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Inledning

Att friidrotta ar att trana och tavla fysiskt. Men det ar ocksa att trana mentalt och att vara
en del av ett socialt sammanhang.

Verksamheten i MIK Friidrott utgar fran var vardegrund. For att den ska vara levande ar
det viktigt att vi pratar om den i vara grupper. De aktiva ska kdnna till var vardegrund sa
att de har mojlighet att f6lja den och ta stod av den.

Friidrott ar ocksa mental traning. Det kan handla om att fokusera, hantera nervositet,
satta mal eller hitta sin motivation.

For att underlatta for vara grupper har vi en plan for vad grupperna ska géra inom
omradet samtal varje ar. Till varje samtalsévning erbjuder vi stodmaterial. Ledarna
valjer sjdlva hur samtalen genomfoérs och nar pa aret.

Syftet med samtalen ar att de ska bygga en trygg miljo for aktiva och ledare, starka de
sociala banden i grupperna och bygga en stabil grund for de aktivas utveckling, saval
fysiskt som mentalt.

Utover samtalen vill vi ocksa uppmuntra till andra roliga sociala aktiviteter med
grupperna, pa avslutningar, lager, tavlingsregler eller i vardagen.

Om ledarna har fragor eller ser behov av andra samtal dn de ordinarie kontaktar de

Trygghetsgruppen/Utvecklingsansvariga for rad och stod.



https://friidrott.malarhojden.com/sida/?ID=601199

Malarhojdens IK Friidrotts vardegrund

[ Mdlarhojdens IK Friidrott vardesatter vi gladje och gemenskap, demokrati och
delaktighet, allas ratt att vara med och rent spel. Vi stottar varandra i med- och
motgangar och vi arbetar aktivt med att skapa en trygg och siaker verksamhet.

Var vardegrund och vart arbete med en trygg och séker friidrott ar forankrade i
Riksidrottsférbundets och Svenska Friidrottsférbundets vardegrunder och riktlinjer.

Alla aktiva och ledare ar lika mycket varda och ska behandlas med respekt. Ingen
far diskrimineras

Alla aktiva har ratt att trana och utvecklas pa sina villkor

Alla aktiva har ratt till stottande vuxna

Vi vill att alla aktiva ska kunna utéva friidrott oavsett bakgrund

Vi anvander rent spel och verkar mot doping och fusk

Ingen aktiv ska utsattas for mobbning, vald eller 6vergrepp

Vara ledare ar utbildade for att sdkerstélla en god kompetens och en trygg miljo
Alla aktiva har ratt att kdnna sig delaktiga i var férening

Alla ledare och styrelseledamoter lamnar en gang vartannat ar in begransat
utdrag ur belastningsregistret

[ var forening arbetar vuxna inte ensamma med aktiva

[ var forening ar det viktigt att vuxna tar ansvar

Har kan du ldsa mer om vad var vardegrund betyder for dig som ledare i praktiken.



https://friidrott.malarhojden.com/docs/1515/42419/Malarhojdens%20IK%20Friidrotts%20vardegrund%20i%20praktiken%20for%20dig%20som%20ledare.pdf

Barnens spelregler

En stor del av var vardegrund ar framtagen i enlighet med "Barnens spelregler”, ett
material som dr framtaget av Riksidrottsforbundet och Bris for att skapa en bra grund
for en rolig och trygg idrottsverksamhet utifran barns rattigheter.

Barnens spelregler bestar av sju regler, som alla gar att dterfinna i vara riktlinjer.
Materialet finns bade i tryckt och digital form. Har hittar du det digitalt:

barnensspelregler.se

Utifran dessa sju regler kan ni som ledare prata med era aktiva om hur vi bedriver en
rolig och trygg idrottsverksamhet.

BARNENS
SPELREGLER

Riksidrottsférbundets och Bris initiativ for en
tryggare barn- och ungdomsidrott.



https://barnensspelregler.se/

Att prata om vardegrund och spelregler

Det ar viktigt att vi i var forening har ett levande samtal om var vardegrund, bland oss
ledare, aktiva och foraldrar. De aktiva ska vara inforstddda i riktlinjerna och vi ledare ska
lyssna pa de aktiva i dessa fragor och lata dem vara delaktiga i verksamheten.

Samtalen med de aktiva kan bidra till att vi lar kinna varandra battre och kommer
ndrmare varandra i grupperna. Det dr ocksa roligt att hora de aktivas tankar och idéer
om var verksamhet - for tankar och idéer har de!

Det kanske forvisso inte alltid ar latt att veta hur man ska prata med sina aktiva om
vardegrundsfragor och omrdden som kan vara kansliga. Det kan ocksa kdnnas knepigt
att hitta tiden. Men om vi tranar pa att se samtalen som en del av verksamheten kan de
snart kidnnas som en naturlig del i traningsplaneringen.

Var vardegrund bor ocksa vara en staende punkt pa vara ledarmaten och foraldraméten.




Upplagg och 6vningar

Ni véljer sjdlva hur och nar ni genomfér samtal och 6vningar med era aktiva. Har ar
nagra olika forslag pa nar och hur ni kan genomfora samtalen.

Nar:
e Vik en hel traning at samtal
e Dela upp samtalet pa ett flertal olika traningstillfallen och dgna 10-15 min per
gang at samtal
e Passa pd att vika en stund at samtal nér ni har en heldagsaktivitet eller ar pa lager
med de aktiva, da finns det ofta lite mer tid.
e For de aldre aktiva kan utvecklingssamtal under, innan eller efter traning.

e Samtala i helgrupp. Se till att alla far en chans att komma till tals.

e Samtala i smagrupper. Grupperna far sen giarna aterge vad de pratat om i
helgrupp.

e Hall samtalen muntligt. Anteckna garna vad de aktiva berattar, sa att ni ledare kan
ta det vidare i ert utvecklingsarbete.

e Latde aktiva svara pa fragor i ett formuldr, individuellt eller i smagrupper - svar
som ni ledare sedan kan anvanda i ert utvecklingsarbete.

e Inkorporera samtalet i traningen. Gor till exempel intervaller med samtalskort for
de aktiva i pauserna eller en cirkeltraning dar en station innehaller samtal i
nagon form.

Glom inte att dterkoppla till de aktiva efter samtalen. Det ar viktigt att de far veta att ni
ledare har lyssnat och tagit till er det som de har sagt. Kanske har de bidragit med idéer
eller synpunkter som gor att ni fordndrar nagot i er verksamhet.

Sjalvklart behdver ni anpassa samtalet efter den dlder era aktiva har.

Och, se till att alla i er grupp blir inkluderade i samtalen men tvinga aldrig nagon att
beratta nagot. Vad man delar med sig av ska vara frivilligt.

Ovningar:
Pa foljande sidor presenterar vi vilka 6vningar ni ska géra med vilken alder. I flera fall
finns det olika 6vningar att valja pa.

Om ni ser behov av det gar det bra att byta 6vningar mellan dldrarna och att lagga till fler
ovningar.

Lycka till!
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7 ar
Nér era aktiva ar sju ar ska ni nagon gang under aret genomfora foljande:

e Kortfattad genomgang av MIK:s vardegrund med de aktiva. Se sida 4.

e Samtalsovning 1 eller 2 utifran vardegrundspunkten "Alla aktiva har ratt att trdna
och utvecklas pa sina villkor”.

Alla aktiva har ratt att trana och utvecklas pa sina villkor

For de aktiva som vill dlskar friidrott stravar vi tranare efter att ge dem de basta mojliga
idrottsliga forutsattningarna. Samtidigt tvingar vi ingen att trana eller tavla om de inte
vill eller kan och vi later alla vara med, oavsett hur skickliga de aktiva ar pa friidrott just
nu.

Sa kan du férklara for de aktiva:

Att trdna och utvecklas pa dina villkor betyder att traningen alltid ska kdnnas bra i
magen och att den ska vara sjysst och rittvis. Aven om du inte har kommit lika 1angt som
nagon annan har du ratt att vara med lika mycket dnda. Och om du ar sjuk eller har ont
ska ingen tvinga dig att trana, varken dina tranare eller dina féraldrar. Det viktiga ar att
du mar bra!

Din forening ska alltid se till ditt basta. Om ndgon vuxen eller aktiv i foreningen far dig
att ma daligt maste foreningen gora vad de kan for att hjalpa dig. Om du mar daligt ska
du alltid kunna prata med ndgon av de vuxna i foreningen. Och kom ihag, alla aktiva
vaxer och utvecklas i olika takt och idrotten ar inte bara till for de som for tillfallet ar
stora, starka och snabba. Det férdndras hela tiden och friidrotten ar lika mycket till for
alla.

Ovning 1: Fragor ni kan stilla till era aktiva

1. Vad gor att friidrotten kianns rolig och att ni kdnner er bra pa friidrott?

2. Har ni ndgon gang eller under ndgon period upplevt att det varit tufft att hanga med
eller delta i friidrotten jamfort med kompisarna?

3. Hur tycker ni att vi, bade ledare och kompisar, kan hjalpa till om ndgon har det lite
jobbigt en period?

Ovning 2: Johanna Ojala
[ Barnens spelregler finns en text av Johanna Ojala utifran regel 2. Las texten hogt for de

aktiva och fraga sen vad de tinker om det Johanna berattar.

Ni kan ocksa vilja att se Johanna sjalv beratta har: https://barnensspelregler.se/#filmer



https://barnensspelregler.se/#filmer
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Nar era aktiva ar atta ar ska ni ndgon gang under aret genomfora foljande:

e Kortfattad repetition av MIK:s vardegrund med de aktiva. Se sida 4.

e Samtalsovning 1 eller 2 utifran vardegrundspunkten "Alla aktiva har ratt till
stottande vuxna”.

Alla aktiva har ratt till stottande vuxna
Det innebar att vi ledare agerar som positiva forebilder och lyssnar till vara aktiva. Vi
beter oss alltid sjysst och vi sager till ledare, foraldrar och aktiva som inte gor det.

Sa kan ni forklara for de aktiva:

Dina ledare kanske ar storre och starkare och kan bestimma mer men de maste alltid
bete sig sjysst. Din ledares viktigaste jobb ar faktiskt att se till att du kdnner dig trygg,
sedd, kan utvecklas och har roligt. Aven dina foraldrar maste bete sig sjysst. Vuxna méste
prata och agera pa ett satt som kanns bra for dig som aktiv - bade fore, under och efter
traningar och tavlingar.

Nar en vuxen far dig att kdnna dig dalig, vardelds eller odlskad om du inte presterar pa
ett visst siatt inom friidrotten, da ar det INTE okej. Om nagon vuxen far dig att ma daligt
maste andra vuxna i foreningen gora vad de kan for att hjalpa dig. Prata med en vuxen
som du litar pa.

Ovning 1: Fragor ni kan stilla till era aktiva

1. Om en vuxen beter sig osjysst mot ett barn eller en ungdom, kan man da som barn
eller ungdom siga till? Ar det latt eller svart?

2. Finns det tillfillen som vi tranare borde tdnka mer pa att vara sjyssta mot er aktiva i
gruppen?

3. Om det hiander dig ndgot jobbigt, finns det ndgon vuxen som du kdnner att du kan
prata med? (Kan vara tranare, larare, slakting, foralder eller annan.)

Ovning 2: Stefan Holm
[ Barnens spelregler finns en text av Stefan Holm utifrdn regel 3. Las texten hogt for de
aktiva och fraga sen vad de tdnker om det Stefan berattar.

Ni kan ocksa vilja att se Stefan sjalv beratta har: https://barnensspelregler.se/#filmer



https://barnensspelregler.se/#filmer
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Nar era aktiva ar nio ar ska ni ndgon gang under aret genomfora foljande:

e Kortfattad repetition av MIK:s vardegrund med de aktiva. Se sida 4.

e Samtalsovning utifran vardegrundspunkten "Vi anvander rent spel och verkar
mot doping och fusk”

e Ovningen "Checklista efter traning”, utifrn virdegrundspunkten “Alla aktiva har
ratt att kianna sig delaktiga i var forening”.

Vi anvander rent spel och verkar mot doping och fusk

Vi respekterar varandra, aktiva som vuxna, foljer lekars och tavlingars regler, hejar pa
varandra och stottar varandra i med- och motgangar. (Doping kommer vi prata mer om
nar de aktiva blir lite dldre).

Samtalsovning: Fragor ni kan stilla till era aktiva
1. Hur skulle det kdnnas for dig om du vann en lek eller tavling med fusk?
2. Hur skulle det kdnnas for dig om ndgon annan vann med fusk?
3. Vad onskar du att kompisarna gor om det gar bra for dig i en lek eller tavling?
4. Vad onskar du att kompisarna gor om det gar daligt for dig i en lek eller tavling?

Alla aktiva har ratt att kdnna sig delaktiga i var forening

Det innebar att vi lyssnar pa de aktivas tankar och asikter och tar hansyn till dem i vara
beslut. En av de mest forebyggande atgarder man kan gora for att skapa trygg idrott ar
att forsakra sig om att de aktiva i foreningen kanner till féreningens vardegrund och sina
rattigheter.

Sa kan ni forklara for de aktiva:

Att fa kdnna sig delaktig betyder att du som aktiv har ratt att vara med och tycka till om
vad din forening gor och hur de gor det. Du har ocksa ratt att fa information om vad som
hander och planeras for i din forening, med din grupp och om sadana saker som ror just
dig som idrottare. Alla har ratt att vara delaktiga och bli lyssnade p3, oavsett dlder och
kon, vem du ar eller var du kommer ifran.

De vuxna ska lyssna pa dina dsikter innan de bestimmer ndgot som ror dig. Men kom
ihag att det inte alltid betyder att resultatet blir som du vill. De som bestimmer har ett
ansvar att gora att det blir sa bra som mojligt for alla, inte att géra exakt som alla vill.
Som medlem i en idrottsforening har du bade rattigheter och skyldigheter, var forenings
vardegrund géller alla.

10



Ovning: Checklista efter trining

Skriv ut och dela ut checklistan till de
aktiva i slutet av tre traningar. Forklara att
ni gor 6vningen for att de aktiva ska fa
tanka lite kring sitt friidrottande och att ni
ledare ska fa en bild av hur ni upplever
traningen. Tillsammans kan ni gora
traningarna bra!

Samla in checklistorna och utvardera dem
med ledargruppen. Aterkoppla till de
aktiva pad nésta traning om det var nagot
sarskilt ni som ledare upptackte eller
kommer dndra framat utifran svaren.

Ni kan ladda ner checklistan fran
Dokument pa var hemsida.

Checklista efter traning

Haft roligt
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https://cdn.sportadmin.se/2007/08bfca1effc6b24e0e7d519bf79553821294513098b0a8047f6b318345694b15.pdf

o
10 ar
Nar era aktiva ar 10 ar ska ni ndgon gang under aret genomfora foljande:

e Kortfattad repetition av MIK:s vardegrund med de aktiva. Se sida 4.

e Samtalsovning 1 eller 2 utifran vardegrundspunkten "Alla aktiva och ledare ar lika
mycket viarda och ska behandlas med respekt. Ingen far diskrimineras.”.

Alla aktiva och ledare ar lika mycket varda och ska behandlas med respekt.

Ingen far diskrimineras.

Detta innefattar savél ledare, aktiva som foraldrar i foreningen. Vi gor inte skillnad pa
aktiva oavsett vilka de ar. Vi ska behandla alla pa samma satt och fordela resurser
likvardigt.

Sa kan ni forklara for de aktiva:

Det spelar ingen roll hur du ser ut eller var du kommer fran, om du har snopp eller
snippa, funktionsvariation, om du utévar nagon religion, om du ar straight eller gay,
fattig eller rik - idrott ska vara till for alla.

Om du hamnar i en svar situation eller kdnner dig orattvist behandlad, kom ihag att din
forening ska satta barnets basta forst. Din forening maste se till att resurser, allt fran
utrustning till tid i traningslokaler, fordelas pa ett bra satt mellan grupperna och de
aktiva. Prata med en vuxen som du litar pa.

Ovning 1: Fragor ni kan stilla till era aktiva

1. I var grupp, behandlar vi alla aktiva lika i var grupp? Och behandlar vi alla vuxna lika i
var grupp?

2. Finns det ndgot tillfalle nar ni tycker att ndgot varit orattvist?

3. Vad betyder det att vara respektfull?

4. Ar vi respektfulla mot varandra i var grupp?

5. Finns det nagot tillfille nar vi inte har varit det?

Ovning 2: Musse Hasselvall
[ Barnens spelregler finns en text av Musse Hasselvall utifran regel 1. Las texten hogt for
de aktiva och fraga sen vad de tdnker om det Musse berattar.

Ni kan ocksa valja att se Musse sjalv beratta har: https://barnensspelregler.se/#filmer

12


https://barnensspelregler.se/#filmer

o
11 ar
Nar era aktiva ar 11 ar ska ni ndgon gang under aret genomfora foljande:

e Kortfattad repetition av MIK:s vardegrund med de aktiva. Se sida 4.

e Samtalsovning 1 eller 2 utifran vardegrundspunkten "Ingen aktiv ska utsattas for
mobbning, vald eller 6vergrepp”.

e Ovningen "Lar kdnna dina utévare” utifrdn virdegrundspunkten "Alla aktiva har
ratt att kdnna sig delaktiga i var féorening” i var vardegrund. Ovningen gors
forslagsvis under gruppens forsta lager.

Ingen aktiv ska utsattas for mobbning, vald eller 6vergrepp

Det innebar att vi som vuxna ska férebygga och agera vid mobbning, vald och évergrepp.
Forebygga handlar om saker som att lamna in utdrag ur belastningsregistret, alltid vara
minst tvd ledare pa traningar och andra aktiviteter och informera de aktiva om deras
rattigheter och foreningens vardegrund. Att agera innebar till exempel att agera och
rapportera nar vi misstanker mobbing, vald och 6vergrepp.

Sa kan ni forklara for de aktiva:

Mobbning ar nar ndgon forsoker trycka ner dig, frysa ut dig eller fa dig att ma daligt. Det
finns manga olika sorters mobbning. Fysisk mobbning ar till exempel knuffar, slag eller
tafsning. Det kan ocksa vara att ndgon forstor dina saker, saboterar eller foljer efter dig.
Verbal mobbning dr nar ndgon mobbar med ord, elaka ord, skvaller, l16gner, 6verdrifter
eller hot om vald. Psykisk mobbning kan ske utan fysiskt vald och ord och kan till
exempel vara nar ndgon fryser ut eller ignorerar en, gor elaka miner, gester, suckar eller
blickar.

Vald kan till exempel vara slag, knuffar, att bitas, nypas eller dra i armar, har eller 6ron.
Men valdsamt beteende kan ocksa vara att skrika, hdna eller trakassera ndgon. Det
viktigaste att komma ihag ar att ingen medvetet far gora illa ndgon annan, det ar aldrig
okej med vald. Sag ifran direkt om du tycker att ndgon gar dver gransen, mot dig eller
nagon kompis, eller beratta for en vuxen du litar pa.

Du har alltid ratt att sdga nej eller stopp nar ndgon tar pa dig pa ett satt som inte kdnns
bra for dig! Aven om det "bara” ir ndgon som vill kramas eller dr vinskaplig. Det ir bara
du som bestdammer 6ver din kropp. Det som inte kdnns okej ar inte okej. Lita pa din
magkansla. Vaga saga ifran, eller beratta for en vuxen som du litar pa, om du eller nagon
annan utsatts for dvergrepp.

Vald, mobbning och 6vergrepp kan handa fore, under eller efter traning, nar man ses
eller pd natet. Ingen aktiv ska behdva vara utsatt for vald, mobbning eller évergrepp. Alla
idrottsforeningar ska ha nolltolerans mot vald, mobbning och 6vergrepp - sa sag till om
du ser eller upplever nagot - din férening ska gora allt for att hjalpa dig.

Ovning 1: Fragor ni kan stilla till era aktiva
1. Vad gor du om du ser att ndgon beter sig taskigt mot ndgon annan?
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2. Finns det tillfallen nar du tycker det ar svart att veta om det ndgon annan gor ar
okej eller inte?

3. Har du forslag pa saker vi kan gora i var grupp for att undvika att ndgon kdnner
sig utanfor, mobbad eller utsatt?

Ovning 2: Linnéa Claeson, Anders Eriksson, Noha Berhan

[ Barnens spelregler finns det texter av Linnéa Claeson, Anders Eriksson, Noha Berhan
angaende regler 4, 5 och 6. Las en eller flera av texterna hogt for de aktiva och fraga sen
vad de tanker om det Linnéa, Anders och/eller Noha berattar.

Ni kan ocksa vélja att se Linnéa, Anders och Noha sjilva beratta har:
https://barnensspelregler.se/#filmer

Alla aktiva har ritt att kdnna sig delaktiga i var forening

Det innebar att vi lyssnar pa de aktivas tankar och asikter och tar hansyn till dem i vara
beslut. En av de mest forebyggande atgarder man kan gora for att skapa trygg idrott ar
att forsakra sig om att de aktiva i foreningen kanner till foreningens vardegrund och sina
rattigheter.

Sa kan ni forklara for de aktiva:

Att fa kinna sig delaktig betyder att du som aktiv har ratt att vara med och tycka till om
vad din forening gor och hur de gor det. Du har ocksa ratt att fa information om vad som
hander och planeras for i din forening, med din grupp och om sddana saker som ror just
dig som idrottare. Alla har ratt att vara delaktiga och bli lyssnade p3, oavsett dlder och
kon, vem du ar eller var du kommer ifran.

De vuxna ska lyssna pa dina dsikter innan de bestimmer ndgot som ror dig. Men kom
ihag att det inte alltid betyder att resultatet blir som du vill. De som bestimmer har ett
ansvar att gora att det blir sa bra som mojligt for alla, inte att géra exakt som alla vill.
Som medlem i en idrottsforening har du bade rattigheter och skyldigheter, var forenings
vardegrund galler alla.

Ovning: Lir kdnna dina utévare
Skriv ut och dela ut formuléaret (2 sidor)
till de aktiva. Forklara att ni gér 6vningen
for att de aktiva ska fa tanka lite kring sitt
friidrottande och att ni i gruppen ska lara
kdnna varandra battre.

Gor forslagsvis 6vningen under ett lager.
Lat de aktiva fylla i formularet innan eller
under lagret. Ni ledare kan ocksa fylla i
varsitt formular. Dela sedan med er av i
smagrupper vad ni har skrivit.

Ni kan ladda ner formularet fran
Dokument pa var hemsida.
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[
12 ar
Nar era aktiva ar 12 ar ska ni ndgon gang under aret genomfora foljande:

e Ovning med den digitala kortleken "Vad tycker du?” vid ett eller flera tillfillen.
Kortleken utgar fran idrottsrorelsens vardegrund. Kontakta klubbadmin for att
registrera er largrupp hos RF-SISU. Har hittar ni kortleken och instruktioner:
https://kunskapsarenan.se/largruppsmaterial/largrupp/vad-tycker-du-digital-k

ortlek

15


mailto:friidrott@malarhojden.com
https://kunskapsarenan.se/largruppsmaterial/largrupp/vad-tycker-du-digital-kortlek
https://kunskapsarenan.se/largruppsmaterial/largrupp/vad-tycker-du-digital-kortlek

o
13 ar
Nar era aktiva ar 13 ar ska ni ndgon gang under aret genomfora foljande:
e Workshop kring kost, somn och dterhdmtning. Utga fran materialet pa

https://www.friidrott.se/frisk-friidrott/. Extern féreldsare kan tas in genom
RF-SISU Stockholm. Kontakta klubbadmin fér att boka.
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https://www.friidrott.se/frisk-friidrott/

14 ar

Nar era aktiva ar 14 ar ska ni ndgon gang under aret genomfora foljande:

Individuella utvecklingssamtal med de aktiva, infor varje ny sdsong. Varje aktiv
far en kontakttranare (den tranare som har dverblick 6ver den aktivas
traningsvecka, mal, maende etc). Mall for samtal finns pd var hemsida, under
Dokument och rubriken "Verksamhetsidé och viardegrund”. Forsta gangen

anvands ett lite mer omfattande underlag for uppstart och kartlaggning. Lat den
aktiva ta del av fragorna i forvag.

Workshop kring pubertet och fysisk utveckling med utgangspunkten att vi alla
utvecklas olika. Tjejer och killar kan delas upp i tva olika grupper. Extern
forelasare kan tas in genom RF-SISU Stockholm. Kontakta klubbadmin for att
boka.
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o
15 ar
Nar era aktiva ar 15 ar ska ni ndgon gang under aret genomfora foljande:

e Individuella utvecklingssamtal med de aktiva, infor varje ny sasong. Varje aktiv
har en kontakttranare (den tranare som har 6verblick 6ver den aktivas
traningsvecka, mal, maende etc). Mall for samtal finns pd var hemsida, under
Dokument och rubriken "Verksamhetsidé och vardegrund”. Lat den aktiva ta del
av fragorna i forvag.

e Alla aktiva ska genomféra den digitala antidopingutbildningen "Ren vinnare”, som
tar ca 30 minuter att genomfora. Utbildningen kan goras helt pa egen hand men
forslagsvis gors den i grupp, till exempel pa lager. Om utbildningen gors i grupp
ska alla dnda fylla i sina egna svar och fa ut sina egna diplom. Ni hittar
utbildningen har: renvinnare.se. Ett tips ar att ni genomfor detta efter att ni
tranare gatt utbildningen Friidrottstranare steg 3.

e Ovning 1 eller 2 kring mental trianing fér unga aktiva. Ni viljer vilken ni vill gora
och om ni vill ta in en extern samtalsledare eller om ni gor det sjalva. Ett tips ar
att ni genomfor detta efter att ni tranare gatt utbildningen Friidrottstranare steg
3.

Ovning 1 mental trining: Mental trining for unga idrottare

Genomforande av "Mental traning for unga idrottare” pa Kunskapsarenan, ett digitalt
utbildningsmaterial for grupper men aktiva fran 14 ar som bestar av digitala sjalvstudier
(som kan goras enskilt och i grupp) samt tre traffar. Kontakta klubbadmin for att fa
tillgang till materialet genom RF-SISU Stockholm.
https://kunskapsarenan.se/largruppsmaterial /largrupp /mental-traning-for-unga-idrott
are-ett-satt-att-utvecklas

Ovning 2 mental trining: Tankar, kiinslor och beteende

Genomfor samtalspasset “Mental traning: tankar, kdnslor och beteende” med er grupp.
Ovningen tar omkring 60 minuter att genomfora. Du hittar instruktioner till passet pa
var hemsida, under Dokument och Verksamhetsidé och vardegrund. Om ni ledare och

aktiva vill ha lite storre forstaelse for mental traning innan ni genomfor passet gar det
bra att bjuda in en extern forelasare via klubbadmin och RF-SISU Stockholm.
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o
16 ar
Nar era aktiva ar 16 ar ska ni ndgon gang under aret genomfora foljande:

e Individuella utvecklingssamtal med de aktiva, infor varje ny sdsong. Varje aktiv
har en kontakttranare (den tranare som har 6verblick 6ver den aktivas
traningsvecka, mal, maende etc). Mall for samtal finns pa var hemsida, under
Dokument och rubriken "Verksamhetsidé och vardegrund”. Lat den aktiva ta del
av fragorna i forvag.

e Workshop med de aktiva om dterhdmtning, sémn, kost och antidoping. Tranarna
utgar fran kunskapen de fatt med sig fran tranarutbildningarna samt materialet
pa https://www.friidrott.se /frisk-friidrott/ och

https://www.antidoping.se/utbildning-fakta/utbildning/antidopingsnack/.

© Fredrik Wikfeldt
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17 ar och aldre

Nar era aktiva ar 17 ar ska ni ndgon gang under aret genomfora foljande:

e Individuella utvecklingssamtal med de aktiva, infor varje ny sasong. Varje aktiv
har en kontakttranare (den tranare som har 6verblick 6ver den aktivas
traningsvecka, mal, maende etc). Mall for samtal finns pd var hemsida, under
Dokument och rubriken "Verksamhetsidé och vardegrund”. Lat den aktiva ta del
av fragorna i forvag.

e [ ovrigt sker den mentala traningen utifran individuella behov.
Tips pa anvandbara kunskapssajter:

https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/idrottspsykologi

https://www.friidrott.se /frisk-friidrott/
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Fler 6vningar for delaktighet

Har foljer fler forslag pa 6vningar utifrdn att alla aktiva har ratt att kinna sig delaktiga i
var forening.

Alla aktiva har ratt att kdnna sig delaktiga i var forening

Det innebar att vi lyssnar pa de aktivas tankar och asikter och tar hansyn till dem i vara
beslut. En av de mest forebyggande atgarder man kan gora for att skapa trygg idrott ar
att forsakra sig om att de aktiva i foreningen kanner till foreningens vardegrund och sina
rattigheter.

Sa kan ni forklara for de aktiva:

Att fa kinna sig delaktig betyder att du som aktiv har ratt att vara med och tycka till om
vad din forening gor och hur de gor det. Du har ocksa ratt att fa information om vad som
hdnder och planeras for i din forening, med din grupp och om sddana saker som ror just
dig som idrottare. Alla har ratt att vara delaktiga och bli lyssnade p3, oavsett dlder och
kon, vem du ar eller var du kommer ifran.

De vuxna ska lyssna pa dina asikter innan de bestimmer nagot som ror dig. Men kom
ihag att det inte alltid betyder att resultatet blir som du vill. De som bestimmer har ett
ansvar att gora att det blir sa bra som mojligt for alla, inte att géra exakt som alla vill.
Som medlem i en idrottsforening har du bade rattigheter och skyldigheter, var forenings
vardegrund galler alla.

Ovning 1: Fragor ni kan stilla till era aktiva
1. Vid vilka tillfallen har du kant dig delaktig i var friidrottsgrupp? Ge exempel.
2. Har du forslag pa hur vi tranare skulle kunna gora er barn/ungdomar mer
delaktiga pa ett bra satt?

Ovning 2: Peder Fredricson
[ Barnens spelregler finns en text av Peder Fredricson utifran regel 7. Las texten hogt for
de aktiva och fraga sen vad de tdnker om det Peder berattar.

Ni kan ocksa valja att se Peder sjdlv beratta har: https://barnensspelregler.se/#filmer
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Stod

Vill du veta mer?
Trygghet hos Malarhéjdens IK Friidrott:
https://friidrott.malarhojden.com/sida/?ID=601192

Trygg friidrott:
https://www.friidrott.se /forening-forbund/trygghet/

Trygg idrott:
rf.se/RFarbetarmed/Tryggidrott/

Vill er grupp ha stod?

Om ni ledare tycker det ar svart att fa till bra samtal med era aktiva, eller har utmaningar
utifran var vardegrund, hor girna av er till var trygghetsgrupp/utvecklingsansvariga. Ni
hittar kontaktuppgifter pa var hemsida:

https://friidrott.malarhojden.com/sida/?ID=601199

Kris- och trygghetsplan
[ var forening har vi en plan for trygghet och kriser. Las mer pa var hemsida:

https://friidrott.malarhojden.com/sida/?I1D=601193

Har du tankar eller idéer?

Har du tankar, idéer, tips eller annat som du vill dela med dig angdende var vardegrund
eller vart arbete med samtal och trygghet? Hor garna av dig till
trygghetsgruppen/utvecklingsansvariga. Du hittar kontaktuppgifter har:

https://friidrott.malarhojden.com/sida/?ID=601199
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