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Utgangspunkt

Utan trénare och ledare finns det ingen organiserad idrott. Barn
och unga ser upp till trdnaren och far tack vare hen bland annat
prova pa nya saker, rora pa sig utifran ett planerat koncept, visa
att de kan och upptécka hur de utvecklas. Oberoende om man
ar anstélld i sin uppgift eller agerar tridnare pa sin fritid, kraver
tranaruppdraget entusiasm, kunskap om grenen men ocksa
insikter om vad som driver barn och unga till att idrotta. Som
tranare ska man ocksé inse vikten av att idrottarna klarar av att
agera tillsammans och har méjlighet att kinna samhérighet och
gemenskap.

Det ar skillnad pa att vara tranare for elitidrottare och tranare
inom barn- och ungdomsidrott. I uppdraget som tranare och
ledare for barn och unga ingéar att fi idrottarna att kénna sig
trygga, sedda, inspirerade och se till att de har roligt inom
idrotten. I en trygg och inkluderande miljo kan idrottande barn
och unga sa smaningom och om de vill, utvecklas till duktiga
elitidrottare.

Det hir materialet fokuserar pa tranarens roll, gruppgemen-
skap och sociala relationer. Forhoppningen é&r att du som tranare
eller ledare inom barn- och ungdomsidrott ska forstarka dina
kunskaper om trygghet och inkludering i idrott — bade for att
du ska kdnna dig sdker i ditt uppdrag och for att fi alla barn
och unga att kidnna sig trygga i sitt idrottsutévande. Med trygga
idrottare som trivs skapas fina minnen, goda resultat och i béasta
fall ett livsldngt intresse for rorelse och idrott!

Materialet innehaller atta teman och vardera bestar av
information som avslutas med en 6vning eller ett uppdrag.

Man kan genomfora uppdragen utbrett under ett verksamhets-
ar - till exempel ett tema varje ménad - eller om man ér ivrig,
genast ta del av all kunskap. I slutet av guiden finns en ordlista
dér en del av innehéllets ord och uttryck férklaras narmare.

De ord som &r grona kan du ldsa mer om i ordlistan.
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TEMA 1. Gruppens gemensamma mal

Som trénare och ledare &r du en forebild for de unga. Forutom
att fokusera pa resultat, 16nar det sig for tranaren att arbeta for
en trygg och gemenskap for att s& manga som
mojligt ska vilja idrotta sa 1ange som mojligt. Motivera for varje
idrottare varfor hen ar viktig for gruppen, inte bara utifran sin
prestation, utan lyft dven fram andra egenskaper och ageran-
den. Du kan alltsa beromma idrottarna &ven nér de ar goda
kamrater, tar initiativ, & motiverade eller hjélper till - inte bara
nér de gor bra ifran sig idrottsligt.

Pa samma sitt dr det bra att ha bade individuella och gemen-
samma mal som inte enbart handlar om vinster och rekord. Ett
mal kan ocksa vara att alla ska ha kul, ldra kidnna varandra battre,
forsoka sitt basta och kdmpa dnda till slutet av prestationen.
Det kan ocksa handla om att alla ska heja pd varandra eller att
alla ska forsoka trdana pa en viss sak under en viss period. Det
ena malet utesluter inte det andra.
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Uppdrag MAL. Still tillsammans med idrottarna upp gemen-
samma mal féor kommande verksamhetsar. Forklara vilka olika
typer av mal man kan ha och lat alla deltagare infér sasongen
skriva ner férslag pa mal som géller hela gruppen. Rosta fram
tre till fem méal som ni vill uppné under kommande ar. Kom ihag
att pAminna varandra om maélen och utvirdera hur det gér eller
har gatt till exempel i mitten av sdsongen, men framfor allt nér
sidsongen avslutas. Hur har det gétt, har vi uppnatt alla vara méal
eller far vi ta med oss néagot till nidsta sédsong for att utveckla det
ytterligare?

Gruppnamn:

Gemensamma mal:

Mal 1

Mal 2

Mal 3

Mal 4

Mal 5
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TEMA 2. Den viktiga starten

De aktiva dr mer beroende av sin trénare eller ledare néir
gruppen ér ny for dem, och det ar darfor viktigt att fran bor-
jan visa vilka du som ledare star for och se till att
alla kénner sig vilkomna. Som ledare sétter du genast modell
for hur deltagarna talar till varandra, umgas och behandlar
varandra. Kom tillsammans med de aktiva 6verens om gemen-
samma spel- eller trivselregler fér gruppen och inled traningen
med sa kallade gruppstiarkande 6vningar for att alla ska léra
kénna varandra. Det kan rora sig om aktiviteter dar man lér sig
namnet pa alla gruppmedlemmar, genomfoér en samarbets- eller
véarderings6vning. Varderingsovningar innebér att pa olika sétt
behandla virdegrundsfriagor dér det inte finns rétt eller fel svar
utan handlar om asikter (kan ldmpa sig for dldre barn). Om ni
ska jobba parvis eller i mindre grupper lénar det sig som tréna-
re att dela in deltagarna s4 att ingen blir utsatt.

Nér en ny idrottare kommer in i gruppen bor trénaren se till
att hen far ett tryggt vilkomnande och all n6dvéndig informa-
tion om verksamheten. Ta inte for givet att den nya deltagaren
automatiskt tar plats, accepteras eller tas med av de andra
i gruppen. Inled till exempel trdningen med nagon form av
gruppstéirkande 6vning, men tank pa att genomfora sddana
aktiviteter som inte kréver att nya medlemmar havdar sig.

I smagrupper, som tranaren delat in i, kan det vara lattare
att lara kidnna nya idrottsvénner.

TIPS! Gruppstarkande ovningar kan du ta del av via lanken
www.folkhalsan.fi/tryggidrott (Material = Vi gor det tillsammans)
eller pa folkhalsans lekdatabas lekar.folkhalsan.fi.
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Idrottande barn och unga inom projektet Trygga relationer
inom idrott har fatt dela med sig av hurudan en bra idrottskompis
ar. Bland svaren lyfter manga fram att en bra idrottskompis:

« ar snall, vanlig och trevlig,

* ar glad, positiv och pa bra humor,

* ar hjalpsam och samarbetsvillig,

e arlyhord och uppmuntrande,

* kan sin idrott, ar motiverad och koncentrerad,

« retar, mobbar, ljuger och fuskar inte, pratar inte illa om och skadar
inte andra,

e berommer och hejar pa andra, och later alla vara med.

“Ewn bra idrottskompis kan ge tips”

(

“Sager att det gar bra om man ar nervos'
“Skrattar inte om nagon gor sig illa“

“Kompisen ska vara snall, ganska
snabb 0ch om man inte har forstatt
nagon sak sa skall hen beratta vad
man skall gora“

“He jar och forsoker gora gruppandan
trevlig och rolig"
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Uppdrag TRIVSELREGLER. Still upp gemensamma trivsel-
regler for gruppen. Hur ska medlemmarna i gruppen bete sig
mot varandra under idrottssdsongen for att alla ska trivas?
Alla ska hélsa pé varandra nér de kommer till och far fran tra-
ning, ingen ska anvinda svordomar, kalla varandra elaka saker
eller lamnas utanfor, 4r nagra exempel. Andra regler kan vara
att alla ska komma i tid till trdningar och tévlingar, att alla ska
bete sig bra och schysst mot motstandare vid bade vinst och
forlust och att alla ska heja pa varandra pa traning och tavling.
Kom ihag att l4ta alla gruppmedlemmar komma med forslag
pé trivselregler — da ar chansen storre att deltagarna férbinder
sig. Skriv ner reglerna och sitt upp dem i omkladningsrummet,
vid traningsplatsen eller pa gruppens eller féreningens hemsida
eller anvindarkonto pé sociala medier. PAminn varandra om
reglerna ifall ndgon tydligt bryter mot dem.

Gruppens gemensamma trivselregler
Regel
1.
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10.
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TEMA 3. Vaga ingripa

Idrott handlar inte enbart om traning, tévling och att utvecklas
fysiskt. En viktig omsténdighet for att barn och unga ska upp-
ratthalla intresset for sin idrott dr att kamratrelationerna funge-
rar, att man kédnner samhorighet med gruppen och att man har
roligt pa traning. Ett annat motiv till att idrotta ar att som aktiv
kdnna att man utvecklas idrottsligt och lir sig nya saker.

Det finns ménga orsaker till att barn och unga upphér med
sitt idrottande: idrottandet kan vara fo6r dyrt, den aktiva kan
vilja prioritera annat, inte rymmas eller fa vara med i gruppen
eller att laget eller gruppen upphoér med sin verksamhet. Andra
orsaker till att sluta idrotta 4r om man saknar vanner, upplever
att man inte kan vara sig sjdlv i gruppen, eller att man kénner
sig utanfor eller mobbad.

Mobbning ér ofta ndgot som doéljs fér vuxna, men det &r inte
enbart mellan barn som mobbning férekommer. Trédnarens
agerande kan vara respektlost d&ven om det inte dr kridnkande,
till exempel om hen ropar hetsigt och aggressivt till de unga.
Tranaren ar en forebild, och har makten och ansvaret att éndra
pé saker som inte star rétt till. Det ar oerhort viktigt att genast
ingripa bade vid konflikter mellan jamboérdiga individer och vid

och mobbning. Se aldrig osakligt beteende som en
enstaka hdndelse som inte kraver atgédrder av ledaren. Manga
sma handelser skapar ett monster av otrygghet och kan forstar-
ka elaka och osakliga beteenden. Var uppmaérksam och kom
ihag att sitta granser pa ett vanligt sitt och tala enskilt med den
du vill tillrattavisa.

Vad dr mobbning?

Mobbning ar ett aggressivt beteende med vilken man gor nagon illa fysiskt eller psykiskt och
handlingarna ar aterkommande, avsiktliga och riktar sig mot en forsvarslos. Mobbning ar
inte en engangsforeteelse och ska inte blandas ihop med konflikter. Mobbning ar ett grupp-
fenomen, vilket betyder att mobbning sallan utfors av endast en person, utan det finns ofta
flera involverade. salmivalli, c. (2005). Kaverien kanssa. Vertaissuhteet ja sosiaalinen kehitys. Jyviskyld: PS-kustannus.
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Inforuta: Vad ar norm?

En norm ar en oskriven regel som gor att man inom gruppen
exempelvis klar sig, talar eller beter sig pa ett visst satt for att
passa in. En positiv norm kan vara att alla sager hej till varandra
nar man kommer till traning. Inom idrotter, foreningar och grupper
skapas egna normer och de ar ofta omedvetna. Om normera
blir for snava finns risken att nagon som inte ryms inom normen
kanner att hen inte passar in eller kan vara sig sjalv for att bli
accepterad av de andra.




Uppdrag NORMER. Var medveten om att det kan forekomma
krinkningar i laget eller gruppen. Oppna upp till diskussion
genom att tillsammans fundera pa normer i gruppen.

Genom att fundera pé vad det dr som géller i gruppen - vad
som anses vara normalt - kommer det samtidigt fram vilka be-
teenden eller uttryckssatt som inte accepteras i gemenskapen.
Det kan handla om att alla i gruppen har kort hér, de flesta har
ett visst marke pa idrottsklader eller -utrustning, flera anvinder
ett grovt sprakbruk mot varandra men séger att det bara ar pa
skoj, eller att alla forvantas tycka om nagon med motsatt kon.
Lyft genom diskussion fram normer i gruppen och fundera pa
om det kan vara problematiskt att avvika fran det som géller.
Vad hénder om nagon bryter normen? Hur ska ni inom gruppen
se till att ingen kénner sig otrygg eller utanfoér pa grund av en
norm?

Vad ar det som géller i just var grupp?

Hur kan vi gora sé att alla kdnner sig trygga i gruppen?
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TEMA 4. Se varje individ

Som tranare och ledare har du en storre inverkan pé idrottarens
fortsatta idrottsintresse 4n vad du kanske tror. Lika viktigt som
att ta i beaktande dem som for tillfallet &r bast eller dem som
vill trédna for att na eliten, bor trdnaren ge samma uppmaérksam-
het at dem som idrottar for att ha kul eller i motionssyfte. Foku-
sera pa att utveckla talang hos alla i stillet for att soka talanger.
Kom ocksé ihag att agera professionellt genom att respektera
alla i gruppen, dven dem du kanske tycker agerar eller gor saker
som &r mindre bra. Idrottande barn och unga har inom projektet
Trygga relationer inom idrott fatt skriva ner hurudan en bra
tranare ar. Bland svaren lyfter ménga fram att en bra tranare:

« arsnall och hjalpsam,

* ar rolig, positiv och uppmuntrande,

e lar ut nya saker,

» tar alla i beaktande och ar omtanksam,

* respekterar alla som de ar och beter sig lika mot alla i gruppen,

* inte ar arg eller aggressiv eller blir arg om man gor fel,

* inte tvingar ndgon att gbra nagot man inte vill,

* ar sakkunnig och visar vad man ska gora.

“En bra tranare ar inte superstrang”
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TEMA 5. Ratt till delaktighet

Foérutom att kdnna samhorighet med gruppen och fa uppleva
att man lar sig nya saker och utvecklas, ér ett avgérande motiv
till ett fortsatt idrottsintresse upplevelsen av att man som
idrottsutovare kan styra 6ver och far vara med och bestimma
over sitt idrottande. Den idrottsmiljo som skapas av foreningen,
dess medlemmar, trinare, vardnadshavare och de aktiva sjalva
ar avgorande for hur bra barn och unga trivs inom idrottsverk-
sambheten.

Barns ratt till inom idrotten handlar inte enbart
om att de ska ha mojlighet att sdga vad de tycker om verksam-
heten utan ocksa att foreningen och ledarna aktivt tar reda pa
de aktivas asikter, tar tillvara pa de ungas tankar och idéer och
later de aktivas kommentarer om verksamheten direkt paverka
dess uppbyggnad och innehall. Barn och unga ska alltsd, inom
rimliga grinser, fi vara med i bade planeringen och utférandet
av verksamheten. Se till att det ordnas tillfdllen dér de aktiva ges
mojlighet att beratta vad de tycker om verksamheten de deltar
i. Forutom att det kan komma fram fina forbattringsforslag kan
tranaren ocksa snappa upp hur stimningen bland idrottarna ér.
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Uppdrag DELAKTIGHET. Lat idrottarna vara delaktiga!
Har foljer nagra exempel pa hur man kan 6ka idrottarnas
delaktighet i verksamheten:

* Innan du som tranare eller ni tillsammans i féreningen bestammer
om nagot som ror idrottarna, har idrottarna ratt att tycka till om
saken samt att ni lyssnar pa vad de har att saga. Resultatet blir
inte alltid det varje idrottare vill, men forklara att du som tranare
eller de vuxna i foreningen forsoker gora sa att det blir sa bra
som mojligt for alla.

Latidrottarna i mindre team planera och halla en traning for
resten av gruppen. Kom ihag att det ar viktigt att det genomfors
da vuxna dr aktivt narvarande.

Lat idrottarna valja temaveckor eller [at dem onska teman for
verksamheten.

Planera tillsammans med idrottarna en aktivitet som inte hor
till den normala verksamheten, till exempel att prova en annan
idrottsform, gora en utfard eller ordna karaokekvall.

Informera om vad som hander och planeras for gruppen eller
foreningen och fraga vad idrottarna tycker.

Bilda ett idrottarrad dar de som vill vara med till exempel samlar
in asikter och forslag om verksamheten och far vara med och
tycka till pa styrelsemdten och liknande samlingar.

Folkhdlsan
Trygga relationer inom idrott

16



Skriv ner spontana tankar och idéer fran gruppmedlemmarna
for att i ett senare skede kunna ta med idéerna i planeringen
och verksamheten.

Tankar, idéer och 6nskemal fran gruppens medlemmar:
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TEMA 6. Kontakten till vardnadshavaren

Varje vardnadshavare vill sitt barns bésta. Som ledare vill du
ocksa varje barns basta men istéllet for att ha et eller nagra
barn att ta i beaktande kan du ha betydligt flera att visa din
uppmarksamhet. Som tranare har du ansvar for de aktiva under
traning och det &r bra att diskutera med vardnadshavarna vilken
roll du som trénare och vilken roll de som fordldrar har.

Samla vardnadshavarna for ett informationstillfalle eller dela
ut ett infoblad dar det visentliga for verksamheten kommer
fram. Forklara pa vilket satt fordldrarna kan engagera sig i sitt
barns idrott (till exempel skjutsa till traning och tévling, heja
fran laktarplats, vara narvarande vid olika aktiviteter, hjélpa
till med servering eller funktionarsarbete) och ge exempel pa
vad som ingér i trdnarens uppgifter, inte foralderns (till exem-
pel ge instruktioner till den/de aktiva, gora upp taktik, planera
trianingsuppligg, std inne pa traningsytan).

Det ar samtidigt bra att informera vardnadshavarna om
foreningens eller gruppens vardegrund, regler och eventuella
uttagningskriterier for att sé langt som mojligt undvika miss-
forstdnd. Kom ihdg att om konflikter uppstar med en forélder,
far det aldrig gé ut 6ver barnet. Respektera olika uppfattningar
om barn- och ungdomsidrott och kommunicera ut dina och
féreningens .

Vardnadshavare har inom projektet Trygga relationer inom
idrott delat med sig av asikter hur en bra trénare eller ledare ér.
En bra trénare:
 ar uppmuntrande och inspirerande,

* ar rattvis, ser barnet och tar alla i beaktande,

e ar bra pa att planera och informera,

» kommer fram till vardnadshavarna och berattar om barnet och
verksamheten,

* kommer i tid,

* inger respekt och visar respekt,

* har kunskap och kan forklara for idrottarna varfor man gér som
man gor.
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Uppdrag ENGAGERA MERA. Ténk ut sétt att fa vardnads-
havarna engagerade och positivt instéllda till idrotten. Att ta
ett forsta steg 6kar mojligheten att stédrka samarbetet med och
aktiviteten bland vardnadshavarna. Forslag pa insatser:

1. Ge vardnadshavarna positiv feedback nér de visar engage-
mang eller positivitet, till exempel att de ndrvarar vid tréning,
hjalper till, hejar uppmuntrande eller stéller upp som funk-
tionédr. Uppmuntra till diskussion med dig som trénare (inte
under tréning eller tavling, ddremot efter).

2. Foresla ett mote dér tranare och vardnadshavare tydliggor
vilka roller, uppgifter och énskningar vardera har inom
idrotten.

3. Starta en grupp pa social media dit alla vardnadshavare
bjuds in. I gruppen kan du dela med dig av info om traningar
och tévlingar, bjuda in till olika uppdrag (som funktionér,
chauffor eller 6vervakare) men kan ocksa stélla fragor om
verksamheten och vicka tankar om barnens idrott. Ta i beak-
tande att alla forédldrar inte nédvéandigtvis dr medlem pé den
informationskanal du tankt anvénda dig av. Be om rad fran
vardnadshavarna hur foreningen pa ett smidigt sétt kan na ut
till alla.

4. Starta en foraldragrupp dér vardnadshavarna exempelvis kan
A) dela med sig av forslag och asikter om verksamheten,

B) ta del av info om tréaningsuppldgg och foreningens regler
och policy, for att kunna dela med sig av infon till andra
vardnadshavare,

C) ordna evenemang for trdnare, barn och féréldrar, till
exempel ett tillfdlle dir bade barn och vuxna utévar en
idrott eller utfor en aktivitet (spelar spel, leker kurra
gomma, genomfor en skattjakt, hittar pa en slogan for
gruppen och pysslar gemensamma flaggor eller dekaler
for gruppen att ha med pé traning eller tévling.)
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Fyll pa med flera tips! Engagera mera:

TEMA 7. En god idrottsmiljo

Som trénare bidrar du till en god bade for de aktiva
och for hela foreningen.

Exempel: 1 en god idrottsmiljé betonar ledaren prestation
framom resultat. Manga ledare héller med om att det viktiga &r
att barn och unga forsoker sitt béasta och inte ger upp - inte att
de vinner varje tavling till varje pris. Kom ihag att visa detta nir
tavlingen eller matchen &r dver. Om de aktiva kimpat vl men
inte vunnit eller uppnatt ett bra resultat bor du trots eventuell
besvikelse kunna lyfta fram det positiva i att alla forsokte sitt
bésta och inte gav upp. Om ledaren i en san hér situation genom
sitt kroppsspréak eller verbalt kommunicerar ut besvikelse och
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ivérsta fall ilska over ett nederlag, kan de aktiva inte forvéintas
tro pa devisen om prestation framom resultat. P4 samma satt
behover du inte beromma de aktiva for ett bra slutresultat om
de tydligt inte forsokt sitt basta eller visat upp en negativ attityd.
Fa idrottarna att utvérdera sin prestation oberoende av vinst
eller forlust.

Uppdrag IDROTTSMILJO. Fundera p4 vilken idrottsmiljé du

bidrar till att skapa. Hér f6ljer en checklista, dir du som trénare

eller ledare kan begrunda hurudan idrottsmiljo som utformas

inom den férening dar du ar verksam.

* Min roll som tranare/ledare ar tydlig i foreningen.

* Jag satsar pa langsiktig utveckling framom snabba vinster och
resultat.

* Infor tavling betonar jag prestation framom resultat och
kommunicerar ut detta aven efter tavling.

* Jag skriker och ropar inte at de aktiva pa traning eller tavling.

* Jag ger de aktiva positiv feedback.

* Jaginvolveraroch kommunicerar medforaldrar och vardnadshavare.

* Jaginvolverar de aktiva och later dem ge forslag och paverka
verksamheten.

* Jag forsoker forstarka de aktivas syn pa att de kan och att
de utvecklas.

* Jag satsar pa att skapa en god gemenskap bland de aktiva.

Néagra av pastaendena tar utgangspunkt i Johan Fallbys frage-
stallningar om idrottsmiljon i "Gor det béttre sjélv om du kan!
Forskning och praktiska rad till fordldrar med idrottande barn”,
2015.
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TEMA 8. Fundera tillsammans med
andra tranare och ledare

Att vara ledare dr ingen enkel uppgift, oberoende om man agerar
tranare som frivilliguppdrag eller i sitt arbete. Det ar viktigt att
komma ihéag att du som trénare inte behover vara expert, att
ingen dr perfekt och ingen kan behaga alla. Alla gér nagon géng
misstag eller angrar att man agerade eller reagerade som man
gjorde. Det ar aldrig for sent att be om ursékt om du upplever
att du agerat osakligt, eller forklara om ett misstag skett.

For att bade fortsétta trivas och orka med det fértroende-
uppdrag du tilldelats &r det bra att diskutera tillsammans med
andra trianare och ledare om utmaningar och mojligheter i rollen
som trénare. Det dr bra att paminna dig om vad som é&r det
basta med trénarrollen och hurudan du vill vara som tranare
eller ledare.

Uppdrag TRANARROLLEN: Foresla att foreningen samlar

tranarna for att tillsammans funder pa négot av foljande:

* Vad ar det basta med att vara tranare?

* Varfor sokte jag mig till idrotten?

* Beskriv en handelse d& det kants fint att vara tranare.

* Beskriv en handelse da det kants svart att vara tranare.

* Vilket ansvar kan jag som tranare ta for hur barn och
unga i gruppen eller laget mar?

* Hur ska en ledare kommunicera for att alla ska kdnna
sig valkomna och trivas?

* Vad kannetecknar de ledare jag sjalv gillade som yngre?

* Berdtta om en ledare inom barn- och ungdomsidrott som
du tycker ar en bra forebild. Varfor ar hen sa bra?

* Hur vill jag bli ihdgkommen som tranare av de unga?

* Vad ska vi tranare sjalva tanka pa for att vara bra forebilder
for foreningens barn och unga?

En del av fragestillningarna kommer fran webbsidan
http://schyst.se/schyst-idrott/ovningar-schyst-idrott/ som
bestar av 6vningar och diskussionsforslag for en schyst idrott.
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Ordlista

Att vara delaktig inom idrott betyder att man deltar men ocksa
kan péaverka verksamheten, oberoende av egenskaper som till
exempel bakgrund, funktionsformaga, kon, sexuella laggning,
utseende och élder.

Idrottsmilj6 handlar inte bara om den fysiska plats dir idrotten
sker utan miljon formas av de ledare, trinare, barn och ung-
domar samt foérdldrar som verkar tillsammans inom verksam-
heten.

Inkludering innebér att den som ér eller vill vara med i idrotts-
verksamheten kénner sig vilkommen, sedd och som en del av
gemenskapen.

En krénkning é&r all typ av délig behandling som gor att ndgon
kanner sig ledsen, sarad eller mindre vérd.

En vérdering ar en uppfattning om vad som &r vardefullt. For-
eningen kan ha beslutat om gemensamma virderingar man vill
sta for, vilka bildar en gemensam vérdegrund for verksamheten.
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