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Introduktion 
Nedenstående er en opsamling af en række nyttige værktøjer for arbejdet med visionen En 
Times Motion om Dagen. Værktøjerne er opsamlet og udarbejdet af Opgaveudvalget En Ti-
mes Motion Dagligt og skal ses som en forlængelse af opgaveudvalgets anbefalinger, som 
blev afleveret til Kommunalbestyrelsen den 29. marts 2021.  
 
 
Værktøjerne:  
 

• Aktøroversigt  
– et overblik over de væsentligste aktører, som bør tænkes ind ved forskellige indsatser, både generelt og målrettet 
udvalgte målgrupper 
 

• Adfærdsdesign  
– en kort beskrivelse af adfærdsdesign og hvordan det kan bruges til at skabe mere bevægelse 

 
• Retningslinjer for gode ungemiljøer i idrætsforeningerne  

– seks retningslinjer til inspiration for ledelse og trænere i idrætsforeninger, som ønsker at arbejde med at styrke 
trivsel og fastholdelse blandt unge 

 
• Brugerprofiler  

– 17 beskrivelser af profiler udplukket fra forskellige målgrupper, herunder beskrivelse af motiver og barrierer for 
bevægelse samt påvirkningskanaler  

 
• Oversigt over brugerprofiler  

– en samlet oversigt over de 17 brugerprofiler sat i forhold til størrelse, andel af eksisterende bevægelsestiltag, 
sundhedsmæssig betydning af øget bevægelse samt ressourcebehov for at skabe en forandring  

 
 
 
 

Aktøroversigt 
Opgaveudvalget anbefaler, at der samarbejdes bredt omkring bevægelsesindsatserne, og har 
udarbejdet fire oversigter med aktører, som bør overvejes til den enkelte indsats. 

Én oversigt giver overblik over aktører, som er relevante uanset hvilken målgruppe indsatsen retter sig mod. De tre andre 
giver overblik over de aktører, som yderligere er relevante for henholdsvis unge, forældre og seniorer. Skal man fx planlægge 
en indsats målrettet unge, er det altså væsentligt både at se på oversigten for alle målgrupper og oversigten for unge. 
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Adfærdsdesign 
Næsten alle danskere synes det er vigtigt at være sund, og rigtig mange er endvidere motive-
rede for at blive mere fysisk aktive. Men alligevel er det svært at få oversat motivationen til 
handling. Kender du det der med at bruge mere tid på at sidde i sofaen og tænke over hvad 
du burde gøre, end rent faktisk at gøre det? 

Adfærdsdesign er en metode til at afdække og skabe adfærd, og på den måde forsøge at bygge bro fra intention til handling. 
Metoden hviler på en antagelse om, at menneskelige handlinger kun sjældent (ca. 5 % af tilfældene) er rationelle og formåls-
styret, men oftest (ca. 95 % af tilfældene) styret af impulser og reflekser udviklet til helt andre formål. Den menneskelige 
hjerne kan i det henseende beskrives i to systemer; system 1 (aben) og system 2 (jakkesættet). 
 
 

 
 
 
 
Menneskets hjerne agerer altså i høj grad som urmennesker eller aber, når vi handler. Det kræver ikke så meget energi, og er 
derved fornuftigt ud fra et ressourceperspektiv. Det betyder, at vi ofte handler uden grundige overvejelser, og med begræn-
set rationalitet og viljestyrke. Derimod er handlinger ofte baseret på erfaringer eller intuition. Vi gør i høj grad som de andre. 
Når vi snakker adfærdsdesign, er det derfor vigtigt at vide, hvordan vi taler til aben. På den måde kan vi skabe størst sandsyn-
lighed for handling. Det kan være ved at definere ændringer gennem små skridt og nem forstålig kommunikation. Nedenstå-
ende er et eksempel på to forskellige former for kommunikation af en ønsket adfærd i forbindelse med coronapandemien i 

System 1 (aben): 
Intuitivt 
Irrationel 
Hurtigt 

Automatisk 
Konkret 
Varmt 

System 2 (jakkesættet): 
Analytisk 
Rationel 

Langsomt 
Bevidst 

Abstrakt 
Køligt 
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2020. Første billede illustrerer hvordan kommunikation til system 2 er vanskelig at afkode og omsætte til adfærd. Det andet 
billede viser, hvordan der kan kommunikeres til system 1 så det er nemt at afkode og omsætte til handling.  
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Hvordan gør vi så, når vi skal skabe en adfærdsændring? 

Nedenfor er beskrevet seks skridt i planlægningen af en adfærdsændring.  
 

1. Design til hverdagen. 
Det er helt væsentligt, at en adfærdsændring passer ind i hverdagen. Kortlæg derfor den eksisterende hverdag, og 
design adfærdsændringen, så den passer til.  
 

2. Identificér og afmonter barrierer. 
Det er ofte personlige barrierer, der spærrer vejen for en adfærdsændring. Brug tid på at finde barriererne, og tal ind i 
dem.  
 

3. Tænk i små skridt ad gangen. 
Det er uoverskueligt for de fleste at foretage en stor ændring i én mundfuld. Tænk i mikrohandlinger for at undgå, at 
kæden hopper af undervejs.  
 

4. Oversæt fra strategi til adfærd. 
Strategier taler ofte sit eget sprog, og den konkrete ønskede handling kan være svær at forstå, hvis man ikke er inde 
i tankegangen. Gør det tydeligt over for målgruppen hvad det er for handlinger du ønsker at få ud af din strategi.  
 

5. Tænk før-under-efter. 
Det er vigtigt, at adfærdsændringen er planlagt i alle tre faser; før, under og efter. Fx hvordan får vi flere til at deltage 
i en aktivitet i en idrætsforening (før), hvordan laver vi den gode velkomst i foreningen (under), og hvordan fasthol-
der vi de nye medlemmer (efter)?  
 

6. Hav fokus på adfærdsprincipperne; Tid og kontekst, motivation og gør det let. 
Adfærdsprincipperne er formuleret af Bevæg Dig For Livet, og er udformet som en række adfærdskort med viden 
om adfærd og idéer til handlingsdesign. Tag udgangspunkt i adfærdskortene, når du designer din adfærdsændring. 
Link til adfærdskort. 

  

https://www.dgi.dk/butikken/adfaerdsprincipkort-a6
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Retningslinjer for gode ungemiljøer i 
idrætsforeningerne 
Opgaveudvalget har nedsat en arbejdsgruppe, som har arbejdet med rammerne for det gode 
ungeliv i foreningsidrætten. Arbejdsgruppen har bl.a. formuleret seks retningslinjer til inspira-
tion for ledelse og trænere i idrætsforeninger, som ønsker at arbejde med trivsel og fasthol-
delse. 

Retningslinjerne kan bruges til at understøtte udviklingen af foreningslivet, så det fortsat er en vigtig faktor i det gode ung-
domsliv. I Gentofte Kommune ønsker vi at skabe og vedligeholde inkluderende miljøer, der tiltrækker og fastholder. 
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Sæt fokus på trænerrollen – på alle niveauer 
Træneren bærer et ansvar i forhold til at skabe et godt træningsmiljø med god trivsel og tryghed blandt 
udøverne. Gennem en anerkendende og positiv tilgang og tone, er træneren en rollemodel for om-
gangsformer blandt de unge. Prioriter at træneren skal være uddannet til at have med børn og unge at 
gøre og have god forståelse for de relationelle dynamikker på et hold. 
 
Træneren kan i ord og handlinger: 

• Aktivt give plads til den enkelte unge på holdet, så alle er med og føler sig som en del af holdet 
og klubben 

• Skabe opmærksomhed om den enkelte udøvers styrker 
• Adskille læring og udvikling fra præstation og resultater (det er i orden at fejle og tabe – det er 

en vigtig del af en sportslig udvikling) 
• Gå forrest med entusiasme og glæde og vis interesse for hver enkelt barn 

 
 

Inddrag de unge 
Det er essentielt, at de unge inddrages og oplever at have medbestemmelse både i træningssituationen 
og i holdets årshjul. Medbestemmelse er et centralt element i unges dannelse, og er vigtigt i forhold til 
at uddanne i de demokratiske principper, som foreningslivet hviler på. Giv plads til at de unge kan få ind-
flydelse på de områder, der interesserer dem.  
 
Det kan eksempelvis gøres ved at: 

• Lade dem styre dele af træningen  
• Formulere ambitioner, personlige mål og mål for holdet i sæsonen 
• Forventningsafstemme forhold ved turneringer og konkurrencer 
• Drøfte og planlægge sociale arrangementer 

 
 

Tilpas krav og forventninger  
Mange unge oplever udfordringer med at finde plads til idræt i en travl hverdag med skole, socialt liv 
mv. Idrætten risikerer herved at blive endnu en stressfaktor med krav, som unge skal leve op til. Sæt fo-
kus på at idræt og motion kan være et vigtigt frirum fra en travl hverdag. Snak med de unge om ambitio-
ner og tid – lyt og tilpas. Hav opmærksomhed på at hjælpe unge til at balancere deres liv og hverdag, og 
giv plads til det, der fylder. Tal med de unge om at skrue ned for træningsmængde i perioder i stedet for 
afgang. 
 
Muligheder som kan drøftes i ledelsen og med de unge spillere:  

• Tilpas træningsmængden de første 6-12 måneder, hvor de unge er påbegyndt ungdomsud-
dannelse 

• Samle ungdomshold på tværs af lokale foreninger 
• Samarbejd systematisk mellem foreninger, grundskoler og ungdomsuddannelser 
• Tilbud, hvor man kan vælge mellem flere ugedage 
• Brug de ældre udøvere som rollemodeller over for de unge i 7.-9. klasse, og vis at det er muligt 

at passe idrætten ind i en travl hverdag 
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Skab dialog med de unge  
Tal med unge om deres sportslige udvikling, men også alt det udenom – de konstante prioriteringer 
mellem venner, familie, skole, uddannelsesvalg og skolens vigtighed. Det gode samarbejde starter ved, 
at du henvender dig til dem – de unge kommer ikke nødvendigvis til dig. Derfor er det væsentligt, at du 
afsætter tid til at tale med de unge og hører på deres interesser og bekymringer. 
 
Spørg hver enkelt udøver om:  

• Hvad de har behov for af dig som træner 
• Hvordan de helst ser, at du kommunikerer med dem 
• Hvorvidt der er perioder, hvor andre ting i deres liv kræver mere tid 
• Hvordan deres (udviklingsmål) ønsker/behov kan indarbejdes og balanceres med holdets mål 

 
 

Sæt fokus på det sociale element og styrk fællesskabet 
Et stærkt og positivt fællesskab giver de unge en stærk motivation for at møde op gang efter gang.  
Opbyg træning, som også tilgodeser fællesskabet. Sørg for at alle lærer hinanden at kende. Du kan med 
fordel understøtte sociale aktiviteter ud over træningen.  
 
Elementer, der fremmer fællesskabet (og der er mange flere…): 

• Kropskontakt  
• Forskellige gruppeinddelinger 
• Kommunikationsopgaver mellem deltagerne 
• Tredje halvleg  

 
 

Sørg for at unge føler sig velkomne  
Gør det tydeligt, i ord og i handling, at det er værdsat at de unge prioriterer at komme til træning, uanset 
om de kommer for sent eller er uoplagte efter fester. Bødekasser, straf-armbøjninger og regler om at 
man ikke må gå til fest før en kamp/konkurrence kan være med til at skubbe bredde-unge væk. Du bør 
ved hver træning være tydelige, og vise at der er plads til alle.  
 
Prioriter at skabe og vedligeholde et stærkt inkluderende miljø:  

• Tal med og hils på hver enkelt udøver, hver gang  
• Hav altid en fælles start og afslutning på træningen, hvor man får set hinanden i øjnene  
• Undgå forskelsbehandling da dette skaber dårlige forhold mellem de unge og til træneren 
• Sørg for at de unge har fysisk kontakt med hinanden 
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Brugerprofiler 
Brugerprofilerne forsøger at give et indblik i forskellige borgeres hverdag, daglige møde med 
bevægelse, motiver og barrierer for bevægelse, samt viden om hvor stor gruppen er og hvil-
ken sundhedsmæssig effekt en bevægelsesindsats vil have på henholdsvis kort og lang sigt.  
 
Brugerprofilerne giver et indblik i 17 forskellige målgrupper, og kan bruges som inspiration i planlægningen af en indsats – 
både i forhold til valg af målgruppe og tilgang til målgruppen. Det er dog væsentligt, at brugerprofilerne bruges alene bruges 
som inspiration og optakt til en reel kortlægning af den ønskede målgruppes adfærd, motiver og barrierer, da brugerprofi-
lerne er et udpluk og altså ikke er dækkende for målgruppen. Den enkelte brugerprofil skal således ses som en repræsentant 
fra målgruppen frem for en fuld beskrivelse af alle facetter i målgruppen.   
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Oversigt over brugerprofiler 
Nedenstående model placerer brugerprofilerne i et koordinatsystem ud fra en vurdering af 
betydningen af øget fysisk aktivitet for målgruppens sundhed samt hvor stort ressourcebe-
hov en forandring vil kræve.  

Billedstørrelsen af profilerne angiver målgruppens størrelse, mens billedrammens farve angiver mængden af eksisterende 
indsatser for målgruppen: Grøn – Der er allerede en del indsatser for målgruppen, Gul – Der er allerede nogle indsatser for 
målgruppen, og Rød – Der er få eller ingen indsatser for målgruppen.  
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[Afdeling] 
[Adresse] 
2820 Gentofte 

Telefon 
[Telefonnummer] 
www.gentofte.dk 
[mailadresse] 
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