
F R A  S T A R T B L O K K  T I L  
L I V S V E I :

E R F A R I N G E R  O G  
R E F L E K S J O N E R  F R A  E T  

S V Ø M M E L I V

N®s|^ =^x«^ +~zzk~¯



S T I N AK A J S AC O L L E O U

Å Deltatt i 7 EM (semifinaleog finale)

Å NorskRekordholder200m bryst (kortbane)

Å 12 x Norgesmesterindividuelt

Å Senior og junior landslagssvømmer

Å Nordisk Mester200m bryst, sølv100m bryst

Å Jr EM deltagelse

Å Raskestefreshman på 200m bryst i USA NCAA D1

Å 9.plass i NCAA D1

Å 2.plass i pac12

Å NCAA alle 4 år

Å SkolerekordUniversity of Utah 200m bryst



H V O R F O R  
S V Ø M M I N G ?

Pappa ønsket at jeg skulle finne en 
idrett jeg kunne ha glede av hele 

livet 
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ÅVennskap på tvers av landet

ÅFra 17.plass til 2.plass

ÅAllsidighet? 

ÅGod erfaring!  

ÅLsvkÅM rekord 200m bryst åmange 
år på rad? 
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Hormoner

Flørting

Gutter he he 
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Fest





P7-N>7@</

Begynte å 
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ÅNorgesmester200m bryst
langbanefra 2013-2021 

ÅJobbetmeg oppoverfor å slå
de beste!

ÅBetyddeoverraskendemye å
bli Norgesmester

Sara Nordenstam å mitt store forbilde 
og treningsvenn
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ÅDeltatt i 7 Europa Mesterskap

2014 Berlin å Skummelt og disk

2016 London å semifinale og pers

2017 København å «Stivna-Kajsa»

2018 Glasgow å Beste form

2019 Glasgow  å Ikke helt der

2021 Budapest å Nervevrak

2021 Kazan å Norsk Rekord, 7/100 fra 
finale, finale på stafett



M I T T  S I S T EÅ R S O MS V Ø M M E R

Høst 2020: Uoffisiell 
Norsk Rekord kortbane

Vår 2021: 
Olympiatoppen kobles 

på ĄOL er målet 

Det store nederlaget Ą
Depresjon? 

Slutte eller fortsette 
etter langbane NM 

2021? 
Hjelp utenfra! 

Satsemot kortbaneEM 
2021 (redusert trening, 
mastergradog tettere

med Joacim)

Covid septemberĄ
Skal jeg bli med til EM? 

Lave forventninger til 
meg

Norsk Rekord og beste 
internasjonale 

opplevelse og resultat



O P P T U R E R  V S N E D T U R E R

O P P T U R E R

ÅHappy. 

N E D T U R E R

Å Ulykkelig. 



N E D T U R E N E
Å Covid
Å OL 

Å Lite oppfølgning
Å Lærerikt
Å Vondt 

Å Håp for andre og 
oppfordring: 

Å Følg opp utøverne!
Å Snakk sammen!
Å Begynn tidlig



H V A  V A R  V I K T I G  F O R  T R I V S E L  O G  F R E M G A N G

Sosial miljø God kommunikasjon 
med trener

Støtte fra 
foresatte/familie/venner

Ta ansvar for egen 
utvikling

Ha utvikling
Ha mål å jobbe mot 

(kortsiktige og 
langsiktige)

Konkurranse på trening 
og på stevner Ha det GØY!



L A M B E R T S E T E RS V Ø M M E K L U B B

(nesten) 20 år i en ogsammeklubbåHvorfor? 

ÅEt godt sosialtmiljø

ÅIkke bare svømming- GØY

ÅEngasjertetrenere(på fulltid)

ÅTilpassetnivå

ÅSatsning

Sammen mot toppen! 

Å Holde hverandre ansvarlige
Å Konkurranse innad pga nivå
Å Sosiale happenings
Å Finne på ting utenfor 

svømmehallen
Å Ønske om å prestere å på 

gruppenivå



T R E N E R  åH V I L K E N  
B E T Y D N I N G  H A R  D U ?

ÅEn trygg voksen som ikke er en foresatt

Å Joacim Lilleåsen fra 14 år til 28,5 år 

ÅEt felles mål 

ÅEngasjement, tid og dedikasjon

Trener selv: 

ÅEngasjement og energi fra utøver

ÅMotivasjon

ÅVite at man har en betydning Ą
ansvarliggjøring av seg selv! 



F A M I L I E

Å Gårikke å ikke nevneforeldrenemine;

Å Pappa = ekstra trener ogdypt engasjert

Å Mamma = evigmed kjærlighet

Å Beggeto engasjerti Lambertseter
Svømmeklubb

Å Familiegenerelt= myedårlig samvittighet!



J E N T E R  I  T R E N I N G

Å Følelser og enda mer følelser 

Å Fokus på fysiske, mentale og emosjonelle behov 
(kombinert)

Å Store fysiske forandringer i pubertet Ą kvinnekroppen

Å «Flink Pike» Ą mer opplevd stress Ą 
stresshåndtering tidligere 

Å Kvinnelige rollemodeller og forbilder Ą positiv 
utvikling med fokus på kvinnelige trenere

Å Jenter mer flokkdyr enn gutta? Ą do-kultur hos jenter 
Ą kanskje mer opptatt av det sosiale enn guttene?

Å Næring og kroppsbilde

Å Humor? 



U T D A N N I N G  O G  I D R E T T

University of Utah å College å 5 år 

ÅSatse videre 

ÅNy kjærlighet for svømming

Å Ingen forventninger / yards

ÅCa. 70 stk på laget å nytt hvert år

ÅLuksus!

ÅTo bachelor grader 

ÅVenner fra hele verden

ÅUtvikling Ą Seniorlandslag og EM 

Master på UiO å 2 år (1/2 som utøver)

ÅNytt pust i hverdagen!

ÅNed med trening å opp med prestasjon

ÅĄ masteroppgave! 



M A S T E R  O P P G A V E :  K A M A M U T A  I N  T H E W O R K P L A C E

«Being an athlete for almost two decades profoundly influenced various facets of my life. 

Swimming held an immense place in my heart, fueling an intense passion within me. I have 

often viewed my career as a romantic relationship I had with swimming. Performing well 

would leave me ecstatic and brimming with happiness. I could feel goose bumps all over my 

body during hard training and had tears of joy when I achieved my goals. 

However, the flip  side was equally true; failure hit me like a devastating heartbreak. During 

my years as a professional swimmer, I couldnôt imagine ever finding a job that would 

provide me with the same sense of meaning and purpose as swimming did. How could an 

ñordinary jobò ever elicit the same profound sense of purpose and meaning within me?»



«V O K S E N » L I V E T

Det positive

ÅInntekt! 

ÅMer frihet ?

ÅTrene for å holde 
seg i form ikke 
prestasjon

ÅIkke kun identifisert 
som svømmer

ÅLivet har flere deler

ÅLotto Ą idrettslivet 

Det ikke-like positive

ÅMindre tid til deg selv 

ÅLedere bryr seg ikke like mye om deg som trenere

ÅInnser hvor privilegert man har vært!

ÅMål?

ÅIdentitet? Ą vanlig? 



M I N  R O L L E  I  
I D R E T T E N  I  D A G

Profesjonelt: 

ÅHovedansvarlig Høyenhall Turn Ą 
Sportslig Leder Fredrikstad Turnforening 

ÅWang Ung og Wang Toppidrett Ą 
svømming og basis/turn

Personlig:

ÅTurn/akrobatikk 

ÅPole Dance Ą NM i min andre idrett 



N O S T A L G I- S T A F E T TP Å
T V- A K S J O N E N2 0 2 3

Konkurranseinstinktet...


