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Vardnadshavarens roll inom idrott
for barn och unga

Det har materialet riktar sig till vardnadshavare f6r barn och
unga som sysslar med idrott eller har planerat att borja. Ditt
barn har kanske alldeles nyss testat pé en gren eller redan har
gillat idrott och rorelse i flera ar. Ett syskon, en kompis, eller du
som forélder kan ha varit den som lockat med barnet till idrott
och fysisk aktivitet.

Foraldrar ser ofta idrott som nagot positivt och uppmuntrar
barnet till rorelse, men det dr ocksa majligt att idrottsmiljon
ar obekant for dig. Du kan kédnna dig fundersam 6ver hur ditt
barn och du ska agera och reagera inom idrotten. Oberoende av
situation kan det vara bra att som foréilder reflektera éver sina
asikter, tankar och kénslor om barn- och ungdomsidrott. Vad
innebér det fér mig att mitt barn engagerar sig i idrott? Vilken ar
min roll i férhallande till barnet, féreningen, trinaren, gruppen
eller de andra foraldrarna?

Idrottsfordlder ar egentligen ett markligt ord. Det pratas inte
om att man blir skolféridlder nér barnet borjar skolan, musik-
foralder om barnet spelar ett instrument eller konstfordlder om
barnet deltar i en akvarellkurs. En bra grundregel ar att idrotts-
fordldraskapet inte innebér nigot annat 4n att vara forélder i
allménhet - att skapa en trygg och respektfull relation till sitt
barn, hjilpa och stotta, sétta grianser nér det behovs och finnas
till hands.

Det héar materialet innehéller sju teman. Varje tema bestar av
information, fragor eller sma tips att reflektera 6ver. En del sa-
ker kan vara bra att fundera pa ensam, men det rekommenderas
ocksa att diskutera med andra foérédldrar — varfor inte foresla en
foraldrakvall i den forening eller grupp dar ditt barn idrottar?

Med barn avses har alla under 18 ar, men du kan ha nytta av materialet ocksa om du har aldre barn
som idrottar. Aven om du har flera idrottande barn kommer innehallet nedan for enkelhetens skull
att beskriva barnens eller ungdomarnas idrottande som "barnets idrott”

Foralder anvands som benamning pa den som tar hand om, fostrar, ar foralder eller vardnadshavare
for barnet. De ord som forekommer i texten forklaras i en ordlista i slutet av haftet.



TEMA 1. Utgangslage

Det finns ingen exakt vetenskap som beréttar hur du ska vara
som foralder till ett barn som idrottar och rér pa sig. Det som
fungerar for en ménniska behéver inte gora det for en annan.
Vi uppfattar situationer olika och har olika behov. Det finns
trots det en del forskning om foréldrars inverkan p& barns
idrott, och vilka tillvigagangssétt som generellt fungerar bra
eller mindre bra nar man vill stédja sitt idrottande barn.

En bra grund for att skapa intresse och ge en positiv bild
av rorelse och idrott &r att presentera olika idrottsformer for
sitt barn och att sjélv testa pa fysiska aktiviteter. Genom att
introducera barnet till flera idrottsgrenar hojs chansen att hen
ocksa sjdlv vill prova. Det hér kan lata busenkelt men fundera pa
vilken bild du ger barnet av idrottande och av att réra pa sig. Ar
du negativt instélld till att sjélv ta en promenad i blasten eller
packa viiskan infor ett morgonpass p4 gymmet? Ar det hir na-
got du kommunicerar till ditt barn? Far ditt barn vara aktivt i ur
och skur, uppmuntrar eller bromsar du? Kom ihag att du ar en
forebild och att ditt barn kan sporras till idrottande genom att
se dig njuta av rorelse — kanske i form av gérdsfotboll, promena-
der, parkour, sim-, rullskridsko- och skidturer, eller vad 4n som
kanns kul! Idrotta tillsammans och upptick nya saker ni kan
gora for att svettas och ma bra.

Kom ihag att ofta paverkar valet av gren
eftersom barnet kan vara radd for andras reaktioner. Eftersom
konsnormer har en tendens att begrdnsa oss éar det bra att till-
sammans med barnet ocksa prova pa fysisk aktivitet som 6ver-
skrider konsnormerna. Hindra inte heller barnet fran att prova
pé nagot du sjélv inte skulle vilja. Om intresset visar sig vara for
dyrt, forklara det for barnet. Diskutera med barnen, kompisar-
na, forédldrarna, i foreningen och i skolan for att underlétta for
alla barn att kunna prova pa olika grenar och att kunna utéva
och hitta de fysiska aktiviteter som barnen é&r intresserade av,
oberoende av kon.
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Fundera pa: Vad tycker du sjélv ar roligt eller utmanande att
gora i idrotts- eller motionssyfte? Finns det nigot du och ditt
barn kunde prova pa att gora tillsammans, oberoende om bar-
net redan idrottar eller inte?

Kom ihag! Vi ér alla olika: nagon kan behéva stidndig uppmunt-
ran for att gd med i en aktivitet eller till en trédning, en annan
uppmuntras och dras med av andras entusiasm, en tredje vet
vad hen vill och uppskattar att fa skota sig sjélv, medan en fjarde
inte kan fa nog av att trina och 6va, och snarare behover kanske
bromsas for att det inte ska bli for mycket. Fundera pa hur du
fungerar nar det kommer till fysisk aktivitet — 4r du den som ar
med p4 allt eller den som behéver lockas med? Barn utvecklas
kontinuerligt och det kan vara svart att séga vilken "idrottstyp”
barnet ar eftersom det kan variera och forandras. Var medveten
om vara olikheter och beredd pa att anpassa dig dérefter.
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Tema 2: Ge barnet utrymme att
klara sig sjalv

Att vara (idrotts)foralder dr en form av trining i att lata barnet
véxa upp och ta egna beslut. Genom idrotten tar ditt barn even-
tuellt ansvar lite tidigare 4n vad hen annars skulle gora. Det har
beror till stor del pa hur du som forilder forhéller dig till barnet
och idrottsmiljon. Lat barnet vara i sin idrott.
Fundera pa: Ar du den som manar barnet till trining, packar
med traningsutrustning och mellanmal, och planerar in tid for
vila och avkoppling? Litar du pé att ditt barn sjélv kan sdga nar
det ordnas trining eller tévling, sjalv kan planera nér hen ska
hinna med sina léxor eller umgas med vanner utanfor idrotten?

Tips! Som fordlder ar det bra att visa sitt barn fortroende

och uppmuntra och utmana barnet att pa sikt klara sig sjalv.

Till en borjan ar du ett viktigt stod for ditt barn i manga praktiska
frdgor som berdr idrottandet. Steg for steg behover du bista
och hjalpa till allt mindre, eftersom barnet och tranaren i den
idrottsmiljo dar barnet verkar tar dver huvudansvaret for planer-
ing, genomforande av traningar och idrottsupplevelsen.

Kom ihag: Uppmuntra men tvinga inte ditt barn att ta an-
svar, och kom ihég att du ar ett viktigt stod for barnet dven om
du inte nodvandigtvis alltid behover ta hand om praktiska saker
som ror idrottandet. Barn méaste kunna lita pa att vuxna finns
till hands for att hjalpa dem néar de upplever svéra situationer.
Det ar ditt ansvar att ta barnets oro pé allvar, reda ut situatio-
nen och hjilpa barnet om hen vénder sig till dig.
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Tema 3: Det ar barnets idrotts-
upplevelse - inte din

Oberoende om du engagerar dig med iver, eller férsoker hélla
lag profil i ditt barns idrottsutdvande, ar det viktigt att paminna
sig om att det dr barnet som ska uppleva sin aktivitet. Hen ska
skaffa sig egna uppfattningar och erfarenheter fran sitt idrotts-
intresse. Kom alltsé ihig att det &r barnen och de unga som
idrottar, det 4r de som upplever fysisk aktivitet pa sitt eget sétt
och det ar fordldrarna som hejar, visar tummen upp och finns
med som stod. Barnidrott och vuxen- eller elitidrott &r inte
samma sak och ska inte blandas ihop. Inom elitidrott handlar
det om att vinna och slé nya rekord, medan idrott f6r barn ska
ha fokus pa utveckling, larande och att testa péa nya saker. Att
vinna eller sla rekord behéver inte framhaéllas av vuxna eftersom
det dr en inbyggd del i idrotten som var och en upptécker i egen
takt.

I basta fall har du en neutral eller positiv inverkan pa ditt
barns idrotts- eller rorelseupplevelse. En stor del barn kdnner
anda press fran sina foérdldrar, och upplevda krav eller férvént-
ningar kan vara bade tydliga eller outtalade.

Lat ditt barn sjalv reagera pa framgang, motgéng och att lara
sig nya saker. Barnet ska sjalv fa upptécka vad som éar roligt eller
utmanande inom idrott och rorelse. Ditt barn ska inte forst kian-
na behovet att fraga eller hora frén dig om prestationen var bra
eller délig innan barnet vet vad hen ska tycka eller hur hen ska
reagera. Som forélder ar det inte heller sédrskilt lyckat att vara
mer motiverad én sitt barn och vérdera sitt fordldraskap utifran
barnets prestationer. Det att ditt barn presterar nagot bra eller
mindre bra inom idrott och motion gor dig varken till en béttre
eller samre foralder. Ett slutresultat inom idrott gor likasa inte
heller barnet till en béttre eller simre ménniska.
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Fundera pa: Hurudan ér jag som idrottsfordlder? Ger jag
mitt barn instruktioner om hur hen ska gora till exempel pé tra-
ning eller tavling? Fragar jag barnet om hens tankar om idrott
och rorelse, later jag barnet berdtta om sina upplevelser och
prestationer? Lyssnar jag pa barnets asikter om sitt intresse for
rorelse och idrott?

Kom ihag! Det ér bra att vara nérvarande men inte kon-
trollerande. Aven om det iir positivt att 1ata barnet bilda sig en
egen asikt om idrott och rorelse, och du som foralder darmed
ska undvika att sdga vad du tycker om allt som ror ditt barns
idrottsutovande, behover barnet fortfarande ditt stod. Att inte
alls engagera sig ar alltsa inte heller att foredra. Visa intresse
for ditt barns upplevelser och vaga dela med dig av din hjélp
inom idrotts- motionsverksamheten. Det ar skillnad mellan att
overfora sin syn pa rorelse, traning, tévling, prestation, tra-
nare, andra foréldrar eller idrottskamrater till barnet och att
uppmuntra hen till att beratta hur just hen upplever idrott och
fysisk aktivitet.




Fundera pa: Hur belonar du barnets framgangar och
framsteg? For att upprétthalla intresset for idrott och rorelse
krévs sa kallad inre motivation. Det handlar bland annat om
att kdnna gladje nar man lr sig nagot nytt, presterar nagot bra
eller vinner, eller lockas av att klara en ny utmaning,. Ett exem-
pel pa yttre motivation &r att en vuxen har utlovat en beléning
nédr barnet lyckas med nagot bra. Om barnet enbart har en yttre
motivation och idrottar och ror pa sig fér beloning, ér risken
stor att intresset falnar vid tillfilliga problem och motgéngar.
Fokusera pa rorelseglddjen och lyckan av att léra sig nya saker.
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Tema 4: Hur ska man da bete sig?

Det ér inte fel att ryckas med av sitt barns idrottande eller se
fram emot intensiva dagar och kvillar da idrottsgemenskapen
samlas. Trots det kan det 16na sig att bli medveten om hur du
reagerar pa spannande eller knepiga situationer, och ldra dig att
alltid bete dig respektfullt mot aktiva, trinare, domare, funktio-
nérer, fordldrar och medtévlare.

Ge utlopp for din energi eller nervositet genom att uppmunt-
ra och heja pa de som idrottar. Om du upplever orittvisa beslut
fran domare, eller om nagon smasak skapar frustration eller il-
ska, ar det viktigt att se situationen i rétt perspektiv: hoj blicken,
péminn dig om att alla férsoker sitt bésta och att misstag kan
ske. Istallet for att ropa och skélla pa andra l16nar det sig att van-
ta tio sekunder, tio minuter eller sova pa saken innan du tar upp
en situation till diskussion med de inblandade. Annat dr det om
nagon beter sig osakligt, krankande eller illa mot andra. Da ar
det viktigt att genast vaga ingripa i situationen for att undvika
att nagon far illa.

Undpvik att coacha ditt barn fran askadarplats. Trianaren eller
ledaren har planerat helheten for verksamheten och att som
aktiv fa nya instruktioner fran en forédlder kan fa barnet att
kénna sig forvirrat, stressat eller uppleva det som pinsamt. Bli
medveten om hur du reagerar vid med- och motgang och pa-
minn dig om att se idrotten ur ett fornuftigt perspektiv dér det
viktigaste ar att barnen och de unga har roligt och far testa och
léra sig nya saker. Att ha roligt utesluter inte framgang, tvirtom
underlittar gladje formégan att lira sig nya saker och att vilja
fortsatta med sitt intresse.

Kom ihag: Om ditt barn verkar trott, hungrigt, vresigt eller
tystlatet efter ett tillfdlle av négot slag ar det knappast rétt
stund att diskutera utévandet. Visa intresse men lér dig att pra-
ta idrott och rorelse pd ditt barns villkor. Idrott kan f6r en del
foraldrar kdnnas som barnets huvudfokus men det ar viktigt for
béde barn och forélder att ibland pausa fran idrottsténket och
roa sig med helt andra saker.
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Téank pa: Om du har flera barn eller barn av bada kénen,
fundera p& om du ger alla lika uppmérksamhet, intresse, tid och
resurser for sin hobby. Uppmuntrar du lika och kraver samma
saker? Skjutsar du och &r lika mycket med pa traningar och
tavlingar oberoende av barnets kon eller alder? Det ar viktigt att
alla barn kénner att de ér lika virdefulla som de andra barnen i
familjen.

Barn och unga har inom projektet Trygga relationer inom
idrott skrivit ner hurudan en bra féralder inom idrott &r:

* hjalpsam om det behovs,

* lyhord, stodande och trostande,

* tittar pa och hejar pa en,

* kommer garna med pa traningar och tavlingar,

* |later en valja sjalv om man deltar i tavlingar och lager,
e storinte och ar tyst.

“Alltid stolt over sitt barns prestation”

Tips! Fraga ditt barn hur hen vill att du ska bete dig under akti-
viteter, traning, match eller tavling. Ska du hurra och heja, eller
ska du helst forbli tyst och visa tummen upp? Kom ihag att barn
sallan vill att foraldern ska sitta och knappa pa smarttelefonen
eller sta med ryggen mot och prata med andra foraldrar under
barnets aktivitet. Barnet vill med stor sannolikhet hellre ha din
uppmarksamhet.

Fundera pa: Vad ar det som éar viktigast for dig med ditt
barns aktivitet i dag? Stéll samma fréaga till ditt barn, vad som é&r
viktigast for hen med idrotts- eller rorelseaktiviteten, och se om
barnets svar 6verensstimmer med dina egna tankar, eller om
det finns olika syn pa utévandet. Fundera pa om du kan dndra
nagot i ditt beteende for att stotta ditt barn utifran hens tankar
och 6nskningar.
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Tema 5: Trygga relationer

Fysisk aktivitet och idrott handlar inte enbart om tréning,
tavling och att utvecklas fysiskt och mentalt. En viktig orsak till
att barn och unga upprétthaller intresset for idrott och rorelse
ar att kamratrelationerna fungerar, att man kdnner samhorighet
med gruppen och har roligt ndr man ror pa sig tillsammans. An-
dra motiv till att idrotta och rora pa sig ar att kinna att man kan
péverka sitt utovande och lara sig nya saker. En lyhoérd tranare
eller ledare som bryr sig spelar ocksé en stor roll for att barn och
unga ska vilja fortsdtta idrotta och motionera.

Det finns samtidigt manga orsaker till att barn och unga upp-
hor med sitt idrottsintresse. Det kan handla om att utévandet
ar for dyrt, att man vill prioritera annat, att man inte ryms eller
far vara med i gruppen, eller att laget eller gruppen upphdr med
idrottsverksamheten. Andra orsaker till att sluta idrotta kan
vara att man inte har nagra vénner, upplever att man inte kan
vara sig sjalv i gruppen, eller att man kanner sig utanfor eller
mobbad. Den gren man tycker om kanske inte passar in i nor-
men for vad som é&r okej for flickor eller pojkar att syssla med.
D& kan man diskutera det med barnet, andra forédldrar — gdrna
i féreningen eller skolan - for att ge stod och undvika att barnet
blir mobbat eller retat.

Fundera pa: Hur bidrar jag till en trygg ? Ett
hétskt sprakbruk hor inte hemma inom idrotten. Varken foréld-
rar, tranare eller aktiva har rétt att skylla pa att det hor till “stri-
dens hetta” att bete sig krdnkande mot andra. Beteenden som
accepteras inom idrotten ska ocksa kunna accepteras i samhal-
let i vrigt. Lat inte osakligheter passera med forevindningen
att det ar enstaka handelser, utan vaga pétala oschysst eller
elakt beteende. Om néagot inom idrottsmiljon oroar dig, ta upp
saken med andra foréldrar, tranare, foreningen eller forbundet.
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Vad ar mobbning?

Mobbning ar ett aggressivt beteende med vilken man gor
nagon illa fysiskt eller psykiskt och handlingarna ar ater-
kommande, avsiktliga och riktar sig mot en forsvarslos.
Mobbning ar inte en engangsforeteelse och ska inte blan-
das ihop med konflikter. Mobbning ar ett gruppfenomen,
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.
Jyvaskyla: PS-kustannus.

Exempel pa fysisk mobbning: S|4, sparka, dra krokben,
std som hinder, knipa, sondra.

Exempel pa psykisk mobbning: Hota, manipulera,

utdva utpressning, gora miner och grimaser, utesluta.
Exempel pa verbal mobbning: Skalla ut eller skymfa, kalla
vid 6knamn, retas, hana, elakt kommentera klader, stil,
utférande m.m., prata bakom ryggen, lata bli att prata med
nagon.

Tranaren eller ledaren har bland annat ansvar for att de akti-
va ska trivas tillsammans, men fordldrarna kan genom sitt eget
beteende bidra till en trygg milj6. Foérdldern har ocksa rétt att
ingripa om nagon behandlas osakligt eller ndgon blir utsatt for

eller mobbning.

Fundera pa: Har det forekommit situationer dér nagon lam-
nats utanfor eller blivit illa behandlad inom den miljé dar mitt
barn idrottar? Ingrep nédgon? Varfor eller varfor inte?
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Vad kan jag som forélder gora om jag missténker eller ser att
négon tar illa upp, blir osakligt behandlad eller utsatt for mobb-
ning? Fundera pa férhand hur du vill agera. Har féreningen en
handlingsplan mot mobbning och sexuella trakasserier och vad
star detiden?

Tips! | stallet for att fraga ditt barn vad hen har presterat efter
rorelsestunder, traningar eller tavlingar kan du koncentrera dig
pa hur barnet upplever idrottssituationerna. Stall 6ppna fragor,
till exempel hur det var pa traning i dag, vad som var bast och
vad som var samst. Det gar ocksa att fraga vad gruppen gjorde,
om de gjorde saker tillsammans, om alla var med och om alla
verkade ha roligt. Genom att gdra diskussionen om aktiviteter
och trivsel inom idrottsintresset till en vana, okar chansen att
ditt barn berattar om bade roliga och trakiga upplevelser, samt
lar sig reflektera dver traning, gruppgemenskap,

och trivsel.
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Tema 6: Relationen till tranaren/
ledaren

Varje foralder vill sitt barns bésta. Férnuftiga trdnare och ledare
vill ocksa varje barns basta, men i stéllet for att ha ett eller ndg-
ra barn att ta i beaktande, kan ledaren ha betydligt flera att rikta
sin uppmaérksamhet emot. Kom ihag att ledaren ger av sin tid
for att fa ditt barn att utvecklas och fa roliga idrottsupplevelser.
Med stor sannolikhet gor ledaren sitt basta for att 4 alla barn
att trivas och ma bra. Ge dérfor inte enbart berém till ditt eget
barn och andra i gruppen, kom ocksé ihag att uppmarksamma
tranaren eller ledaren med jamna mellanrum.

Genom att visa intresse for ditt barns idrottsutévande och
genom att upprétthélla en dialog med ledaren kan det ocksa
kannas lattare att diskutera eventuella orosmoment eller pro-
blem som kan dyka upp inom barnets hobby. Du kan lyfta fram
positiva saker som du upplever att ledaren gor eller berétta om
aktiviteter som barnet uppskattar. Om det 4anda uppstar kon-
flikter med ledaren, lat det aldrig ga ut 6ver barnet och forsok
undvika att barnet hamnar i klim mellan dig och ledaren.

Tips! Tank pa hur du for fram din oro. Exempel: ditt barn verkar
nedstamt efter en aktivitet. | stallet for att ga fram till ledaren
och fraga vad de sysslar med pé traningen da ditt barn blir trott
ochirriterat, kan du beratta for ledaren om ditt barns kanslotill-
stand efterat och fraga om det ar nagot som ledaren markt av i
sin verksamhet? Oppna upp for diskussion i stallet for att styra
in den du pratar med i forsvarsposition.
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Ledaren har huvudansvaret for de aktiva under trédning och
det &r bra att som foralder vara medveten om sin roll som
stottepelare for bade barn och ledare. Om du inte kénner till
idrotten eller aktiviteten barnet sysslar med, vaga fraga ledaren.
Genom att ldra sig mer om ledaren och idrotten kan steget till
att bidra med hjélp, till exempel genom att skjutsa till tavling
och hjalpa till med servering eller funktiondrsarbete, upplevas
kortare och intresset 6ka. Pa samma sétt giller det for motive-
rade och insatta foraldrar att inte lagga sig i ledarens uppdrag,.
Om du inte agerar hjalptranare eller -ledare bér du undvika att
forsoka paverka traningsupplédgg, gora upp taktik eller bege dig
in pa tranings- eller tévlingsytan.

Ta reda pé om foreningen eller gruppen har en verksamhets-
plan, en , regler eller sarskilda uttagningskriterier.
Ju mer du vet desto lattare att férsté ledarens handlingar. Du far
samtidigt kunskap om foreningens forhallningsstt till bar-
nidrotten och huruvida den 6verensstimmer med ditt eget och
ditt barns synsitt.

Att vara en ndrvarande vuxen &r bra. Vuxennérvaro i sam-
band med idrott och rorelse bidrar till en 6kad trygghet. Du be-
héver alltsa inte kunna samma saker som ledaren for att bidra
till en trygg idrott fér barn och unga utan det kan rdcka med att
du finns pa plats i samband med aktiviteten.

Fundera pa: Hur skulle jag sjélv vilja vara om jag var ledare
inom idrott och rorelse? Hur skulle den ideala fordldern bete sig
pa traning och tévling? Kan jag tdnka mig att erbjuda min hjalp
i ndgon situation for att kanske ldra mig nagot nytt eller for att
bidra till mitt barns positiva idrottsupplevelse?

Tips! Stark bandet till barnets tranare och ledare: fraga om
aktuella tyngdpunkter i traningen, om det ar nagot speciellt
gruppen ovar sig pa eller om ndgot sarskilt ar p4 kommande
som du kan ha nytta av att veta. Var nyfiken utan att forsoka
paverka ledarens uppdrag.
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Tema 7: Tavlande

En tavlingssituation inom idrotten kan vara spannande fér bade
barn och vuxna. Kom ihég att tavlingar och matcher inom barn-
och ungdomsidrott dr en del av trdningen och ldroprocessen,
och att det inte &r samma sak som elitidrott dér goda slutresul-
tat och personliga rekord ofta dr huvudmalet. Téavlande for barn
behdver absolut inte vara ett problem - fér méanga ar det vad de
gillar allra mest med idrotten — men det forutsétter att ledare
och foréldrar inte for 6ver en syn till barnet om vikten av att
vinna eller sla rekord.

Fundera pa: Vad ar viktigast for dig nér barnet deltar i
tévlingar? Vad ér viktigast ur barnets perspektiv? Ar det att ha
roligt och fa kénna spénning, att vinna eller visa upp sin skick-
lighet?

Manga foraldrar haller med om att det viktiga i samband med
tavling inte dr att barnet eller gruppen vinner varje ging till
varje pris utan att man forsoker sitt basta och kdmpar till slut.
Kom ihag att 4ven genom kroppssprak och handlingar visa det-
ta nér tavlingen eller matchen ar 6ver. Om ditt barn kampat vél
men inte lyckats vinna eller prestera ett bra resultat bor du trots
eventuell besvikelse kunna lyfta fram det positiva i att barnet
eller gruppen verkligen anstrangde sig och inte gav upp.

Tips! Lat barnet beratta vad hen tyckte om tavlingen eller

sin prestation innan du sjalv visar starka kansloyttringar.

Vid motgangar ar det bra att stoda genom att lyssna, trosta
och uppmuntra barnet att hitta ndgot positivt eller att fundera
pa hur hen vill gbra nasta gang. Det ar inte fel att barnet vid
motgang kanner sig arg, ledsen eller besviken.
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Kom ihag: Still samma fragor och ha samma foérhallnings-
sétt till ditt barn oberoende om aktiviteten gatt bra eller daligt.
Man kan frikostigt ge berém for nya fardigheter barnet lar
sig, eller saker som gar bra, men lat inte berémmet hdnga pa
slutresultatet. Om du ger berdm endast vid vinst, oberoende av
prestation, finns risken att barnet upplever att framgéng ar det
enda som duger. Forsok alltsa att koncentrera pa upplevelsen
av tavlingen istéllet for pa slutresultatet. Ditt barn kommer dér-
med att kunna tdnka mer langsiktigt och utvardera sin presta-
tion oberoende av vinst eller forlust.

Kom ihéag: Tvinga aldrig ett barn att tdvla om hen inte vill.
Det kan ocksa handa att barnet vill tdvla men inte g till gemen-
samma traningar. Diskutera med barnet om orsaken till varfor
det &r sa, och forklara vikten av att tridna och 6va sig tillsam-
mans med grupp- eller lagkamrater.
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Avslutande minneslista

Som en paminnelse om forédlderns roll inom en trygg och trivsam
barn- och ungdomsidrott foljer hér en avslutande checklista.

Kom ihag att:

» Uppmuntra ditt barn till rérelse men tvinga aldrig till traning eller
tavling.

* Fraga ditt barn om dess rorelse- och idrottsupplevelser, inte
slutresultat.

Uppmuntra ditt barn att bli allt mer sjalvstandigt, till exempel nar
det kommer till att packa traningsvaska, planera in tid for att um-
gas med vanner, vila eller gora laxor, eller att veta nar det ar dags
for aktiviteter, traningar och tavlingar.

Lata barnet skaffa sig egna erfarenheter fran sin idrott, ta inte
over upplevelsen med dina egna varderingar.

Klaga inte pa tranare, ledare, domare, funktionarer, de aktiva eller
andra fordldrar. Om ett beteende eller en handelse kanns fel Ionar
det sig att diskutera saken, inte ropa ut anklagelser.

Ta oron pa allvar och vaga sag till om nagon behandlas osakligt
eller elakt.

Forsok att inte ropa ut instruktioner till ditt barn fran askadarplats,
det ar ledaren som skoter taktik och tranings- och tavlingsupp-

lagg.
Visa ledaren din uppskattning och ge positiv feedback.

Tavlande dr en del av barnets larande, utveckling och gladje inom
idrotten, inte enbart en kamp om vinst och forlust.

Det gar alltid att saga forlat. Om du upplever att du inte handlat
ratt i nagon situation gar det att forklara orsaken till ditt beteende
och be om forlatelse.

Du ar viktig for ditt barns intresse for idrott och rorelse, bland annat
som forebild och genom att finnas till hands nar det behovs.
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Ordlista

Att vara delaktig inom idrott betyder att man far vara med men
ocksa att man kan paverka sitt deltagande och verksamheten,
oberoende av egenskaper som till exempel bakgrund, etnisk
tillhorighet, funktionsformaga, kon, konstillhorighet, sexuell
laggning, utseende och alder.

Idrottsmiljo handlar inte bara om den fysiska plats dér idrotten
sker utan miljon formas av de ledare, tranare, barn och ung-
domar samt féraldrar som verkar tillsammans inom verksam-
heten.

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

Krankning ar all typ av dalig behandling som gor att nagon
kanner sig ledsen, sarad eller mindre vérd.

Konsnormer ér oskrivna regler och forestillningar om hur
flickor och pojkar borde vara. Inom idrott och fysisk aktivitet
kan det till exempel handla om att flickor inte anses vara bra pa
vissa grenar eller att en del aktiviteter inte passar for pojkar.

Foreningens eller gruppens vardegrund handlar om de vérde-
ringar man vill arbeta fo6r inom verksamheten. En vérdering ar
en uppfattning om vad som ar vardefullt.
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