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SAMMEN FOR EN 

SUNN IDRETT 





2008  “Sunn Jenteidrett” 
grunnlegges av 4 særforbund
som et 5-årig prosjekt

2013 Fra prosjekt til varig
driftsform

2016 Guttene blir innlemmet, 
rebranding til Sunn idrett

2020 Sunn idrett blir en del av 
Norges idrettsforbund

FRA 4 SÆRFORBUND TIL 
HELE NORSK IDRETT

20082008

2016

2020



SUNN IDRETTS MÅL

• Øke kunnskapen om kosthold, 
idrettsernæring, vekst og utvikling

• Skape gode matkulturer, trygghet og 
trivsel rundt mat

• Heve kompetansen hos trenere og foreldre
om idrett og spiseforstyrrelser

• Skape større åpenhet, debatt og endre
holdninger til spiseforstyrrelser i idretten

• Redusere forekomst av spiseforstyrrelser
blant unge idrettsutøvere HELSE FORAN PRESTASJON!

Vi skal bidra til å skape en sunnere idrett 

og holde de friske utøverne friske!



SUNN IDRETT TRUKKET 
FRAM SOM EKSEMPEL I 
REGJERINGENS STRATEGI 
FOR UNGDOMSHELSE 
2016-2021

«Det overordnede målet er å hjelpe
ungdom til å mestre egne
utfordringer og leve gode liv. Sju
departementer står bak strategien. 
Vi er mange som må gjøre en
innsats sammen. 

Arbeidet for å forebygge fysiske og 
psykiske plager hos ungdom starter 
lenge før hun eller han banker på
helsesøsters dør fordi noe er så
vondt at det ikke er til å holde ut.»

Utklipp fra forordet

Under Idrett og frivillighet, s. 14



ØKENDE 
INTERNAJONAL  
OPPMERKSOMHET



HUSK BULLSHIT-FILTERET



VANLIG MAT ER BRA NOK!

Ingen mat er feil!

Vi trenger mange forskjellige matvarer

- og vi trenger mest bra mat!



HVA BETYR VARIASJON?

• Grove brød og kornvarer

• Poteter, bønner, ris og pasta

• Grønnsaker

• Frukt, bær og nøtter

• Fisk, kylling, kjøtt og egg

• Melk, yoghurt og ost

• Matfett (margariner og oljer) 

BENSIN

BESKYTTELSE

BYGGESTEINER

MOTOROLJE













VIKTIGHETEN AV 
GODE
ROLLEMODELLER



SYNERGIER MELLOM 
#MERAV OG SUNN IDRETT



• Ungdom aktive i idrett, 13-18 år 

• Trenere/lærere 

• Foreldre og støtteapparat

• Ledere i idretten

• Helsesykepleiere og annet 
helsepersonell

VÅRE MÅLGRUPPER



TILTAK FOR HELE IDRETTEN

• Rådgivertjeneste og kompetanseheving internt for alle særforbund

• E-læring

• Fellesidrettslig undervisningsmoduler til Trenerutdanning

• Fagseminarer/konferanse

• Retningslinjer, fagmateriell og verktøy

• Intern veiledning/rådgivning

•

• Kommunisere kunnskap, holdninger og verdier til hele idretten

• Informasjon gjennom nettside, nyhetsbrev med fagartikler, sosiale medier

• E-læring

• Brosjyrer og informasjonsmateriell

• Veiledere, retningslinjer og andre verktøy

• Webforedrag og annet videomateriell

•

• Foredragsvirksomhet til idrettsklubber

Kompetanseheving og 

rådgivning

• E-læringskurs

• Sunn idrett konferansen

• Retningslinjer for «Når skal 

vi si stopp» og helseattest

• Oppbygging og 

kvalitetssikring av nettverk 

av foredragsholdere og 

helsepersonell

• Rådgivning (chat, mail, tlf)

Kommunikasjon av 

kunnskap, holdninger og 

verdier

• Informasjon og fagartikler 

på nettside og i nyhetsbrev 

• Sosiale medie kampanjer

• Brosjyrer og 

informasjonsmateriell

• Veiledere, retningslinjer og 

andre verktøy

• Videomateriell med 

ambassadører og ungdom

Foredrag, kurs og 

undervisning*

• «Spis smart» foredrag for 

ungdom

• Foreldreforedrag

• Fellesidrettslige 

undervisningsmoduler til 

Trenerutdanning

• Andre tilpassede 

foredrag/kurs til idretten

*levert av kvalitetssikrede 

foredragsholdere/fagpersoner



Midt/Nord

Vest

Oslo/Øst

Oslo/Øst

Sørøst/Sør

Innlandet

Psykologi



SYNLIGHET – SUNN IDRETTS EGNE ARRANGEMENTER

> 100 klubbforedrag 

(2019)

8000

e-læring

2000
per år

> 100 foredrag 

idrettsgymnas

5000

SPIS SMART-

webinar for 

ungdom

3000

23500
Deltakere årlig

Sunn idrett 

konferansen web

2500

Foreldre-

webinar

2000

> 100 foredrag til 

særforbund m.fl

3000



SYNLIGHET – SUNN IDRETTS EGNE DIGITALE KANALER/SoMe

Facebook

7000

E-læring

2000
per år

Instagram

4500

Nyhetsbrev

2500

TOTALT

17000 



SAMMEN FOR EN 
SUNN IDRETT?



www.sunnidrett.no


