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Deltatti 7 EM G&emifinale og finale)

Norsk Rekordholder200m bryst (kortbane)

12 x Norgesmesterindividuelt

Seniorogjunior landslagssvemmer

Nordisk Mester200m bryst, sglv100m bryst

Jr EMdeltagelse

Raskestefreshmanpa 200m brysti USA NCAA D1
9.plassi NCAA D1

2.plassi pacl2

NCAA alle 4ar

o o Io To Do Po Do Do I» o Do

SkolerekordUniversity of Utah 200mbryst




HVORFOR
SVOMMING?

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




TIDSLINJE

Kurs

- . Lambertseter .

Svemmeklubb

Mye grining og

usikkerhet +

. Flere venner . Forbilder
DISK
. Farste NM-> . i3 Norgesmester

Ny pp :
USA- N k Drgmmen: :

V| | k S Kiubbsvammer IS

kq- |
o{ L&D

GODT sosialt

milje

Det store

nederlaget
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A Vennskap pa tvers av landet
A Fra 17.plass til 2.plass

A Allsidighet?

A God erfaring!

A LsvkAM rekord 200m brystd mange
ar pa rad?




Kurs
é\?{?ﬂ?ﬁiﬁ(ﬁ%&) . . Klubbsvemmer .
.
Skuffelser
USA- Nk | s Drgmmen:

Mye grining og

usikkerhet + . Forbilder
DISK

GODT sosialt
miljo

Farste NM->

Namsos 2007
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Gutter he he

Hormoner

Flarting

Fest

Svgmming = venner







Kurs Mye grining og

Begynte a
svgmme: 9 ar

Lambertseter . Venner . : usikkerhet + ' Forbilder
Svammeklubb

DISK

GODT sosialt
miljo

JR Landslag ﬁgﬁf;ié\'zl\/@ Jr Svemmer . VI @@/
Skuffelser 0 Drammen:
og N Bss@ o

nedturer

Senior
Landslag
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A Norgesmester200m bryst
langbanefra 2013-2021

A Jobbetmeg oppoverfor & sla
de beste!

A Betydde overraskendemye &
bli Norgesmester

Sara Nordenstama mitt store forbilde
0g treningsvenn



TIDSLINJE

Kurs

- . Lambertseter .

. Flere venner . Forbilder
Svammeklubb
| Farste NM-> : -
F Norgesmester
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Det store

nederlaget




EURO _;\1 GLASGO!

CHAMP!

[ ?

A Deltatt i 7 Europa Mesterskap
2014 Berlina Skummelt og disk
2016 Londona semifinale og pers
2017 Kgbenhavna «StivnaKajsa»
2018 Glasgowa Beste form

2019 Glasgowa lkke helt der

g PQ.QMAN!KQX. '
S _ERIKSSON

2021 Budapesta Nervevrak

2021 Kazana Norsk Rekord, 7/100 fra
finale, finale pa stafett




MITTSISTEARSOMSV@MMER

Var 2021:
s d  Olympiatoppen kobles e
paA OL er mélet

Hgst 2020: Uoffisiell Det store nederlagety

Depresjon?

Norsk Rekord kortbane

Satsemot kortbane EM
2021 (reduserttrening,
mastergradogtettere
med Joacim)

Slutte eller fortsette
etter langbane NM gy Hjelp utenfra!
20217

Norsk Rekord og beste
internasjonale
opplevelse og resultat

CovidseptemberA : Lave forventninger til
Skaljeg bli med til EM? meg




OPPTUREWRWSNEDTURER

OPPTURER NEDTURER

A Happy. A Ulykkelig.
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, —= A Lite oppfalgning
2 b b 7 A Leererikt
o _‘ A Vondt

A Hap for andre og
oppfordring:
L8 F A Falg opp utgverne!

< \ |
(LY AMBERTSETER 5y A_Snakk sammen!
W”‘EKLUBB A Begynn tidlig




HVA VAR VIKTIG FOR TRIVSEL OG FREMGAN

God kommunikasjon Statte fra Ta ansvar for egen

Sosial miljg med trener foresatte/familie/venner utvikling

Ha mal a jobbe mot
Ha utvikling (kortsiktige og
langsiktige)

Konkurranse pa trening

|
0g pa stevner Ha det G@Y!
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(nesten) 20 ari en og sammeklubb & Hvorfor?

A Etgodt sosialtmiljg

¥ 5- *' 2 = > i \ . n 7“;’,?’; i ‘\g'
u(mxm:ﬂ‘-\-ﬁm.hhgﬁ.Q,&.f.-.é.QAQA.Q& fatatacat H _ _ Y m it i
_ A 1kke bare svemming- G@Y - -.g,l-

A Engasijertetrenere (pa fulltid)
A Tilpassetniva

A Satsning

T

Sammen mot toppen!

A Holde hverandre ansvarlige
A Konkurranse innadpga niva
A Sosiale happenings
A Finne p4 ting utenfor

svgmmehallen
A @nske om & presteré pa
gruppeniva
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SVUMMEKLUBB
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TRENER HVILKEN
BETYDNING HAR DU?

A En trygg voksen som ikke er en foresatt
A Joacim Lilledsen fra 14 ar til 28,5 ar
A Et felles mal

A Engasjement, tid og dedikasjon

Trener selv:
A Engasjement og energi fra utaver
A Motivasjon

A Vite at man har en betydning
ansvarliggjgring av seg selv!



FAMILIE

Garikke & ikke nevneforeldrene mine;

Pappa =ekstratrener og dypt engasjert

Mamma =evigmed kjeerlighet

Beggeto engasjerti Lambertseter
Svammeklubb

Familie generelt= mye darlig samvittighet
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JENTER | TRENING

Falelser og enda mer fglelser

Fokus pa fysiske, mentale og emosjonelle behov
(kombinert)

Store fysiske forandringer i puberted, kvinnekroppen

«Flink Pike»A mer opplevd stressA
stresshandtering tidligere

Kvinnelige rollemodeller og forbildeA positiv
utvikling med fokus pa kvinnelige trenere

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

Neering og kroppsbilde

Humor?
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UTDANNING OG IDRETTT

Universityof Utah & Colleged 5 ar

A Satse videre

A Ny kjeerlighet for svemming

A Ingen forventninger / yards

A Ca. 70stk pa lageté nytt hvert ar
A Luksus!

A To bachelor grader

A Venner fra hele verden

A Utvikling A Seniorlandslag og EM

Master pa UiGa 2 ar (1/2 som utgver)
A Nytt pust i hverdagen!
A Ned med trening& opp med prestasjon

A A masteroppgave!



MASTER OPPGAXEMAMUTA INHEWORKPLACE

«Beinganathletefor almosttwo decadegrofoundlyinfluencedvariousfacetsof my life.
Swimmingheld animmenseplacein my heart fueling an intensgassiorwithin me. | have
oftenviewedmy careeras aromanticrelationship hadwith swimming Performingwell
would leaveme ecstaticandbrimmingwith happinessl couldfeel goosebumpsall over my
body during hard training artthdtearsof joy whenl achievednmy goals.

However theflip sidewasequallytrue;failure hit melike adevastatindieartbreakDuring
my yearsas aprofessionaswimmer | ¢ o u | idagideeverfinding a job thatwould
providemewith the samesensef meaningand purpose asvimmingdid. How couldan
fordinaryjobo e ealict the sameprofoundsenseof purpose andgneaningwithin me?»



«<VOKSEN»LIVET Det ikke-like positive

A Mindre tid til deg selv

Det positive A Ledere bryr seg ikke like mye om deg som trenere
A Inntekt! A Innser hvor privilegert man har veert!

A Mal?
A Identitet?A vanlig?

A Mer frihet ?

A Trene for & holde
seg i form ikke
prestasjon

A Ikke kun identifisert
som svgmmer

A Livet har flere deler f

A Lotto A idrettslivet




MIN ROLLE I
IDRETTEN | DAG

Profesjonelt:

A Hovedansvarlig Hayenhall TurA,
Sportslig Leder Fredrikstad Turnforening

A Wang Ung og Wang Toppidre&
svgmming og basis/turn
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T Personlig:
A Turn/akrobatikk
A Pole DanceA NM i min andre idrett
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Konkurranseinstinktet...



