traeeningspartner under gvelserne for at
mgade flere spillere og fremme det sociale samveer:
o "Skift af modspiller efter hver pvelse ville veere fint."
o "Treeningen er varieret og det er godt. Vi har en enkelt gang haft skift med
treeningspartner, og det var ret godt."

% Udvidelse af traeningstid og spilletid

e Lezengere traeningstid: Flere medlemmer gnsker udvidelse af treeningstiden til 1,5-2 timer
for at fa mere ud af bade teknisk traening og singlespil.
o "Hvis der var tid og plads til mere single treening, ville jeg fa mere ud af det tekniske.'
o "Skal spille lidt flere singler, nar muligt."

O Kamptreening og konkurrence

e Klubmesterskab: @nske om klubmesterskab for at gge den interne konkurrence og
engagement, fx "Spil om klubmesterskab fra A-D raekke. Alle mod alle over en leengere
periode.”

@ Andre forslag og kommentarer

e Genereltilfredshed: Mange medlemmer er meget tilfredse med traeningstilbuddet, og der
er "kun ros til vores fantastiske frivillige traenere.”

e @velser og variation: Inske om mere benarbejde og variation i gvelserne for at forbedre
spillet.

e Stgtte og samarbejde: Medlemmerne vaerdseetter, at alle hjaelper hinanden med
traeningen, og der er stor veerdsaettelse af gentagelse og talmodighed, iszer for de mindre
erfarne spillere.

54



Hillerad bordtennis 60+ medlemsundersggelse 2025 - version 1 -27.3.25

Opsummering

Medlemmernes feedback indikerer flere mader, hvorpa treeningstilbuddet kan blive mere malrettet
og tilpasset spillernes behov:

e @getindividuel sparring og feedback

¢ Niveauopdeling og partner skift for bedre tilpasning og variation i treeningen
e nske om leengere treeningstider og mulighed for mere singlespil

¢ Kamptraening ogintern konkurrence for gget engagement

Disse forslag afspejler en bred tilfredshed med traeningen, men ogsé et behov for mere tilpasning
til spillernes niveauer og udvidelse af treeningstiden for at sikre, at alle far maksimalt udbytte af
tilbuddet.

Medlemmernes interesse for at spille i turneringer og staevner

Undersggelsen viser, at bordtennismaessige ambitioner fylder en del for mange af klubbens
medlemmer, iseer blandt de gvede spillere.

Respondenter
Jeg er nybegynder @ 2
Jeg er lettere gvet |8 62

Jeg er gvet spiller 37

1

122

0% 25% 50% 75% 100%
B Jeg synes bare, det er sjovt at spille og treene
B Jeg vil gerne maerke jeg bliver dygtigere

Jeg vil gerne blive dygtigere sa jeg kan spille og vinde flere kampe

% Pvede spillere

o 2/3 af de svede spillere gnsker at blive dygtigere og vinde flere kampe.
o Hele % af de gvede spillere har allerede deltaget i turneringer eller har lyst til at prgve det.

£ | ettere ovede spillere

¢ Andelen falder blandt de lettere gvede spillere, hvor en mindre del (ca. 1/3) har interesse for
at deltage i turneringer, og kun 23% gnsker at blive dygtigere.
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% Nybegyndere

¢ Blandt nybegynderne angiver kun 23%, at de gnsker at blive dygtigere.
e Ingen nybegyndere har deltaget i turneringer, men 1/3 kunne have lyst til at prgve.

Kansperspektiv

e 51 % af kvinderne angiver, at de ikke har interesse i at spille turneringer og staevner.

e 35 % af maendene deler denne holdning, mens 44 % af maendene har allerede deltaget i
turneringer.

e Kun 20 % af kvinderne har deltaget i turneringer eller har lyst til at prgve.

Opsummering

Interessen for turneringer og staevner er stgrst blandt de evede spillere, hvor stgrstedelen gnsker at
blive dygtigere og vinde flere kampe. Denne interesse falder for de lettere gvede og er lavere blandt
nybegynderne, hvor kun en lille andel har prgvet turneringer eller gnsker at blive bedre.

Der er ogsa en kensforskel i interessen:

e Flere meaend (44%) har deltaget i turneringer sammenlignet med kvinder (20%).
o En sterre andel kvinder (51%) angiver, at de ikke har interesse i turneringer, sammenlignet
med meend (35%).

Medlemmernes brug af 60+ tilbuddet pa en typisk uge

Undersggelsen afslagrer et tydeligt menster i, hvordan medlemmerne fordeler sig i lobet af ugen
afhaengig af deres spilniveau.

Respondenter
Jeg er nybegynder |8 5 18 14 23 22
Jeg er lettere gvet | 21 32 18 § 62
Jeg er gvet spiller 22, 54 16 37
Ved ikke 100 100 100 1
| alt 34 21 36 19 3 122
[ \ \ |
0% 25% 50% 75% 100%

B Jeg plejer at deltage mandage [l Jeg plejer at deltage tirsdage
Jeg plejer at deltage onsdage [ Jeg plejer at deltage torsdage
B Jeg plejer at deltage fredage
Der er ikke noget typiske mgnster, det afhaenger af mine andre planer og lyst

Ikke relevant/bruger det ikke
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% Nybegynderne

68 % af nybegynderne foretraekker at spille om tirsdagen, og deltager i markant mindre grad

[ ]
de gvrige dage.

£ Lettere gvede
47 % af de lettere gvede spiller om tirsdagen.
De deltager nogenlunde ligeligt de gvrige dage, hvilket giver en mere spredt fordeling pa

€ Dvede spillere

[ ]
resten af ugen.
De gvede spillere spiller primaert om fredagen (54%), efterfulgt af mandag og onsdag (49%).
Torsdag er den dag, hvor presset pa hallen er klart mindst, og ogsa den dag, som fegrst er

[ ]
abnet for relativt nyligt.

Opsummering

[ ]
Lettere gvede spiller stadig primeert om tirsdagen, men er mere spredt de gvrige dage.

Nybegynderne har en tydelig praeference for tirsdag.
@vede spillere er mere differentiere i deres valg, med en tydelig praeference for fredag og

[ ]
mandag/onsdag.
Det ses, at torsdag er den dag, hvor presset pa hallen er mindst, hvilket kan vaere en god mulighed for

flere spillere at fa plads.

Konklusion afsnit VI - Teknisk treeningstilbud
Generel tilfredshed og engagement
Undersggelsen viser, at den tekniske traening i Hillerad Bordtennisklub er meget veerdsat af
medlemmerne pa tvaers af niveauer. BaAde nybegyndere og gvede spillere udtrykker stor tilfredshed
med traeningstilbuddet, og bordtennismaessige ambitioner er udbredte blandt mange medlemmer,

som ser traeningen som en vigtig del af deres klubdeltagelse.
Samtidig fremkommer flere ensker om forbedringer, som klubben kan tage i betragtning i den videre

udvikling af treeningstilbuddet:
Mere traening pa eget niveau: Mange medlemmer gnsker at traene og kamptraene med

@nsker om forbedringer
spillere pa samme niveau, og der er en tendens til, at medlemmerne veelger treeningsdage ud
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2. Spil patvaers af niveauer: Der er samtidig stor veerdsaettelse af muligheden for at spille pa
tveers af niveauer, hvor de dygtigere spillere kan give inspiration og leering til de mindre
erfarne.

3. @getindividuel sparring og feedback: Der er et udtalt gnske om mere individuel sparring og
feedback, som dog udfordres af den voksende medlemsskare og de begraensede
treenerressourcer.

4. Udvidelse af treeningstiden: Nogle medlemmer eftersparger leengere traeningstider for at fa
mere ud af bade den tekniske traening og singlespil.

Samlet vurdering

Det tekniske treeningstilbud fungerer godt, men for at imgdekomme de voksende behov og sikre
fortsat udvikling af spillerne, bgr klubben overveje justeringer i treeningens struktur, sdsom bedre
niveauopdeling, gget individuel sparring og eventuelt udvidelse af traeningstiden. Der er ogsa et
steerkt gnske om, at traeningen fortsat muligger spil pa tveers af niveauer, sa alle spillere far mulighed
for at udvikle sigi et stgttende og leerende miljg.
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VII) Frivillige og frivilligt arbejde i klubben

Undersggelsen har spurgt medlemmerne, hvem der udferer frivilligt arbejde i 60+ afdelingen i
Hillergd Bordtennisklub.

Dette afsnit giver et overblik over, hvordan frivilligt arbejde er organiseret i klubben, hvem der
bidrager, og hvordan de frivilliges rolle pavirker klubben og dens aktiviteter.

Frivillige i Hillergd 60+ Bordtennis

Hillerad Bordtennisklub er afhaengig af frivilligt arbejde, som udggr rygraden i foreningen. Det
spaender fra bestyrelsesarbejde til de mange praktiske opgaver forbundet med at drive en klub. |
60+ afdelingen er der flere omrader, hvor medlemmerne bidrager frivilligt:

Traenergruppen

¢ 18 medlemmer er frivillige treenere og hjeelpetraenere for de gvrige 60+ spillere.

e Treenerne har modtaget traening og uddannelse for at kunne varetage deres opgaver.

e Med stgtte fra Velux Fonden (2024-25) far gruppen midler til at gge traeningsindsatsen og
aktiviteterne for 60+ medlemmerne.

Kaffe og rengaring

e Alle 60+ spillere deltager i et kaffe- og renggringsskema, hvor de pa skift har ansvar for at
organisere kaffepauser og renggring i klublokalet.

e Skemaetinvolverer grupper pa 4-6 personer, der patager sig opgaverne i en 14-dages
periode.

Praktiske arrangementer og opgaver

¢ Medlemmerne bidrager ogsa til arrangementer som jule- og sommerfester, oplaeg (fx
hjertestarterkursus, faldforebyggelse og bordtennis-relaterede emner) samt store staevner.

o Frivillige tager ansvar for opstilling af borde og afvikling af staevner.

e Mange medlemmer tager ogséa vagter i Royal Stage i forbindelse med events, hvilket giver
indteegter til klubbens arbejde.

Opsummering

Frivilligheden er helt afggrende for, at 60+ afdelingen kan fungere effektivt og skabe et aktivt og
inkluderende milja. De frivillige bidrager ikke kun med treening og praktiske opgaver, men spiller ogsa
envigtig rolle i at organisere sociale og udviklende aktiviteter for medlemmerne.
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Hvor mange deltager i frivillige opgaver

Undersggelsen viser, at kun lidt over halvdelen af 60+ medlemmerne angiver, at de ikke har frivillige
opgaver. Dette tal er lavere end det umiddelbare indtryk, da alle medlemmer deltager i de faste
turnusopgaver med kaffe og renggring, som mange ikke betragter som frivilligt arbejde.

Respondenter

Ja, jeg er leder/med i bestyrelse eller udvalg 7

Ja, jeg er treener/instruktegr/hjeelpeinstrukter 18

Ja, jeg hjeelper til med praktisk arbejde (f.eks. _ 34
renggring, indkeb, star i kiosk eller bod)

Ja, jeg hjeelper til ved enkeltstaende events og 25
arrangementer

Nej, jeg har ingen frivillige opgaver 68

\ \
0% 25% 50% 75% 100%

%@vede og lettere gvede spillere

e 38% af de gvede spillere angiver, at de ikke har frivillige opgaver.

¢ Hele 38% af de gvede spiller en aktiv rolle som treenere eller hjeelpetraenere i klubben.
e Dererogsa 16% af de gvede spillere (ca. 3 personer) der deltager i klubbens bestyrelse.
e 25% af de gvede bidrager ved events og arrangementer.

£ Nybegyndere

¢ 9ud af 10 nybegyndere angiver, at de ikke har frivillige opgaver.
o Detgiver god mening, at nybegyndere forst skal blive bekendt med klubben, fgr de langsomt
bliver socialiseret ind i de frivillige opgaver.

Respondenter
Jeg er nybegynder 22
Jeg er lettere gvet 62
Jeg er gvet spiller 37
Ved ikke 1
| alt 122

0% 25% 50% 75% 100%

B Ja, jeg er leder/med i bestyrelse eller udvalg
@ Ja, jeg er treener/instrukter/hjzelpeinstrukter

Ja, jeg hjeelper til med praktisk arbejde (f.eks. renggring, indkeb, star i kiosk eller bod)
B Ja, jeg hjeelper til ved enkeltstaende events og arrangementer

B Nej, jeg har ingen frivillige opgaver

60



Hillerad bordtennis 60+ medlemsundersggelse 2025 - version 1 -27.3.25

Opsummering

Nybegyndere er endnu ikke i samme grad involveret i de frivillige opgaver, men vil
sandsynligvis blive mere engageret efterhanden som de integreres i klubbens faellesskab.

@vede og lettere gvede spillere er de, der bidrager mest til klubbens frivillige arbejde, med
mange der indgar som treenere, hjeelpetraenere, og bestyrelsesmedlemmer, samt deltager

[ ]
aktivt ved events.

Oplevelse af anerkendelse for frivilligt arbejde
Undersogelsen viser, at anerkendelse er en meget afgerende drivkraft for frivillige. Den
generelle oplevelse af anerkendelse blandt frivillige er overvejende positiv, med et stort flertal, der

foler, at deres indsats bliver vardsat.
Respondenter
Jeg er nybegynder 22
Jeg er lettere gvet 62
Jeg er pvet spiller 37
Ved ikke 1
| alt 122
0% 25% 50% 75% 100%
BJa BTildels Nej [ lkke relevant
% Generel anerkendelse
o 85% af de frivillige svarer, at de far god anerkendelse for deres arbejde.
e 15% angiver, at de far anerkendelse til dels.
e Der er ingen, der svarer, at de ikke far anerkendelse.
£ Krydset med spillerens niveau
o Frivillige spillere, uanset niveau, oplever generelt god anerkendelse, hvilket er en vigtig
faktor for fortsat engagement.
Ovede spillere kan have et serligt enske om anerkendelse for deres lederroller (trener,

hjelper, bestyrelse).
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Medlemmernes kommentarer til hvad motivere det frivillige engagement?
Undersggelsen gav medlemmerne mulighed for at give supplerende kommentarer om, hvad der
gor, at de bliver engagerede frivillige. Disse kommentarer afslgrer ofte, at feellesskab og
meningsfuldt arbejde er vigtige drivkraefter.

% Tilfredshed med nuvaerende frivillige struktur

Flere medlemmer er meget tilfredse med den nuveerende organisering af frivilligt arbejde i klubben
og foler sig allerede motiverede og engagerede. Eksempler pa kommentarer:

"Jeg er godt tilfreds — det er en dejlig fornemmelse at kunne bidrage med stort og smat."

e "Som nu. Der er en engageret og positiv 60+ ledelse. Tak! Det engagement motiverer ogsa os
andre."

o ‘"Jegertilfreds og engageret!"

o ‘"Jegerglad, motiveret og godt tilpas.”

For mange er det feellesskabet og teamand, der gor engagementet meningsfuldt, og den positive
kultur i klubben er en vigtig drivkraft.

£ Forslag til justeringer eller nye initiativer
Der er dog ogsé medlemmer, som har gnsker om justeringer eller nye initiativer for at fremme deres
frivillige engagement:

o "Jeg harikke kompetencer til at traene, men jeg vil gerne veere med til at fa nye spillere lidt i
gang."
(Forslag om spilletid med begyndere — fx max 20 minutters spil med begyndere, hvorefter
man kan spille med mere jeevnbyrdige spillere.)

e Organisering af frivillige opgaver: Hvordan man kan saette system pa disse frivillige
opgaver og sikre, at de, der gnsker at bidrage, nemt kan ggre det.

%Andre kommentarer og ensker
o Vigtigt at fastholde en god klubkultur: Der er et gnske om at sikre, at klubben forbliver et
positivt og stattende faellesskab, hvor folk faler sig godt tilpas og motiveret for at bidrage.
¢ Tid og opgaver: Flere medlemmer naevner, at de kunne engagere sig mere, hvis de havde
mere tid til det.
o Frivillig arbejde af lyst: "Jeg vil gerne tage opgaver af lyst."— mange gnsker at bidrage pa en
made, der fales meningsfuld for dem og ikke som en byrde.

Opsummering

De fleste medlemmer er allerede motiverede og engagerede i klubbens frivillige arbejde og
udtrykker stor tilfredshed med det nuvaerende setup. Det feellesskab og den klubkultur, der er
opbygget, er en vigtig drivkraft for frivillighed. Der er dog ogsa gnsker om flere strukturerede frivillige
opgaver, hvor medlemmerne kan bidrage med deres kompetencer og tid. Insker om spilletid med
begyndere og systematisk organisering af opgaver er nogle af de forbedringsforslag, der kunne gge
frivillighedens baeredygtighed.
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Konklusion afsnit VII - Frivilligt arbejde i klubben

Undersggelsen viser, at mange medlemmer har bade lyst og tid til at engagere sig frivilligt i klubben.
Det fremgar tydeligt, at jo leengere tid man har veeret i klubben, desto starre bliver ogsa det frivillige
engagement.

For at sikre, at frivillige forbliver motiverede og engagerede, er det afggrende at fokusere pa at skabe en
ramme, hvor det er godt og givende at vaere frivillig.

Nye tiltag og statte til de frivillige treenere

Med stgatte fra Velux Fonden (2024-2025) har klubben iveerksat tiltag for at styrke de frivillige traenere,
saledes at de far traening og kompetencer til bedre at kunne handtere deres opgaver. Dette sikrer, at
treenergruppen kan yde en endnu mere kvalificeret indsats.

Udvidelse af frivillige opgaver

Ud over treenergruppen er der ogsa et behov for at stimulere de mange andre mader at engagere sig
frivilligt pa i klubben. Dette kan omfatte:

e Modtagelse af nye spillere

e Arrangering af fester og sociale aktiviteter

o Deltagelse i events og turneringer

o Frivillige i Royal Stage for at skaffe penge til klubbens drift

Disse forskellige frivillige opgaver er centrale for klubbens funktion og skaber samtidig et steerkt
faellesskab og samhgrighed blandt medlemmerne.

Konklusion

Der er et stort potentiale for frivilligt engagement i klubben, og ved at skabe de rette rammer, stotte
de frivillige, og tilbyde meningsfulde opgaver, kan klubben fortsat styrke sin frivillige indsats. De nye
tiltag for treenerne og gget opmaerksomhed pa de forskellige frivillige opgaver er vigtige skridt for at
opretholde og udvide dette engagement.

Anerkendelse af de frivilliges indsats er central for fastholdelsen af engagementet, og det er derfor
vigtigt at fortsat motivere og anerkende de frivillige for deres arbejde. Ved at fortseette med at skabe
meningsfulde og engagerende opgaver for medlemmerne, kan klubben sikre, at frivilligheden forbliver
en staerk og baeredygtig del af klubbens fundament.
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VIII) Afsluttende bemeerkninger fra medlemmerne

Sidst i undersggelsen spurgte vi medlemmerne, hvad bordtennis betad for dem. De mange positive
og beskrivende svar indrammer pa smukkeste vis, hvad en god 60+ bordtennisklub kan ggre for sine
medlemmer.
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Bordtennis' betydning for 60+ medlemmerne

Bordtennis er for mange 60+ medlemmer en vigtig del af deres liv, bade socialt og fysisk.
Medlemmerne fremhaver, hvordan sporten ikke kun giver motion, men ogsé en staerk folelse af
feellesskab og livskvalitet. De beskriver det som en aktivitet, der bringer gleede, energi, og
afslapning til hverdagen.

% Vigtig for trivsel og socialt netvaerk

o "Bordtennis og 60+ har betydet rigtigt meget for min lebende trivsel og udvidelse af mit
sociale netvaerk."

o "Jeg gleder mig hver gang, jeg skal til bordtennis, og jeg gar ogséd hver gang glad derfra.
Jeg fér rort mig, og jeg kan merke, at bordtennistraeningen ger min krop staerkere, min
balance og min koncentration bedre."

e "Det er sjovt og udfordrende at deltage. Men der er ogsa gode udfordringer ved at vere
frivillig og hjelpe med i klubben pa forskellige méder."

o "Det er hyggeligt og sjovt. Fint med kaffesludder i pausen."

o "Kommer hjem med mere energi end da jeg tog afsted!"

o "Jeger glad for at have de faste ugentlige trenings- og spil-muligheder, men samtidig har
jeg ikke forpligtelse til at mede op. Det giver stor frihed."

Flere medlemmer navner, at bordtennis giver dem et afbraek i hverdagen og en mulighed for at
mede venner og holde sig aktiv, hvilket forbedrer deres livskvalitet.

£ Vigtig for motion og fysisk velveere

o "Jeg gleder mig hver gang, jeg skal til bordtennis, og jeg gar ogsa hver gang glad derfra.
Jeg tér rort mig, og jeg kan merke, at bordtennistraeningen geor min krop sterkere, min
balance og min koncentration bedre."

e "Jeger pd mindre end 1 &r kommet ind 1 et faellesskab, hvor jeg foler mig hjemme og godt
tilpas. Jeg glaeder mig til hver treening."

o "Jeg far god motion. Jeg nyder det sociale og snakken med gamle kolleger."

o "Jeg synes der er en god blanding af motion og fellesskab, med mennesker i min
aldersgruppe, samtidig er der s& mange treeningstider, at jeg altid kan finde dage, jeg kan
trene."

o "Jeg gér fra spillet med lidt mere energi og bedre humer."

Flere medlemmer beskriver, hvordan de mzerker fremskridt i deres fysik og balance gennem
regelmaessig treening og meerker den fysiske forbedring i bade krop og sind.
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O Kombination af motion og socialt samveer

e "Det er sjovt, giver mange gode grin, og super god motion."

e "Som pensionist uden andre interesser er det dejligt at have nogle dage om ugen at se
frem til."

o "Jeg gleder mig til samvaret med de andre klubmedlemmer, det betyder meget for mig."

o "Det er meget vigtigt. Jeg nyder at komme 1 klubben, bade sportsligt og socialt."

o "Etjevnt muntert og virksomt liv — i samvirke med andre!"

Bordtennis opfattes ikke kun som en sportsgren, men ogsa som en kilde til socialt samvzer og
gleede. Medlemmer fremhaver, at det er den gode stemning 1 klubben, som gor aktiviteten ekstra
verdifuld.

Opsummering

Bordtennis 1 60+ afdelingen betyder for medlemmerne mange forskellige ting, men faelles for
dem alle er, at det forbedrer bade deres fysiske velvaere og giver dem en folelse af feellesskab
og socialt samveer. Det er en aktivitet, der bidrager til livskvalitet, giver motion, og styrker
mentalt velvaere gennem bade udfordringer og positive oplevelser i et inkluderende fallesskab.
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Kommentarer til undersggelse og klub
I) Forslag til klubben

1. Organisering og opgaver

o "Da klubbens succes har betydet, at vi er vokset fra ca. 40 til 120 medlemmer pa 4

dar, sd er en lidt bedre organisering af alle opgaver nok nodvendig."”
"Ville veere glad for 2 dage om ugen med treening, i stedet for den ene vi har nu."

"Synes, at vi md gaore os tanker om udvidet abningstid."”
2. Udvidelse af treeningstider og abningstid

o

o

Flere medlemmer onsker at udvide traeningstiden og abningstiden for at imedekomme
den stigende eftersporgsel og behovet for fleksibilitet.

II) Tak til de frivillige

1. Anerkendelse af traenere og frivillige

o

"Stor tak til alle vores dygtige og hjcelpsomme treenere. Uden dem var klubben
ikke blevet sd stor."”
"Tak for en rigtig god klub og kultur."

"1000 1000 tak til de super dejlige mennesker, der beerer denne klub. Det er jeres
fortjeneste, at der er sd stor tilstromning."

o O

"Glad for, at der er mange frivillige, der gor et stort stykke arbejde og engagerer
sig.”

"Jeg syntes, alle de frivillige gor det godt."
"Jeg er fuldt ud tilfreds."

"Fantastisk tilbud, som jeg er meget taknemmelig for at have mulighed for at

deltage i. I gor en fremragende indsats i ledelsen - tak for det.”
2. Anerkendelse af klubkulturen

Der er stor taknemmelighed og anerkendelse af de frivillige treenere og klubbens kultur

Medlemmerne understreger, at den frivillige indsats har veret afgerende for klubbens
vaekst og succes.

[II) Kommentarer om undersggelsen

1. Anonymitet og spergsmal

o "Dette er ikke en anonym undersogelse, idet det er nemt at geette, hvem man er ud

fra sporgsmdlene. Man kan lige sd godt skrive sit navn. £rgerligt, da det kan

afholde nogen fra at give cendringsforslag eller kritik eller afholde nogen fra
overhovedet at svare. Flere sporgsmdl bor slettes."
2. Forslag til forbedringer

Flere medlemmer papeger, at anonymitet i undersogelsen kan vare en barriere for dben

feedback og kritik, og foreslar, at nogle spergsmal fjernes for at gore det lettere at
besvare undersggelsen frit og arligt.
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