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VALKOMMEN!

Pa uppdrag av Centrum for idrottsforskning har Ungdomsbarometern genomfért en studie
med syfte att forsta i vilken utstrackning unga, 15-24 ar, fordandrat sina traningsvanor under
pandemin, och vad som ligger bakom dessa férandringar.

Fragorna i den har rapporten har stallts inom ramen for den arligen aterkommande studien
Ungdomsbarometern vilket gér det majligt att félja upp fragor och studera férandringar
over tid. Dessa fragor har aven kompletterats med nya, specifika fragor om hur och varfor
unga eventuellt férandrat sina traningsvanor pa grund av corona for att fa en 6vergripande
bild av ungas traning fore och under pandemin, och vad som kan tankas besta.

Nar du laser rapporten ber vi dig komma ihag att studien genomfordes i oktober/november
2021 och resultaten ar en spegling av den tidpunkten. D3 vi fortsatt lever i en pandemi med
restriktioner som skarps och lattar, och en osdkerhet kring dess utveckling, ar det en
utmaning att dra for stora slutsatser om pandemins langsiktiga effekt pa ungas traning. Den
har rapporten ger dock en bra bild av ungas egen syn pa traning innan pandemin, hur den
ser ut idag och vad som hant dar emellan.

Rapporten inleds med en kartlaggning av forandringar i ungas traning under pandemin och
foljs av en djupare inblick i hur unga tranar idag och vad som driver dem till att trana.
Avslutningsvis blickar vi framat och tittar lite narmre pa hur unga tror att de kommer trénai
framtiden. For dig som vill fa en snabb 6verblick av rapportens innehall hittar du en
sammanfattning pa s. 4.

Trevlig lasning!
Sara Frohling Lind och Ida Pettersson
For Ungdomsbarometern
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SAMMANFATTNING

Generellt ser vi sma férdandringar i andelen som tranar i privat,
egen eller féreningsregi samt hur ofta unga tranar nar vi jamfoér
arets resultat mot matningar innan pandemin. Ddremot noterar
vi lite storre rorelse kopplat till vilka traningsformer som unga
ar aktiva inom.

e Overlag ser vi att arets data liknar den data som samlades in
2019, alltsa innan pandemin. 2020 var ett ar dar mycket
stalldes in och déar hela varlden holl andan — allt sattes pa
paus. Trots att pandemin inte ar éver verkar férhallningssattet
bland unga vara att det inte langre ar en lika stor nyhet som
under det speciella aret 2020. Fler och fler ser istallet pa
tillvaron med en mer optimistisk syn i ar — unga vill ta igen
forlorad tid och ser stérre mojligheter att ocksa kunna leva
som de vill och ar vana vid. Det géller livet i stort, men ocks3,
vad det verkar, nar det galler ungas traning.

e Jamfor vi Over tid svarar lika stor andel i ar som 2019 att de
tranar i egen regi och féreningsregi. Aterhamtningen 2021 &r
dock inte lika tydlig for privat regi, aven om det ar fler som
tranar i privat regi i ar jamfért med 2020.

e Vianar en utveckling mot att unga i stérre utstrackning riktar
sitt traningsfokus mot en typ av traningsregi i stallet for flera,
jamfort med 2019 och 2020. Samtidigt tenderar unga att
trana nagot oftare — vi ser en forsiktig 6kning jamfort med
2019. Huruvida unga framover kommer foredra att trana mer

nischad och fokuserat istéllet for pa flera olika satt aterstar
dock att se.

e Beroende pa om unga trdnar i egen-, privat-, eller
foreningsregi, ar traningsfrekvensen olika. De som trénari
foreningsregi tranar oftare an de som tranar i egen eller privat
regi. Den regelbundenheten som foreningsidrott ger med
fasta och ofta frekventa traningstider kan givetvis paverka.
Regelbundna traningstider ar daven en av de saker unga som
tidigare foreningsidrottat saknar mest med sin idrott —
potentiellt for att det underlattar att fa tréaningen gjord.

e Halften uppger att de forandrat sitt satt att trana som en
direkt foljd av pandemin. Det vanligaste ar att unga har tranat
mer hemma och/eller utomhus, men i lagre utstrackning an
de vanligtvis gor. Det ar vanligare att tjejer valt att trdna mer
hemma och utomhus.

e Trots att en av de vanligaste traningsforandringarna unga
gjort under pandemin &r att minska sin traning, okar alltsa
traningsfrekvensen nagot bland unga. En trolig forklaring till
det ar att unga svarat pa fragan om vilka traningsférandringar
de gjort pa grund av pandemin, i forhallande till om de gjort
nagon forandring ndgon gang under perioden. Vi ser namligen
att de som uppgett att de slutat tréna helt och hallet eller
tranar mindre fortfarande uppger att de tranar i hog
utstrackning idag.

Vad som ligger bakom ungas val av den traningsform de
utovar idag skiljer sig at beroende av aktivitet. De som tranari
idrottsforening/klubb eller genom grupptréning har till stérre
del drivits av det sociala medan de som valt att trana hemma
har uppgett oro for smitta. Den storsta drivkraften for de som
valt att trana pa gym ar utmaningen det ger.

Att trana i en forening verkar medfora flera positiva aspekter i
livet i stort. Bland annat visar denna studie att de som tranari
foreningsregi upplever livet som enklare, mer meningsfullt
och mer rikt pa vanner. De som trénar i foreningsregi
uppskattar ocksa den gemenskap som det ger att samlas
tillsammans med andra och trina. Aven tavlingsmomentet &r
ett uppskattat inslag som driver gruppen till traning.

Den idrott/traningsaktivitet som unga utdvar idag har de
framfor allt uppmaéarksammats pa genom vanner. Detta ar lika
oavsett alder, men yngre, 15-19 ar, har i hogre utstrackning
fatt upp 6gonen for sin traningsaktivitet genom foraldrar eller
via skolan medan fler 20-24 aringar uppmarksammats via en
partner.

Framtiden ser ljus ut! Manga unga vill tréna mer i framtiden,
trana mer tillsammans med vanner eller dteruppta en
idrott/traningsaktivitet de tidigare slutat med.
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Lika stor andel trinar i foreningsregi och egen regi som
innan pandemin

Under forsta pandemiaret 2020 sag vi en minskning i andelen
unga som tranade i privat regi och en 6kad andel unga som
tranade i egen eller féreningsregi. Ett ar senare ar egen regi
och féreningsregi tillbaka pa samma nivaer som innan
pandemin (2019) medan privat regi inte nar samma nivaer —
men ser ut att kunna vara p& god vag. Aven hér ser vi en liten
Okning fran 2020, som verkar vara det ar som star ut som det
verkliga “coronaaret”.

Fokus pa en triningsregi, snarare an flera

For forsta gangen pa nagra ar ser vi dven en liten foérandring i
antalet regier unga tranari. | arets matning svarar fler unga att
de trénari enbart en regi, jamfort med bade 2020 och 2019.
Farre tranar alltsa i flera regier samtidigt. Huruvida det ar
bestdende eller tillfalligt att fler fokuserar sin tid och energi
mot en regi blir intressant att félja framgent.

Nagot okad triningsfrekvens - unga trinar oftare

Trots en pandemi som stallt in traningar, begransat tillgangen
till gym och idrottsanldaggningar och skapat oro fér smitta ser vi
en nagot 6kad traningsfrekvens bland unga. Ett troligt resultat
av det overgripande fokus unga haft pa halsa och valmaende

under pandemin, for en del som ett satt att hantera stressen
av att befinna sig i en pandemi, med allt vad det innebar.
Samtidigt ar det en halsointresserad ungdomsgeneration vi
har, som gérna prioriterar och som lagger ned mycket tid pa
traning.

Mer traning utomhus och hemma

Trots att det finns stora likheter mellan ungas traning idag och
innan pandemin, framfor allt gdllande traningsregi och hur ofta
man tranat, har det saklart skett forandringar under
pandemins gang. Halften uppger att de har férandrat sattet de
tranar pa som en féljd av pandemin — men nér vi studerar de
overgripande resultaten verkar dessa inte nodvandigtvis vara
bestaende forandringar. Stor andel av de som svarat att de
tillfalligt pausat eller slutat trdna helt har idag en hog
traningsfrekvens. Daremot ar det fortsatt fler unga som svarar
att de tranar hemma och utomhus jamfort med tidigare — en
forandring manga tog till just med pandemin som anledning.
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Traning i foreningsregi och egen regi ar tillbaka pa nivaerna de var
innan pandemin, medan privat regi inte riktigt aterhamtat sig

Jamfort med innan pandemin

Under ett antal ar har vara méatningar visat en utveckling
mot en 6kad andel unga som motionerar i privat regi och
en minskad andel som motionerar i egen regi. Andelen
unga som motionerar i foreningsregi har hallit sig stabil
under samma tidsperiod.

Hosten 2020, pandemins forsta ar, 6kade daremot andelen

0 unga som tranade i foreningsregi och egen regi nagot,
60%
58% 58% 57%

jamfort med aret innan. Andelen unga som tranade i privat
regi gick at motsatt hall och minskade.

Nulage

Hosten 2021 ser vi en atergang till tidigare nivaer for saval
egen regi och foreningsregi, medan aterhamtningen inte ar
lika tydlig for privat regi. Utvecklingen ser i stort sett lika ut
oavsett grupp vi tittar pa (kon, alder etc.)

Det bor noteras att de rorelser vi ser i fragan 6ver tid ar
forhallandevis sma och ska ses pa med forsiktighet.

| egen regi (t.ex. promenera | privat regi (t.ex. tranings- | foreningsregi (t.ex. fotboll,
springa, utegym) center, gym, dansstudio) Friskis & Svettis, Korpen)
= 2019 m 2020 = 2021
Fraga: Pa vilket eller vilka av féljande satt tranar/motionerar du? ungdoms
Filter: Tranar minst ndgon gang i manaden Nedbrytning: Tidsjamforelse (I;?orgmetern




Ju dldre unga blir — desto vanligare att trana i privat eller egen regi

Brytpunkt: frdn denna
dlder tranar fler i privat 69%
regi jmf. foreningsreqgi

7
48%
43%

15%
15ar 16 ar 17 ar 18 ar 19ar 203ar 21ar 22 ar 23 ar 24 ar
| egen regi | privat regi | foreningsregi y ; . ‘7F‘WT“VT‘1\ -
{ Fal: - = - &)
2 =3, - '.n:' -
Fraga: Pa vilket eller vilka av féljande satt tranar/motionerar du? ungdoms
Filter: Tranar minst nagon gang i manaden Nedbrytning: Alder g?ggmetem



Vi ser sma forandringar dver tid, men tendensen ar att
fler unga viljer att fokusera sin traning till en regi

Endast privat regi

67% Endast foreningsregi

63% 63%
31%
Endast egen regi 30%
Privat och férening
Privat och egen
Forening och egen
Tranar i endast 1 regi Tranar i 2-3 regier m 2021
Forening, egen och privat m 2020
m 2019 H 2020 m 2021 m 2019
Fraga: Pa vilket eller vilka av féljande satt tranar/motionerar du? ungdoms
Nedbrytning: Tidsjamforelse g?orzcz)metern



Inga storre forandringar sett till ndr unga eventuellt
slutat trdna i foreningsregi under pandemin

61% 609 61%
% seu

199
% 16% 17% 18% 18%  17%

Ja, men jag har slutat Ja, men jag slutade for Nej, jag har aldrig tranat Oséker/vet ej
det senaste aret mer an ett ar sedan i forening
2016 m 2018 m 2020 m 2021
Fraga: Har du tidigare tranat/motionerat i féreningsregi? ungdoms
Filter: Svarat att de trénar i “egen regi” eller "privat regi” pa fragan ”Pa vilket eller vilka av féljande satt trdnar/motionerar du?” Nedbrytning: Tidsjamforelse g?ggmetem



VARANNAN 15-24 ARING UPPGER
ATT DE FORANDRAT HUR DE TRANAR
OCH MOTIONERAR PA GRUND AV
CORONAPANDEMIN.




Mer hemmatraning och minskad traning generellt dr de vanligaste
forandringarna till foljd av coronapandemin

Tranat mer hemma an jag brukar

Fordndrade triningsménster till foljd av corona
Varannan ung (53%) uppger att de forandrat hur de tranar

0,
45% och motionerar pa grund av coronapandemin. Bland dessa
Tranat/motionerat mindre 4n jag brukar har det vanligaste varit att de tranar mer hemma, utomhus
och i lagre utstrackning an de brukar.
Tranat mer utomhus an jag brukar
De som svarat att de slutat trana helt och hallet eller
Pausat/tillfalligt slutat med en idrott/trdningsaktivitet pausat/tillfalligt slutat med en idrottsaktivitet uppger pa
andra fragor i studien att de fortfarande tranar. Drygt 4 av
Tranat/motionerat mer &n jag brukar 10 tranar flera ganger i veckan.
Testat (fér mig) nya traningsformer Att denna grupp uppger att de tranar idag, trots att de
$3% av 1S-24 under pandemin tydligt minskat sin traning, ar givetvis
Anvént traningsprogram som influencer/traningsprofiler drinaar har itivt och siff . fen till vinster bor foliaktli
lagt ut pa t.ex Instagram/YouTube el 9 positivt och si rornualgrauen ill vanster bor foljaktligen
fomna’rqt hur de tolkas som att de nagon gang under pandemin pausat eller
Borjat med en ny idrott/tréningsaktivitet tranar till fo{Jd av tillfalligt slutat, men att de flesta faktiskt ar tillbaka i traning
pandemin . o .
—ialla fall i viss man.
Slutat trana helt och hallet
Detsamma galler for 6vriga alternativ i fragan. Att unga
Slutat helt med en idrott/traningsaktivitet svarat att de fordndrat sin traning pa nagot av féljande satt
. till foljd av coronapandemin betyder inte nédvandigtvis att
Atervant till en idrott/traningsaktivitet jag tidi tévat . . . . .
ervant till en idrott/tréningsaktivitet som jag tidigare utova de i dagslaget fortfarande tranar pa detta satt.
Deltagit i digitala tréaningspass via mitt gym/min férening
Annat, ndmligen:
m 2021
Inget av ovanstaende
m 2020
Fraga: Du svarade att du férandrat hur du trdnar/motionerar pa grund av corona, vad av féljande har du gjort? ungdoms
Filter: Svarat ”Ja” pa fragan ” Till féljd av coronapandemin, har du pa nagot satt férandrat hur du trédnar/motionerar?” Nedbrytning: Tidsjamférelse g?ggmetem



F ORA"DR'NGAR ' Hemmatraning fore idrottsforening — pandemins effekter pa val av traningsform

VILKEN TRANINGSFORM
UNGA VALJER

Utomhus (ex. springa, promenera, 3%
utegym) 46%
Nér vi ber unga svara pa hur de trdnade innan pandemin
med uppmaningen att tanka ungefar tva ar tillbaka i tiden Gym (ex. styrketréning, crossfit) _ 50%
sett fran hosten 2021, och jamfor det med pa vilket satt de 55%
tranar idag, ser vi att farre tranar pa gym, grupptraning och
i en idrottsforening. Precis som pa foregaende sida ser vi _ 359
aven har att pandemin istallet lett till fler som tranar Hemma (inomhus) Hemma (inomhus)
hemma (inomhus) och utomhus (t.ex. [6pning eller 26%
utegym). Utomhus
- 24%
Vilken typ av forandringar som skett ser i stort sett lika ut IdrOttSforen'ng/;';':r::(gejr'nfs;:g:; - 13 Spontanidrott
oberoende av grupp vi tittar pa. Daremot har tjejer och °
framfor allt dldre tjejer (20-24 ar) foréandrat hur de tranat i Gym
storst utstrackning. De har gjort en tydlig forflyttning fran Spontanidrott ensam/ med kompisar - 15%
gym och grupptraning till hemmatraning och (utanfér en férening/klubb) 14% Grupptraning
utomhustrdning — ofta med mer anledning av oro for
smitta. Men det far vi anledning att aterkomma till langre Idrottsférening/-klubb
fram. Grupptraning (ex. aerobics, . 8%
bodypump, dans) 13%
Den minskning vi ser av andel unga som tranar i
idrottsforening/-klubb ska ocksa ses i relation till att det I »9;
aven i vanliga fall -pandemi eller inte — ar vanligt att unga Annat B Trdnar idag
slutar foreningsidrotta i takt med att de blir dldre. Exempel 3%
pa det syntes tidigare i rapporten, pa s. 8. Trénade innan pandemin
° Fraga: Pa vilket/vilka av féljande satt tranar du idag? / Pa vilket/vilka av féljande satt tranade du innan pandemin? @ ungdoms
Filter: Tranar minst ndgon gang i manaden g?ggmetem



Vanligare att tjejer tranar hemma, utomhus och genom
grupptraning, medan killar oftare spontanidrottar. Yngre tranar oftare
i idrottsforening an aldre, framfor allt yngre killar

69%

20%
16% 15%
10% 8%
4% 6%

Utomhus Gym Hemma (inomhus) Idrottsférening/-klubb Spontanidrott Grupptraning
ensam/med kompisar

H Tjej 15-19 ar W Tjej 20-24 ar Kille 15-19 ar m Kille 20-24 ar

Fraga: Pa vilket/vilka av féljande satt tranar du idag? ungdoms
Filter: Tranar minst nagon gang i manaden Nedbrytning: Alder + kon gzaggmetem



En viss 0kad traningsfrekvens under de senaste aren,
men Overlag inga storre forandringar

Tendens mot hogre triningsfrekvens

Vi ser, som rubriken namner, ingen storre rorelse nar det
galler hur ofta unga tranar. Men vi kan se en liten 6kning i
andelen unga som tranar mest frekvent, alltsa i princip
varje dag eller flera gdnger i veckan (55% i ar jmf. 51%
2019). Samtidigt minskar andelen unga som uppger att de
sallan eller aldrig tranar nagot.

Killar tranar oftare an tjejer

Generellt tranar killar mer an vad tjejer gor, 22% jmf. 12%

tranar eller motionerar i princip varje dag. Bland de yngre

killarna (15-19 ar) ar traningsfrekvensen dnnu lite hogre
38% (26%). For tjejer ar det ingen skillnad i tréaningsfrekvens
mellan aldrar.

36% 36%

2% 23% 929 Tréningsregi paverkar frekvensen

155 17% 17% Kikar vi istallet pa hur man tréanar, alltsa i vilken typ av regi,
ser vi att de som trdnar i foreningsregi tranar oftare an
ovriga. Hela 34% uppger att de tranar i princip varje dag.

Samma siffra for privat regi ar 21% respektive 17% for egen

regi.
Sallan eller aldrig Nagon gang Nagra ganger Nagon gang Flera ganger | princip varje dag Det ar fortsatt de yngre killarna som tranar mest frekvent —
i manaden i manaden i veckan i veckan .. . . g . ..
av foreningsaktiva 15-19-ariga killar ar det hela 44% som
uppger att de tranar i princip varje dag. Motsvarande siffra
= 2019 = 2020 = 2021 for tjejer i samma alder ar 26%.
Fraga: Hur ofta tranar eller motionerar du, utéver eventuell idrott i skolan? ungdoms
Nedbrytning: Tidsjamforelse g?orzcz)metern
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TILL TRANING

Nya utmaningar, umginge och oro for smitta bakom
ungas traningsval idag

Flera faktorer paverkar pa vilket satt unga véljer att trana idag
och det finns inget entydigt svar pa vad som bidragit till ungas
traningsforandringar — ett vanligt svar bland de som féréndrat
sin traning under pandemin ar dock oro fér smitta pa
aktiviteten. Vanligt ar att dessa individer, oftare tjejer, tranar
hemma eller utomhus och oftare pa egen hand. Aven

mojligheten att kombinera traning och umgange har varit en
vanlig anledning bakom férandringar som gjorts, tillsammans
med sokandet efter nya utmaningar.

Flexibilitet och att det dr roligt avgorande for val

av traningsform

Overgripande faktorer som avgér ungas val av hur och var de
tranar ar mojligheten att kunna tréna nar de vill — och saklart
att det ar roligt. Oavsett grupp vi tittar pa, ar det har viktigast.
Men 6verlag ar det manga boxar som ska checkas i for att
traningen ska kdnnas som ett bra val, i snitt fyra stycken.

|6E OCH DRIVKRAFTER

Olika drivkrafter bakom olika triningsformer

Ungas drivkrafter till traning 4r manga, men ser olika ut
beroende pa hur de trénar. Rimligen for att dessa drivkrafter
och behov méts av de olika aktiviteterna. De som tranar i
foreningsregi drivs i hogre utstrackning av de sociala
aspekterna — att fa trana med andra. Men dven av tavlings-
momentet, nagot som vi gér en djupdykning i senare i kapitlet.
De som tranar i egen regi har svarare att motivera sig till
traning och lagger storre krut pa att fa till vardagsmotionen.

Vanligast att unga uppmirksammas pa olika
traningsformer via personer i deras omgivning

Det vanligaste sattet som unga fatt upp 6gonen for den idrott
eller traningsaktivitet de utévar idag ar via vanner. Det ar
vanligast oavsett alder. | Gvrigt uppméarksammas de i yngre
aldrar (15-19 ar) i hogre utstrackning av foraldrar eller via
skolan medan aldre nagot oftare uppmarksammas via en
partner. Mer séllan &r sociala medier padrivande, men
influencers kan bidra till att uppméarksamma unga pa en
idrotts- eller traningsaktivitet.
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Flexibel och rolig traning mest avgérande nar unga viljer traningsform. For tjejer
ar det viktigare att slippa krav pa resultat och kunna triana utan att nagon ser, medan
killar tycker tavling och att kunna trdna med kompisar ar nagot viktigare

Jag kan trdna nar jag vill

Det ar roligt

Jag kan trdna ensam

Jag kan trana med kompisar

Jag kan trana nara hemmet

Det ar billigt/inte for dyrt

Jag enkelt kan se/f6lja min egen utveckling
Jag kan trdana hemma

Kunna trdna bara pa skoj/utan krav pa resultat
Det kraver ingen utrustning

Jag kan trdna utan att nagon annan ser
Jag kan tréna néra skola/jobb

Det &r utomhus

Jag kan tavla mot andra

Det ar en ledarledd traning
Idrotten/traningsaktiviteten har hog status
Mina foréldrar vill det

Mojlighet till digital traning

Min partner vill det

59%

54%

I snitt ar fyra
faktorer avgérande
vid val av tréning,
tjejer valjer i snitt
ndgot fler an killar

Att kunna trana
ndr man vill, néra
hemmet och att
tréningen inte dr for
dyr ar viktigare for
aldre unga.

B Tjej

m Kille

Fraga: Vad ar det som huvudsakligen avgor hur/var du tréanar? Att... (Annat, ndmligen: + Osdker/vet inte redovisas inte)

Filter: Tranar minst nagon gang i manaden Nedbrytning: Kén

barometern



Det ar tydligt att vi har en heterogen ungdomsgeneration med individuella
drivkrafter — bland de som forandrat sin traning under pandemin finns ingen
entydig bild 6ver vad som ligger bakom val av nuvarande traningsform

Ville ha en utmaning

Kunna kombinera trdaning och umgange

Oro for smitta pa andra aktiviteter

Ville trana med andra/vanner

Mer tid

Ville trdna ensam

Mindre tid

Behdvde tréna pa ett billigare satt

Mojlighet att trana utomhus

Foljde med mina vanner till deras idrott/traningsaktivitet
Installda traningar

Mina fordldrar tyckte det

Ville ha en tranare/coach/ledarledda tarningspass
Ville tréffa/lara kdnna nya méanniskor

Pengar dver

Annat, namligen:

Tjejer har overlag visat
storre oro for smitta
under pandemin — det
ser vi | flera studier pd
Ungdomsbarometern. Det
verkar dven ha padverkat
deras traning.

Flera av de unga som
svarat "Annat, namligen”
namner att de slutat trana
pad gym av olika
anledningar eller andrat
tiden de gar till gymmet
och trénar, exempelvis
senare pd kvdéllen nar det
dr mindre folk

m Tjej
Osédker/vet inte = Kille
Fraga: Vad fick dig att borja trédna/motionera pa det satt du gor idag? ungdoms
Filter: Svarat ”Ja” pa fragan ” Till féljd av coronapandemin, har du pa ndgot sitt férandrat hur du trdnar/motionerar?” Nedbrytning: Kén g?ggmetem



T0PP §5,
ANLEONINGAR TiLL

HEMMATRANING

UTOMHUSTRANING

6YM

o0 0
A" ”"cA TRA"AR PA - Oro for smitta pa andra aktiviteter 29% Oro for smitta pa andra aktiviteter 25% Ville ha en utmaning 28%
e (14 . s . . . . s
DET M" DE cok 'DAG Ville trana ensam 24% Ville ha en utmaning 21% Kunna kombinera traning & umgange 22%
(]
(]
Behovde trdna pa ett billigare satt 24% Mojlighet att trana utomhus 20% Ville trdna med andra/vanner 22%
Olika drivkrafter och behov kopplat till traningen har gett Ville ha en utmaning 21% Mer tid 19% Mer tid 20%
upphov till olika val av tréaningsform, och vi ser en del
skillnader mellan respektive traningsform som unga utfor Mer tid 21% Kunna kombinera traning & umgénge 17% Ville trdna ensam 14%
idag.
For unga som tranar hemma och utomhus har oro fér . .
smitta pa andra aktiviteter bidragit till valet av GRUPPTRANING IDROTTSFORENING/-KLUBB SPONTANIDROTT
traningsform pa ett tydligare satt an for 6vriga. Unga som
fokuserar sin traning till hemmet gér sa aven for
o g . g . . Kunna kombinera traning & umgange 32% Kunna kombinera traning & umgange 33% Kunna kombinera traning & umgange 29%
mojligheten att kunna trdana ensamma men aven for att
komma ner i kostnad.
Ville tréna med andra/vanner 28% Ville tréna med andra/vanner 25% Madjlighet att trana utomhus 27%
Gymtranande unga har framfor allt drivits av att fa en
utmaning och for de som tranar i idrottsforening, Ville ha en utmaning 26% Ville ha en utmaning 24% Ville trdna med andra/vanner 25%
spontanidrottar eller grupptranar har det sociala varit en
viktig faktor vid val av tréaningsform. Mer tid 23% Ville triffa/lara kdnna nya manniskor 17% Mer tid 24%
:?;Ir?i:gsir;:;'anare/coach/ledarledda 20% Mer tid 17% Ville ha en utmaning 23%
Fraga: Vad fick dig att borja trédna/motionera pa det satt du gor idag? ungdoms
Filter: Svarat ”Ja” pa fragan ” Till féljd av coronapandemin, har du pa nagot sitt férandrat hur du tranar/motionerar?” Nedbrytning: Pa vilket/vilka av féljande satt tranar du idag? g?ggmetem



UNGA OM TRANAR | FORENINGSRESI
— HUR UTMARKER $I6 GRUPPEN?

Ser dverlag mer positivt pa sin tillvaro

Unga som tranar i féreningsregi verkar generellt ma battre i
jamfdrelse med unga som tranar i egen eller privat regi, men
dven i relation till den genomsnittliga ungdomen.
Foreningsidrottande unga visar ocksa mindre oro infér, och ser
ljusare pa, framtiden. De uppger aven att de har bra
sjalvfortroende i lite hdgre utstrackning an 6vriga grupper. Pa
det stora hela kan man sdga att unga som tranar i féreningsregi i
hogre utstrackning upplever livet som lattare och mer
meningsfullt &n dvriga grupper.

Viktigare att kunna trina tillsammans med vanner
Foreningsidrottande unga lagger ner mer tid pa sin tréning an
ovriga grupper - det konstaterade vi tidigare i rapporten. Trots
detta upplever de sig mer sdllan lida av tidsbrist. Forenings-
idrottande unga verkar helt klart gilla att lagga sin tid pa
idrotten! Det betyder inte nddvandigtvis att de prioriterar bort
andra saker i livet, vi ser exempelvis att det ar viktigare for unga
inom foreningsidrotten att gora bra resultat i skolan.

Potentiellt blir det daremot sarskilt viktigt att kombinera traning
med det sociala — att kunna trdana med kompisar ar namligen
mer avgorande for de inom foreningsidrotten. Och det verkar ge
resultat — de som tréanar i foreningsregi uppger i hogre
utstrackning att livet ar rikt pa vanner.

Motiveras av tavling, men dr mindre stressade 6ver krav pa
sig sjalva

Gruppen drivs oftare av att tavla och motiveras i stor
utstrackning till traning om de vet att det dven finns ett
tavlingsmoment. Fragar vi gruppen hur de vill trdna om ett ar
uppger ocksa var fjarde foreningsidrottande ungdom att de vill
tavla mer, jamfort med en av tio pa total niva. Kanske inte sa
férvanande da det varit mycket installda tavlingar/evenemang
till foljd av pandemin. Att gruppen i hogre grad dven stimuleras
av forvantningar bade fran samhallet och sig sjélva i lite hogre
utstrackning an ovriga grupper kan mojligtvis bero pa en vana av
och potentiell trygghet i att leverera resultat?

Storsta skillnaderna i vad unga som
tranar i foreningsregi tycker ar viktigast i
livet just nu, jamfort med unga totalt:

Utbva nagon sport 17%

Mina fritidsintressen 10%

Gora bra resultat i skolan

Paverka samhallet

4%

Skaffa mig goda halsovanor

0,
o och en sund livsstil

8% Tjana pengar

m Tranariforeningsregi m Total

Fraga: Vad &r viktigast for dig just nu?
Nedbrytning: Pa vilket eller vilka av foljande s&tt trénar/motionerar du?

ungdoms
barometern
© 2022



Att aktiviteten ar rolig upplevs vara avgorande
i hur/var unga huvudsakligen viljer att trdna — oavsett regi

Tycker att traning blir roligare nédr man gor den ihop med andra

Egen regi

Det ar roligt
Privat regi
68%

Foreningsregi

Jag kan trana med kompisar

Har lattare att motivera mig till traning om jag vet att jag far tavla/spela match

Jag kan tavla mot andra Egen regi

Privat regi

Det dr en ledarledd tréning Foreningsregi

Har svart att hitta motivation till tréning
Jag kan tréna néra skola/jobb

Egen regi
o o | . Privat regi
Idrotten/traningsaktiviteten B |egenregi
har hog status ® I privat regi o '
10% Foreningsregi
| féreningsregi
Fraga: Vad ar det som huvudsakligen avgor hur/var du trédnar? Att... Endast ett urval av alternativ redovisas |/ Har kommer ett antal pastaenden, vilka av dessa stammer in pa dig? Jag... ungdoms
Nedbrytning: Pa vilket eller vilka av foljande s&tt trénar/motionerar du? ggggmetern



Unga har framfor allt uppmarksammats pa sin nuvarande traningsaktivitet
genom vanner, foraldrar och intresse for idrotten

Vanner 39%
Foraldrar

Intresse for idrotten (ex. folja tavlingar)
Klasskompisar/kollegor
Influencers/profiler i sociala medier
Syskon

Genom skolidrotten

Partner

Vanligare att
15-19 dringar
uppmdrksammats via
foréldrar, intresse for
idrotten eller genom
skolidrotten

Prova pa-dag

Reklam pa sociala medier

Slakting

Information pa befintlig traningsanlaggning
Reklam i brevladan

Annat, namligen:

Osaker/vet inte

H Total
Fraga: Tank pa den idrott/traningsaktivitet du utévar idag, hur uppmarksammades du pa den? ungdoms
Filter: Tranar minst ndgon gang i manaden + svarat ”Ja” pa fragan ” Till f6ljd av coronapandemin, har du pa nagot satt forandrat hur du tranar/motionerar?” Nedbrytning: (t.h) Alder g?ggmetem



03.

FRAMTID OCH
UTVECKLING




FRAMTIO OCH UTVECKLING

Ambition att trdna mer framover

Unga ser positivt pa framtidens traning — i alla fall om vi far
tolka siffrorna pa nastkommande sidor sa. Nastan halften vill
trana mer, och en fjardedel vill trana mer tillsammans med
vanner. Att siffrorna &r sa pass positiva kan hinta om att unga
redan tanker post-pandemi vilket rimmar val med den mer
optimistiska syn unga har pa livet just nu. Nar de tanker pa
framtiden verkar den tydligt praglas av fler mojligheter att
bade trana mer och tréna tillsammans med andra.

Avsaknad av gemenskap for tidigare foreningsaktiva

En av tio har dven som malsattning att dteruppta en tranings-
aktivitet/idrott de tidigare utovat. En stor andel av de som
tidigare tranat i foreningsregi uppger flera saker de saknar
med den organiserade idrotten — regelbundenheten
tillsammans med gemenskap, traffa vanner i samband med
traning och idrotten i sig ar det som allra flest saknar. Kanske
ar det ocksa just det som lockar tillbaka de som &r sugna pa att
ateruppta en idrottsaktivitet?

Oviss framtid - men ett tydligt traningsfokus

Vi far dock komma ihag att hésten 2021, nar unga fick svara pa
dessa fragor, var en period som praglades av optimism. Att vi
antligen, med flera vaccinationsdoser och minskade
restriktioner, upplevde oss se slutet pa pandemin. Sedan dess

har restriktionerna aterigen bade skarpts och lattats. Att vi
fortsatt befinner oss i en tid av osakerhet kopplat till
pandemins svangningar ar tydligt. Hur resultaten i den har
studien hade sett ut om vi gjort datainsamling idag ar darmed
svart att svara pa, men en slutsats vi anda vill dra ar att unga
kanns flexibla, anpassningsbara och I6sningsorienterade.

For sammantaget sa uppger unga att de till stor del kunnat
bibehalla, och till och med 6ka sin tréaningsfrekvens och vi ser
heller ingen minskad andel utévare i fragan om traningsregi.
Snarare verkar unga hitta andra traningsformer, nya och
forandrade satt att rora pa sig, men inte sluta helt under en
langre period. Och denna rapport har till storsta del kunnat
bjuda pa positiva insikter om unga och deras traningsvanor.

Men, dven om den mer planerade och ofta mer fysiskt
kravande traningen fortfarande blir av, vacks en fundering
kring i vilken utstrackning pandemins restriktioner paverkat
ungas vardagsmotion och om det ar har vi kan komma att se
den storsta paverkan pa ungas hélsa pa langre sikt. Att fortsatt
studera ungas tranings- och motionsvanor tror vi dr a och o for
att fa ett tydligt svar i fragan om hur ungas traning och halsa
paverkats av coronapandemin.

ungdoms
barometern
© 2022



Vanligt bland de som tidigare tranat i foreningsregi att sakna gemenskapen,
idrotten i sig och regelbundenheten som féreningsregi ger

Gemenskap 48%

Idrotten i sig 42%

Traffa vanner pa traningen 43%

Regelbundna traningstider 46%

Kénna sig som en del av en grupp
Utvecklas inom min idrott

Cuper/tavlingar

Tjejer saknar i

Pepp/stottning fran traningskompisar genomsnitt fler saker

med traning i
foreningsregi, inte
minst de sociala
aspekterna

Instruktioner/hjalp att trdna pa ratt satt
Traffa nya manniskor

Tillgang till anldggning/traningsutrustning Drygt 1 av 6

killar saknar
ingenting med
forenings-
idrotten

Ledaren/ledarna
Tavla infor publik

Heldagsaktiviteter med familjen, ex. vid match/tavling

0%
1%
7 9%

e 17% m Kille

Annat
B Tjej
Saknar ingenting

Filter: Svarat "Ja, men jag har slutat det senaste aret” eller “Ja, men jag slutade for mer &n ett ar sedan” pa fragan ” Har du tidigare tranat/motionerat i foreningsregi?”  Nedbrytning: Kén barometern

Fraga: Du svarade att du tidigare tranade i féreningsregi, finns det nagot som du saknar som du inte riktigt far ut av din traning idag? @ ungdoms
©2022



N&ra varannan ung vill trana mer om ett ar! Generellt sett verkar unga veta
vart de vill med sin traning framover, dven om malsattningarna skiljer sig at

Trana mer 47%

Samma som idag
Tréna oftare med vanner/andra

Trdana ensam oftare

Lite fler tjejer
vill tréna oftare
med vanner
(26%).

Trdana mer utomhus
Ateruppta en idrott/traningsaktivitet som jag tidigare utdvat
Agna mig &t flera olika traningsformer parallellt

Tavla mer (ex. spela fler matcher/cuper)

Vanligare att
20-24-dringar vill trdna
pa samma satt som
de redan gor. Yngre unga
(15-19 ar) vill istallet
tréna ensam oftare och
tavla mer.

Trdana mer hemma (inomhus)

Testa en ny idrott/tréningsaktivitet

Trana mer med digitala hjalpmedel (ex. appar, traningsvideor
pa YouTube)

Fokusera pa en idrott/traningsaktivitet istéllet for flera
Trana mindre
Annat:

Osaker/vet inte

B Total

Fraga: Hur tror du att du kommer tréna om ett ar? @ ungdoms

Filter: Tranar minst nagon gang i manaden Nedbrytning: Alder g';\orzcz)metern
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