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KOMPETENSMÄRKE -DROP-OUT FENOMENET

Välkommen till nätutbildningen som handlar om 

drop-out fenomenet!

Målsättningen för detta kompetensmärke är att du 

kommer att ha en grundläggande förståelse för 

problematiken kring drop-out fenomenet. Du kommer 

att få tips på hur du kan hjälpa och inspirera idrottarna 

att stanna kvar inom föreningen. Under utbildningen 

kommer du att reflektera kring din egen förening eller 

organisation, samt hur ni kan förbättra verksamheten.

Lycka till!



DROP-OUT - VAD ÄR DET?

● Drop-out är ett uttryck som kort och gott 

syftar på att man hoppar av.

● Ordet drop-out kommer ursprungligen 

från engelskan och används även i andra 

sammanhang som t.ex. när en person 

hoppar av en utbildning.

● Inom idrotten syftar drop-out med andra 

ord på att en idrottare avslutar sin karriär 

inom någon viss gren.



STATISTIK

● Bland 13-20 åringar som varit aktiva i någon 

idrottsförening avslutar drygt en fjärdedel sin 

idrottshobby under dessa år.

● Högstadiet (åk 7 – 9) är den mest kritiska tiden då 

ungdomar avslutar sin hobby.

● Av de som idrottar när de börjar årskurs 7 så är 

det bara 46% kvar inom idrotten när de går ut 

årskurs 9.

● Uppdelningen bland pojkar och flickor är ganska 

nära 50-50



STATISTIK

Bild över alla de som över huvud taget håller på med någon 
hobby i procent

Hakkanen, T., Myllyniemi, S. & Salasuo, M. (2019). Oikeus liikkua – Lasten ja nuorten 
vapaa-aikatutkimus 2018. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja, 2019:2, Opetus- ja 
kulttuuriministeriö, Helsinki



Varför slutar 
unga idrotta?



VANLIGASTE ORSAKERNA TILL DROP-OUT 

● Intresseförskjutningar
- Nya intressen väcks och man vill prova på annat.

● Skolans ökade krav
- Känslan av press på att prestera i skolan och upplevelse av att 
tiden inte räcker till för idrotten.

● Brist på upplevelse av idrottslig kompetens och erkännande
- Om man inte hör till de högpresterande i sin idrott känner man ett 
tillkortakommande och upplever därför att man inte är tillräckligt bra 
på sin gren.

● Brist på glädje
- De tidigare nämnda orsakerna bidrar till att man tappar glädjen i 
utövandet av sin idrott

● Tidsbrist
- Ökad träningsmängd inom olika idrotter samt andra hobbyn bidrar 
till att man måste avsluta någon idrott eller hobby.



REFLEKTIONSUPPGIFT

• Utgå från din förening eller organisation

• Hittar du något mönster i vilken ålder det sker flest 
avhopp?

• Följdfråga: Finns det orsaker som 
föreningen/organisationen kan påverka?



Hur kan vi 
minska 
drop-out?



• Viktigt att skapa en positiv miljö

• Idrottare vill uppleva en ”vi” känsla

• Fokus på utveckling istället för resultat

• Erbjud en ”time out” – Låt idrottaren vila och 

tänka över sitt beslut att sluta

• Låt idrottaren själv bestämma nivå på sitt 

idrottande

• Planera roliga träningar

• Lägg upp personliga mål med idrottarna så 

att de själva känner att de kan uppnå egna 

utsatta mål

• Kom ihåg att ge idrottarna beröm, inte bara 

för uppnådda resultat

• Ingrip direkt i små former av trakasserier 

eller mobbning och ge de utsatta stöd

VILKA ÅTGÄRDER KAN MINSKA DROP-OUT?



• En skola i Kemi har anställt en PT för att få 
in mer träning vardagen, målet är att göra 
träningen rolig.
https://yle.fi/uutiset/3-10788701

• I Riihimäki samarbetar olika 
idrottsföreningar med varandra i ett projekt 
där de erbjuder barnen träningar utanför 
grengränserna så att de inte enbart tränar 
på sin egna gren.
https://yle.fi/urheilu/3-10658591

• Malax IFs ishockeysektion satsar på att 
plocka in spelare som avslutar sin 
elitsatsning och ge dem möjlighet att 
fortsätta med idrotten på en lägre nivå.
https://hockeysverige.se/2020/11/13/meriter-
fran-hockeyallsvenskan-klar-for-finska-fjard
eligan

EXEMPEL PÅ ÅTGÄRDER FRÅN FÄLTET
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REFLEKTIONSUPPGIFT

• Utgå från din förening eller organisation

• Vad kan ni göra i er förening/organisation för att 
ge idrottarna möjlighet att fortsätta sitt idrottande?

• Viktigt att komma ihåg: All drop-out går inte att 
förhindra, men det är viktigt att hålla de unga 
aktiva så länge som möjligt ur ett rent 
samhällsperspektiv
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