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Samarbeidsprosjektet Sunn (Jente)idrett
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Sunn Jenteidrett ble startet i 2008 for å 

skape en sunnere jenteidrett 

og holde de friske utøverne friske

Agenda
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«Vi ser det på vår datter, og på andre i 

samme alder: de er pliktoppfyllende og 

grundige, skal ha full kontroll på 

skolearbeid, på trening, kosthold og 

utseende. De stresser fra tidlig til sent 

med å gjøre ting bra, og de er konstant 

småforkjølet, slitne i musklene, har 

hodepine, eller har andre stress-relaterte 

plager. Og dette er jenter på 14-15 år. 

Hvordan kan vi få dem til å innse at de er 

bra nok?»

“Flink” = problemer med kropp, 

mat og selvfølelse

Selvfølelse vs. selvtillit

• Selvfølelse: HVA du er, HVEM du er – hvordan vi 
vurderer, oppfatter og føler om oss selv

• Selvtillitt: det du PRESTERER – tro på egen evne til å 

prestere I en gitt situasjon
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Prestasjonskulturen i 
idretten

kg
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«Imponerende at du løper så raskt 

i.f.t. fysikken din, som både du og 

jeg vet at ikke er typisk for 

toppidrettsutøvere. Og har du 12 i 

fettprosent, eller til og med 15, så 

er det helt greit. Men fakta er at 

man har bedre 

forutsetning/utgangspunkt for 

fysisk aktivitet jo "fittere" man er. 

Derfor skrev jeg, som et 

kompliment, at du har 

imponerende fart med den 

kroppen, når du løper så raskt 

med 15 eller hva du har i 

fettprosent, tenk hvor raskt du 

hadde løpt med 5! Jeg mente 

overhodet ikke at du er overvektig 

eller noe sånt, men at du er større 

enn de fleste idrettsutøverne, og 

at farten din derfor er ekstra 

imponerende.»

KRYSSPR

ESS

Idrett

Skole/utdanning

Kropp/Utseende

Venner, familie,

sosialt liv PRESS

Vellykkethet

Tall fra NOVAs nyeste Ungdatarapport – «Ung i Oslo 2015»

Dagens ungdomsgenerasjon:

 Hjemmekjære

 Godt forhold til venner og familie

 Trives på skolen

 Aktive på fritiden

 God helse

 Ruser seg lite

 Begår ikke kriminalitet

Omfanget av psykiske helseplager er 

høyt og økende!

 Mer utbredt i Oslo 

 3 av 10 jenter har depressive symptomer

Oslo-ungdom vs. resten av landet:

- Mer psykiske plager! 

- Bruker mye mer tid på lekser! 

- Flere som sikter mot høy utdanning!
side 10 2. februar 2016© olympiatoppen

Perfeksjonssamfunnet vi lever i gjør at kroppen kan si 

ifra på forskjellige måter. 

Noen får spiseforstyrrelser, andre migrene, angst og 

depresjoner. 

KRYSSPR

ESS

Idrett

Skole/utdanning

Kropp/Utseende

Venner, familie,

sosialt liv PRESS

Vellykkethet
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If I look good,

I feel good.

If I feel good,

I perform well.
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15 02.02.2016http://asklaurenfleshman.com/2013/11/keeping-it-real/ 16 02.02.2016

Det kvinnelige kroppsidealet Det kvinnelige kroppsidealet
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Det mannlige kroppsidealet

Kroppsidealet i dag

• Mer fokus på helse og fitness 

• Naturlig men trent

• Sterk, markerte magemuskler, faste romper, lav fettprosent, feminin

“Strong is the new skinny”

• Likevel tynnere enn de fleste jenter er! 
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Kroppspress – ungdom er sårbare!

• En “fit”/veltrent kropp har blitt et av de viktigste
statussymbolene for unge

• Viser at du har

– Tid og penger til å trene og spise sunt

– Kontroll og psykisk styrke

• Vurderer seg selv i stor grad utelukkende ut fra utseendet

• Har kropper som er i utvikling – uoppnåelig med idealkroppen

• Følelse av å være mislykket, skaper et dårlig selvbilde

• Økt risiko for å ta snarveier (f.eks anabole steroider)

Gutter og kroppspress

• Ikke nødvendigvis lettere for guttene 
men snakker mindre om det

• Opplever et stort kroppspress gjennom 
eksponeringen av perfekte, velkledde, 
solbrune, muskuløse gutte- og 

mannskropper i sosiale medier

• En veltrent maskulin kropp signaliserer 
vellykkethet, mestring og kontroll

• For enkelte får kroppspresset alvorlige 
konsekvenser i form av 
spiseforstyrrelser, 

kroppsbildeforstyrrelser og dopingbruk

Gutt 13: 

«Man må være mager 

for å bli godtatt, og 

hvis man ikke har 

«pack» er man feit».

Leketøysfigurer gjenspeiler hvordan kroppsidealet utvikler seg…



02.02.2016

5

Fitnessblogger
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Spis smart

26

Treningsfrue.no

linnisfitness.com
Treningsfrue.no

Fitnessblogger

02.02.2016 Spis smart 27

Ekstrem livsstil har blitt mainstream!

• Strenge spise- og treningsregimer

• Krever ekstrem disiplin med et restriktivt matinntak og hard styrketrening

PROTEINRIK MAT, SPESIALPRODUKTER, KOSTTILSKUDD

02.02.2016Spis smart 29

02.02.2016 Spis smart 30 02.02.2016 Spis smart 31

«Aktive utøvere 

må sikre seg mat 

som gjør kroppen i 

stand til å yte. 

Raffinerte, 

bearbeidede 

produkter trekker 

energi ut av 

kroppen»
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Den kvinnelige utøvertriaden

De Souza et al. 2014

IOC guidelines – RED-S

(2014)

Male and females

Health and 

performance

Helsekonsekvenser av lav 

energitilgjengelighet

Potensielle negative effekter 

på prestasjon
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Lite opptatt av mat, kropp 

og vekt , fokus på nok 
energi til trening og 

konkurranse 

God energitilgjengelighet

Hormonbalanse
Regelmessig menstruasjon

Høy BMD

Frisk

Lav energitilgjengelighet

Hormonforstyrrelser
Amenore

Osteopeni/osteoporose

Hyppig syk og skadet

Syklig opptatt av mat, kropp 

og vekt, faste 
tømmingsmetoder, dårlig 

samvittighet , økt 

treningsmengde utover plan

Toppidrett handler om å presse grenser for kropp og sinn. Dette kan føre 
til at man innfrir toppidrettens mål og mening - at man vinner. 
Men å sette det grenseoverskridende i system kan også bety risiko for 

psykiatriske symptomer som depresjon, spiseforstyrrelser, selvskading 
m.fl. 

(Skårderud, 2009)

Fra «normalt» til sykelig

Side 40

Når skal vi si stopp?

http://www.sunnjenteidrett.no/spiseforstyrrelser/spiseforstyrrelser

/retningslinjer.aspx

Retningslinjer for trening- og 

konkurransenekt hos 

dårlig ernærte utøvere

Side 41

Helsesertifikat i friidrett 

(fra 1. juli 2014)

Innføring av “helseattest” i langrenn og skiskyting
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Diskusjonsspørsmål

• Hvordan kan vi fremsnakke mat, kropp og vekt med barn og unge og avlive
usunne myter?

• Hvordan kan vi bekjempe og forebygge en usunn prestasjonskultur, dårlig 

selvfølelse, kroppspress og spiseforstyrrelser?

• Hvordan få fokuset vekk fra at alt skal være så «syyyykt perfekt»?
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Vi er rollemodeller

• Trenere, foreldre og fagpersoner er viktige rollemodeller!

– Dropp kommentarer rundt egen mat, kropp og vekt

– Dropp egne slankekurer og kostideer rundt barn og unge 

– Spis det du vil barna/utøverne dine skal spise

– Ikke ha negative kommentarer på maten

NB! Foreldre, trenere, PT’er er viktige observatører -

ikke alltid de som skal ta tak når kostholdet har blitt en utfordring!
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http://www.sunnjenteidrett.no/spiseforstyrrelser/spiseforstyrrelser/retningslinjer.aspx
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Hvordan kan du som trener/forelder legge til rette for en 

sunnere idrett?

• Styrk selvfølelsen – gi bekreftelse på det utøverne er, ikke bare på hva de 
presterer

• Jobb med å skape god kommunikasjon, trivsel og godt miljø

• Ikke kommenter din utøvers kropp, men lær han/henne hvordan den virker!!

– Ikke kommenter andres kropp heller!

• Ha nok kunnskap om tidlige tegn og symptomer for å ”ta ting tidlig”, og kjenn 
gangen i en bekymringssamtale
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Good enough is perfect!

• Å ha en god selvfølelse handler mye om å være 

glad i seg selv. Vår egenkjærlighet gjør at vi 

aksepterer vår egen svakhet

• Når man vet at man blir elsket og sett på som 

verdifull, er det større aksept for å ikke være feilfri
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http://kurs.sunnjenteidrett.no

https://kurs.sunnidrett.no

Logg inn med brukernavn og passord fra

BEKYMRINGSCHAT

- mandager kl. 20-22

www.sunnjenteidrett.no

@sunnjenteidrett
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