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Tryggt traningspass — samlad guide for ledare

En kort, praktisk helhet som samlar struktur fore/under/efter traning,
konflikthantering, STOPP-modellen, forbattringsplan och uppfdéljning.
Dokumentet ar framtaget utifran resultatet av diskussionsfragor som ledare i
foéreningen diskuterade vid workshop om "Starkt ledarskap” 2026-01-17.

1. Infor trAningspasset — skapa trygghet och struktur

Mot barnen

Halsa pa alla (garna med namn)
Upprop vid samling

Kort gemensam introduktion
Presentera nya spelare

Mot nya foréldrar

« Valkomna och ta kort kontakt
o Lagledare ger snabb info om lag, ledare och rutiner
« Foraldramote vid behov (sédsongsstart/under sasong)

Planering & tydlighet

Gé igenom dagens agenda

F&, aterkommande karnovningar

Rita upp 6vningar (whiteboard/taktikmapp)
Enhetligt traningsuppléagg varje traning

Koppla till féreningens riktlinjer

o Gemenskap och delaktighet for spelare och foraldrar
« Lat spelare vara med och paverka traningsmoment nar majligt

2. Under traningspasset — genomforande och bemotande

Struktur & kommunikation
e Samling i bdrjan med kort intro

o Tydlig tid pa varje 6vning
» Pausa vid behov for gemensam aterkoppling
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Starka individ och lag

« Direkt feedback: positiv + utvecklande
o Uppmarksamma alla spelare

e Peppa varandra och laget

e Bygg relationer

Nar nagot inte fungerar

Ta situationer direkt

Var tydlig med vad som ar okej/inte okej
Prata enskilt vid behov

Lyft beteenden i grupp — inte individer
Dialog med foraldrar vid behov

Avslut

Gemensam samling

Kort reflektion och aterkoppling
Medskick infor nasta traning/match
Avsluta garna med nagot roligt

3. STOPP-modellen — nar nagot har hant
Stanna upp och gaigenom STOPP:
S — Situation

e« Vad hande, kortfattat?
e Nar och var?

T — Tank pa barnet

e Hur madde barnet?
« Fanns trotthet, stress, frustration eller kanda utmaningar?

O — Omgivningen

e Hur var miljon? (ljud, ljus, trangsel, vader, publik)
« Hade nagot hant innan som paverkade?
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P — Pedagogen (du som ledare)

Vad gjorde jag?

Var instruktionerna tydliga?
Var 6vningen lagom svar?
Gav jag positiv feedback?

P — Plan framéat

« Vad gor vi annorlunda nasta gang?
« Vilka varningssignaler ska vi vara uppmarksamma pa?

Kom ihag: Fokus pa beteende — inte person. Forstd, inte skuldbelagg.

4. Forbattringsplan — s& undviker vi att det hander igen

Barnet

e Vilka styrkor kan vi anvanda?
« Vilka behov behdver vi ta hansyn till? (t.ex. tydlighet, pauser, trygghet)

Omgivningen

e Hur ska traningsmiljon vara? (yta, tempo, ljud, gruppstorlek)
e Hur ska andra runt omkring agera? (ledare, lagkamrater, foraldrar)

Du som ledare

e Vad ska jag gbra annorlunda?
« Behdver instruktioner, évningar eller bemdtande justeras?

5. Efter traningspasset — reflektion och uppfoljning
Reflektion

e Avsatt tid i slutet av traningen
e Uppmuntra 5 minuters egen reflektion
o FOr aldre spelare: skriftlig info/chatt vid behov
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Uppfdljning vid behov
Med barnet

e Prata lugnt tillsammans
« Kom éverens om hur ni gor nasta gang

Med traningsgruppen

o Prata med bertrda spelare
« Gaigenom vardegrund, regler och normer

Med foraldrar
« Aterkoppla snabbt och sakligt vid behov
Med tranarkollegor

e Dela lardomar i laget/féreningen
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6. Kommunikation — for att undvika missforstand

Anvand gemensamma kanaler (SportAdmin, chatt, sms)
Tydlig info fran styrelse/ledare (rutiner, infomejl m.m.)
Foraldraméte vid behov

Mentor/handledare foér nya ledare

Sammanfattning
o Struktur skapar trygghet

o Relationer skapar utveckling
e Sma justeringar gor stor skillnad
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