


Viktigheten av utforsking og lek i treningen – finn ut 
hvordan lek og kreativitet kan gi enda bedre utvikling







NSFs aktivitetstall

> 21% flere aktive medlemmer 2015-2023.

> 8% økning i antall utøver med lisens fra 2015 til 2024.

> Generelt for aldersgruppene 6-12 og 13-19 år: Solid økning både i aktivitetstall og lisenstall fra 2015 

til nå.

> For den yngste gruppen, 6-12 år, har andelen lisensierte blant medlemmene gått ned.

> For ungdommene, 13-19 år, er det en ubetydelig nedgang i andel lisensierte. 



Ungdata 2024
• 81 prosent av norske ungdommer trener fast minst én 

gang i uka

o Høyeste tall siden målingene startet i 2010

o Særlig gutter bidrar i positiv retning på andelen

• Andelen gutter/jenter som trener i idrettslag på hhv 

ungdomsskole og VGS:

o Ungdomsskole: gutter 56% og jenter 49%

o VGS: gutter 35% og jenter 25%



Oppsummering

> Norsk ungdom har det generelt ganske bra

> Norsk ungdom liker å trene

> I NSF har andelen barn økt i perioden 2001-2023, fra 51% til 60%

> I samme periode har andelen ungdom har gått ned, fra 13% til 10%
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Fun Integration Theory



Fun Integration Theory

> Hva gjør dere allerede bra?

> Hva kan forbedres?

WHITEBOARD





Dwecks teori om mentalitet

> Trenere med vekst-mentalitet er opptatt av å inspirere 
og utvikle talentene, og de signaliserer at samarbeid og 
lagbygging bidrar til alles utvikling.

Vi mennesker utvikler en tro om egne egenskaper og ferdigheter, som igjen påvirker hvordan vi 
vurderer, løser og evaluerer en oppgave.

> Statisk-mentalitet: medfødt, får ikke gjort noe med det, 
opptatt av å være best og viser ofte til tidligere meritter

Basert på D.A. Nilsens forskning på INN

> Vekst-mentalitet: det medfødte kan formes gjennom 
utvikling og læring, fokus på å nå sitt eget potensiale for 
å bli best

Det treneren sier og gjør på trening og i konkurranser, påvirker utøvernes utvikling av mentalitet til eget 
talent.

> Trenere med statisk-mentalitet er opptatt av å finne 
talentet, og retter mye oppmerksomhet og tid mot de 
som tidlig markerer seg med gode ferdigheter.



Statisk vs vekst

> Fokus på innsats og tålmodighet

> Fokus på å lære av egne feil og motgang

> Tilrettelegge for utvikling og læring på trening og i 

konkurranser

> Tilrettelegge for utfordringer

> Bidra til opplevelsen av suksess

> Signaliser høye og tilpassede forventninger

> Evalueringer: der man skal vurderes, eller ifbm uttak til 

lag/samling/konkurranse

> Hvor det kreves mye innsats: situasjoner som krever 

mye innsats kan oppleves som en trussel fordi det å 

streve, og potensielt feile, indikerer en svakhet

> Andre oppnår suksess: oppleves som trussel fordi det 

indikerer at de får til det du selv ønsker å oppnå. Kan 

også være at du har bidratt, mens andre stjeler din shine

> Opplevd kritikk: negativ tilbakemelding, enten direkte 

fra trener eller lagkamerat, eller at man tolker andres 

reaksjon negativt

Triggere for statisk-mentalitet Etablering av vekst-mentalitet



Oppsummert om mentalitet

> Hvordan kan vi bruke dette i treningen?

WHITEBOARD





Ryan & Deci - selvbestemmelsesteori
Hvordan styrker vi den indre motivasjonen? De tre 
grunnleggende psykologiske behovene

> Kompetanse – å føle mestring av en oppgave, å mestre 
omgivelsene, og bli utfordret slik at kompetansen 
utvikles. Viktigheten av å skape mestringsfølelse 
gjennom realistiske utfordringer, tilpassede økter og 
anerkjennelse av innsats

> Autonomi – muligens det viktigste behovet i denne 
teorien. Viktigheten av å gi utøverne valg, involvere dem 
i planlegging og skape eierskap til egen utvikling

> Tilhørighet – oppleve tilknytning til noen, at andre bryr 
seg om deg og at du bryr deg om andre. Viktigheten av å 
skape et sosialt støttende miljø, lagfølelse og trygghet i 
gruppen



> Hvordan tilrettelegge for autonomi uten å miste 
struktur?

> Hvordan gi tilbakemeldinger som fremmer 
kompetanse?

> Hvordan styrke lagfølelsen i trening?

WHITEBOARD

Kompetanse

AutonomiTilhørighet





Lek og 
kreativitet i 
trening

«Bruk det du har» 

Øyvind og Kristine Røsland
Hamar IL svømming



• Hva har man?
• Kan man bruke det?
• Hvordan?
• Sikkerhet

UTRADISJONELLE 
ØVELSER/TRENINGER



• Stå på hendene
• Gå på hendene
• Salto, forlengs-baklengs
• Dødmannshenging
• Sculling
• Stein
• BIM

PAUSE ØVELSER



• Nivå 1
• Nivå 2
• Nivå 3
• Nivå 4

• Hoppe uti, hente en ring, over en 
plate, gjennom en ring opp på land x 2

SVØMMESKOLESTEVNE











Avslutning med trenerne i Velvære 
avdelingen i Ankerskogen svømmehall

JULEAVSLUTNING FOR 
TRENERENE 



Juleavslutning i 
bassenget med 
svømmerne

UTRADISJONELLE ARRANGEMENT



Mandag = % 4
Tirsdag = 8 + 2
Onsdag = 5
Torsdag = Pyramide
Fredag = deles på 3
Lørdag = random shit

The plan

The week:
Mandags music
Julies onsdag
Freaky Friday
Musikalsk fredag
Lørdagsblekksprut
Søndagsflyt



• AdO serie
• Classe prog
• Håkan prog
• Fotballtrening
• Get out swim
• Auburn sprint-set 

- Hvorfor
- Hvor ofte
- Hvem
- Alder

0-100 
0-GULL

What?
Why?



Lage en treningsøkt

> 3 og 3 grupper går sammen og utfordrer 
hverandres rammeverk – skaper det et enda 
bedre rammeverk ved å bli utfordret?

Mål: Utvikle konkrete tiltak for å skape et mer motiverende 
treningsmiljø; dvs lag rammeverk for en god treningsøkt som fremmer 
FIT, vekstmentalitet og selvbestemmelse

> Designe en økt hvor øvelsene/aktivitetene og 
tilbakemeldingene skaper idrettsglede og godt 
miljø. Vis/koble mot de tre teoriene vi har vært 
gjennom (30min)

Rammeverket henges opp på vegg etterpå

Pause 10min



Kompetanse

AutonomiTilhørighet





































Implementering i egen gruppe/klubb

>Refleksjon: hvilket tiltak vil du begynne med allerede neste uke?

>Refleksjon: finnes det noen store hindringer for å implementere dette?



Takk for godt engasjement!
> Husk treningstilbudet vårt 18.30-19.30
> Lett løpetur med Morten Urdal – oppmøte resepsjon
> Pilates med Christina Dyngeland Kjellid – oppmøte 4. etasje på konferanseavdelingen

> Middag kl 20
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