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Vi ønsker, som alle dere i salen her, 
å beholde flest mulig, lengst mulig ☺
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Mål: Særforbund som er med, utvikler/videreutvikler 
minst ett aktivitets-/konkurransekonsept for ungdom 
i alderen 13-16 år – ut fra ungdoms egne ønsker og 

behov.
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17 særforbund har vært med på 
satsingen i 2025: 

Gymnastikk- og Turnforbundet – Plant-It
Badmintonforbundet

Friidrettsforbundet – Team Match
 Tennis og Padelforbundet –Tennis Teens
Sportsskytterforbundet – Merkeskyting

Curlingforbundet – UNOCurling
Håndballforbundet – Temaserien 

Amerikanske Idretter – Flaggfotball
Judoforbundet – Kast en venn

Bandyforbundet – 3v3 (innebandy)
Rytterforbundet

Hundekjørerforbundet

Skøyteforbundet
Golfforbundet

Cykleforbundet
Volleyballforbundet

Bokseforbundet

Aktivitets- og konkurranseformer for 
ungdom 13-16 år
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NGTFs aktivitet- og konkurranseformer for 
ungdom 13-16 år 

Samarbeid på tvers av 
særforbundene 

Gi hverandre innspill 

Teste ut hverandres konsepter 
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PLANT-IT 

Fokus på to områder: element + landing = maks score 

Utøver velger selv element(er) i ønsket apparat(er)

Utførelsestrekk (element og landing) = endelig score 

Gjennomsnitt av totalt antall øvelser = total score 

NGTFs aktivitet- og konkurranseformer 
for ungdom 13-16 år 
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NGTFs aktivitet- og konkurranseformer for 
ungdom 13-16 år 

Hvordan skiller dette seg ut?

• Utøver er i fokus og velger sitt eget 
element – uavhengig nivå

• Dette kan gjøres enkelt på trening – 
skape progresjon 

• Konkurranse individuelt, team, på tvers 
av grener og kjønn

• Åpent konkurranseformat og lavterskel, 
klubber kan tilpasse det til sitt bruk. 

Foto: Christian Parkstad / NIF
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Inspirasjon ti l t rening

3 nye konsepter utviklet for å gi inspirasjon og variasjon i 

trening og lavterskel konkurranse.

Tilpasset til alle grener - så vi kan trene og konkurrere på 

tvers!

Inspirasjon til trening

https://gymogturn.no/grener-og-aktiviteter/for-barn-og-unge/inspirasjon-til-trening/
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Stick or go!                     Spinn the skill! 
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Stina Kajsa Colleou  

Prosjektleder Ungdom

stinakajsa.colleou@gymogturn.no

Stian Syvertsen 

Organisasjonskonsulent

stian.syvertsen@gymogturn.no
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Vi utfordrer dere til å ta kontakt 

med naboklubben deres for å 

teste ut et av konseptene, 

sammen 
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