


Inledning

din hand haller du just nu ett superviktigt
hafte. Det &r ett hafte med potential att
forandra och forbattra. Eller egentligen ar
det ju inte haftet i sig som forandrar och
forbattrar. Haftet ar ju forstas bara verkty-
get. Den riktiga forandringen star du och
din grupp for.

Om vara barn och ungdomar méts av en
idrott som ar allt det dar vi vill att den ska
vara — kamratlig, rolig, utvecklande, demo-
kratisk, jamstalld och jamlik — tror vi néamli-
gen att barnen och ungdomarna kommer
att trivas, utvecklas, fortsatta idrotta genom
livet, kanske ta OS-medaljer eller sjalva bli
ledare i framtiden. Men det kanske viktigas-
te av allt, vi tror de kommer vara schyssta
kompisar.

Med hjalp av det har haftet kan Du bidra till
en jamstalld idrott som ar fri fran machok-
ultur och sunkig jargong. Forhoppningsvis
kommer ni ha bra snack kring kulturen i
gruppen och hur ni kan skapa trygghet.

Var férhoppning ar ocksa att 6vningarna i
héaftet ska hjalpa er fa battre sammanhall-
ning, storre forstaelse fér varandra och an-
dra. Som en bieffekt tror vi ocksa att ni som
grupp kommer prestera battre i er idrott.
Det finns namligen ett ndra samband mellan
social trygghet och prestation.

Med det sagt onskar vi er lycka till i ert
arbete!

Om materialet
och hur det kan anvandas
Haftet bestar av sju olika 6vningar:

Samlas
Checka in och checka ut

Samarbetsovningar
Sta pa led
En 6de 6

Huvudovningar

Laget i laget/gruppen
Utmaningen

Trygghet i omkladningsrummet
Skapa en kultur

Ovningarna kan ni anvdnda er av nar ni vill
och hur ni vill under sdsongen. Det finns
ingen given ordningsfadljd.

Borja garna varje traff med att checka in.
Det &r dessutom en utmarkt samlingsévning
som med fordel gar att gora varje traning.

Samarbetsovningarna kan ni genomfora
separat, tilsammans med en annan 6vning
eller varfor inte pa en traning. Googlar ni
eller laser mer i SISU Idrottsbockers mate-
rial Samarbetsovningar kan ni fa atskilligt
manga fler tips.

Upplagget for varje gang ni ses ar flexibelt
och gar att anpassa efter hur mycket tid ni
har. Har ser ni ett exempel pa hur ett upp-
lagg kan se ut.

Checka in (5 min)
Samarbetsovning (10 min)
Huvudovning (25 min)
Checka ut (5 min)

Vasterbotten




Checka in

Samla gruppen i en cirkel, sa att alla kan se varandra. Att checka in innebar att alla i laget far utrym-
me att sdga nagot och ar en metod for att skapa ett tryggt utrymme och tillit till varandra i gruppen.
Na&r ni checkar in &r det viktigt att alla & pa samma niva, sa om till exempel laget sitter ner, sitter &ven
ledare. Ledaren stéller sedan en fraga som alla i laget far svara pa.

Fraga till exempel:

Vad éar viktigt for dig?

Vad har du for kansla just nu?
Vad vill du fokusera pa idag?
Vilken vardering ar viktig for dig?

Fragan borde efterstrdva att ga djupare &n
bara "Hur mar du?” Lat alla dela nagot om
vilka de éar, sina personliga kanslor, tankar
och asikter.

Genom att checka in ger du utrymme for
att alla ska bli sedda, kdnna sig viktiga och
vardefulla, samt mojligheten for alla indi-
vider att knyta an till varandra. Du ger de
aktiva mojlighet att fokusera, lagga at sidan
vad de kom ifran och istéllet fokusera pa var
de ar nu. Det kommer skapa en bra kansla
samt ge Okat fokus och en positiv attityd
infor fortsattningen. Incheckningen kommer
ocksa ge dig som ledare en djupare forsta-
else for hur de aktiva mar.

En check-in gors bast i en cirkel, dar alla
ser varandra. Beroende pa hur lang tid du
som ledare prioriterar till en check-in kan du
gOra pa tva olika sétt. Det forsta ar att alla
svarar en och en i den ordning som de sitter
eller star. Att ga laget runt kan kannas tryggt
eftersom vi da vet vad som kommer héanda -
det ar forutsagbart. Det gar vanligtvis ocksa
relativt snabbt.

Ett annat alternativ &r att anvanda sig av
“popcorn-metoden”, som innebar att vem
som helst i ringen far svara nar hen kanner
sig redo. Alltsa, precis som nér ett majskorn
ar redo att bli ett popcorn, sa poppar den.
Popcornmetoden tar vanligtvis langre tid
och kan skapa en del osékerhet, eftersom
man aldrig vet vem som kommer svara har-
nast, och nar det blir ens tur. Daremot, kan
popcorn-metoden & andra sidan resultera

i starkare trygghet och fortroende inom
gruppen langsiktigt, eftersom man kanner
att man kan lita pa varandra.

Som ledare ar det viktigt att vi reagerar
likadant pa allas check-in. Om vi skulle re-
agera olika kan det resultera i att de aktiva
checkar in med det de tror att ledarna vill
hora, istallet for att dela vad det verkligen
tycker och kanner. Efter varje spelares
check in kan du saga “tack”, nicka eller
reagera med annan bekréftelse, sa lange du
bekréaftar alla aktiva pd samma satt.

Checka ut

Nar det kommer till utcheckningen, ar det
precis samma sak. Gruppen samlas i en
cirkel med dig och du stéller en fraga om
de aktivas kanslor och/eller varderingar, en
fraga som alla kan svara pa. Att avrunda
med en utcheckning ar ett bra satt att samla
gruppen och avsluta passet pa.

Att checka in (och ut) &r en av de viktigaste metoderna som den globala organisationen
Futebol da forca (FDF) anvander sig av. FDF arbetar for att skapa trygga platser dar tjejer
kan utveckla sin sjalvkansla och medvetenhet om deras rattigheter. Metoden gar sa klart

utmarkt att anvanda &ven for killgrupper.

Genom regelbundna incheckningar kommer du kunna se och upptacka monster hos dina
aktiva, och pa sa satt forsta vilka av dem som till exempel kan beh6va extra stod.

Med andra ord. Anvand garna metoden varje traning!




Samspel — Sta pa led

Halsa alla valkomna och ber&tta vad traffen ska handla om. Checka darefter in och starta sedan
6évningen. Innan ni avslutar checkar ni ocksa ut.

DEL 1 DEL 2

Be gruppen stélla sig pa led. Utifran en Avsluta med att tillsammans med gruppen
fraga eller uppmaning fran dig som ledare reflektera kring 6vningen. Stall gdrna

ska deltagarna placera om sig i ledet. frdgor som:

Exempelvis "Vilken manad &r du fodd”?

Januari ska sta langst fram och december « Hur var kanslan?

langst bak. N&ar de &r klara later du var och « Vad hande i évningen?

en sdga vilken manad de &r fodda. Pa sa - Var det svart eller att?

satt far alla sédga ndgot och samtidigt far - Larde ni er nagot?

de mer kunskap om varandra.

Fler exempelfragor:

- Stéll er i alfabetisk ordning efter férnamn;
a—o0.

- Stéll er i ordning utifran efternamnen.

« Stéll er i ordning utifran hur langa era
namn ar. Langst till kortast.

. Stéll er efter farg pa tréjan. Ljusast till
morkast.

« Stéll er efter nar ni klev upp pa morgonen.
Tidigast till senast.

MATERIAL Inget

Oavsett om du &r ledare for barn, ungdomar eller vuxna i en lagidrott eller individuell
idrott sa har du sakert upplevt hur viktigt det ar att gruppen fungerar bra tillsammans.
En val sammansvetsad grupp kanner trygghet och tillit till varandra och vagar darfor
mer. Denna och &vriga samspelsévningars syfte ar just att 6ka gruppens tillit till varan-
dra och skapa en trygg miljo.

Tank igenom syftet med évningen och valj fragestaliningar utifran det.
Oftast ar det bra om deltagarna star sa de kan se varandra.
Undvik personliga fragor som &r relaterade till utseende, langd, skostorlek o.s.v.




Samspel — En 6de 0

Halsa alla valkomna och berétta vad traffen ska handla om. Checka darefter in och starta sedan
6évningen. Innan ni avslutar checkar ni ocksa ut.

DEL 1 DEL 2

Sétt er i en ring. Beréatta att ni befinner er Avsluta med att tillsammans med gruppen
pa en Ode 0 efter att ert flygplan har gatt reflektera kring 6vningen. Stall garna fragor
sonder och kraschat mitt ute i havet. Lyck- som:

ligtvis kunde ni simma till 6n. Alla deltagare

far mojlighet att ta med en grej till 6n. Vad « Hur var kénslan?

tar de med sig? Be alla att under tystnad - Vad hande i 6vningen?

fundera ndgra minuter sjalva pa vad de tar « Var det svart eller Iatt?

med sig. Nar gruppen har funderat klart ber . Lérde ni er ndgot?

du alla att beratta vad de har valt att ta med
sig och varfor.

Antingen kan ni ga i tur och ordning nar
deltagarna far beratta. Det skapar forutség-
barhet och en trygghet att veta nar det ar
dags for mig att prata. Om du tror det funkar
kan du sléppa ordet fritt till den som k&nner
for att beratta. Viktigt att du som ledare tar
ansvar for att alla far prata och att vanta in

gruppen.

MATERIAL Inget.

Oavsett om du ar ledare for barn, ungdomar eller vuxna i en lagidrott eller individuell
idrott sa har du sékert upplevt hur viktigt det ar att gruppen fungerar bra tillsammans.
En val sammansvetsad grupp kanner trygghet och tillit till varandra och vagar darfor
mer. Denna och 6vriga samspelsévningars syfte ar just att 6ka gruppens tillit till varan-

dra och skapa en trygg miljo.

Om det ar en ny grupp eller om den har nya medlemmar kan det vara bra att alla s&-
ger sitt namn innan de berattar vad de tar med sig.

Du kan variera 6vningen genom att deltagarna bara far ta med sig en sak som bor-
jar pa samma bokstav som deras namn.




Laget i gruppen

Halsa alla valkomna och berétta vad traffen ska handla om. Checka darefter in och starta sedan
6évningen. Innan ni avslutar checkar ni ocksa ut.

Del 1

Satt er i en ring. Dela ut asiktskorten till
varje deltagare, ett gront, ett gult och ett
rott. Las upp ett pastdende och be delta-
garna ta stallning genom att halla upp ett
av asiktskorten.

Stammer Tveksamt, Stammer
helt vet inte, inte alls
ibland

Om en deltagare inte vill svara pa en
fraga &r det helt ok. Ha tdlamod och lat
det komma. | takt med att gruppen blir
tryggare kommer fler vaga och vilja ta
plats.

Efter varje pastdende fragar du om na-
gon vill kommentera eller beratta varfor
de har valt just den fargen.

Du kan ocksa be de som valt respekti-
ve farg resa sig, stalla sig ihop och prata
om varfor de valt just den fargen. Fraga
om nagon vill kommentera eller berétta
vad de i gruppen har pratat om. Viktigt
att du som ledare bekréftar allas asikter.
Genom det kommer allas upplevelse bli
legitim. Darefter ber du alla satta sig igen
och du laser ett nytt pastaende.

Aldre deltagare

- Vi pratar med varandra pa ett satt som stédrker och
bekraftar alla i gruppen.

« Vi anvander ord och/eller skamt som kan vara stétande
i och utanfor omkladningsrummet.

- Hos oss ar det viktigt att vi hjalps at att sdga ifrdn nar
ndgot opassande uttryck anvands.

- Vi pratar skit om varandra nar personen inte narvarar.

- Vi anser att alla ar lika mycket vérda i var grupp.

« | var grupp bestémmer de med hogre status mer och
har lattare att bli lyssnade pa.

- Vi anvander inte rasistiska eller uttryck och skamt.

- Vi upptrader professionellt mot motstandare och
domare.

Yngre deltagare

« Vi ar bra pa att peppa varandra i var grupp.

« Vi svér inte at varandra eller kallar varandra for fula ord.

« Vi svér inte at ndgon annan eller kallar ndgon annan
for taskiga saker. Exempelvis ndgon pa skolan.

- Vi sdger ifrdn om nagon sdger dumma saker.

« Vi pratar inte daligt om nagon bakom personens rygg.

« | var grupp finns det vissa som far bestdmma mer an
andra.

- Hos oss ar det ok att gbéra misstag utan att nagon
klagar eller kommenterar.

. Vi skriker inte pa motstdndare eller domare under
vara matcher/tavlingar.

MATERIAL Asiktskort

Att skapa en trygg miljo for barnen att idrotta i &r en av foreningens och ledarnas vikti-

gaste uppgifter.

Den har 6vningen syftar till att prata om vad dina aktiva tycker om miljon i gruppen
just nu och hur ni kan gora den annu battre.

Anpassa garna pasaendena till din grupp. Byt ut, omformulera eller skapa nya
pastaenden utifran vad ni vill uppna med 6vningen.




Halsa alla valkomna och berétta vad traffen ska handla om. Checka darefter in och starta sedan
6évningen. Innan ni avslutar checkar ni ocksa ut.

DEL 1

Dela in gruppen i smagrupper om fyra till fem personer i varje. Ge varje grupp en av utma-
ningarna nedan. Utmaningarna utférs samtidigt. Om ni har tid far ni garna byta utmaningar

och ta er an fler.

Ho6g staty
Tillsammans ska ni med hjélp av era kroppar
bygga en sa hog staty som maijligt.

Bred staty
Tillsammans ska ni bygga en sa bred staty
som mojligt.

Muren

Ni ska hjélpas at sa att alla klarar av att kl&tt-
ra over ett hinder (du som ledare staller ut
ett hinder, kanske en stol eller annat som &r
utmanande).

MATERIAL

Elsténgslet

Ni ska hjélpas at sa att alla tar sig 6ver "el-
stangslet” utan att nudda det. Elstéangslet ar
ett rep/snére som ni ledare haller i eller har
knutit upp. Har ni inget rep gar forstas bra
att tanka sig ett elstangsel.

Trasket

Ni ska med hjalp av stockarna (exempelvis
Ad-papper) ta er over trasket. Ni far bara sta
pa stockarna. DU som ledare delar ut ett
papper mindre &n antalet deltagare.

Olika saker som bildar hinder/hjalpmedel. Exempelvis en stol, ett rep eller Ad-ark.

Oavsett om du ar ledare for barn, ungdomar eller vuxna i en lagidrott eller individuell
idrott sa har du sékert upplevt hur viktigt det ar att gruppen fungerar bra tillsammans.
En val sammansvetsad grupp kanner trygghet och tillit till varandra och vagar darfor
mer. Denna och ovriga samspelsévningars syfte ar just att 6ka gruppens tillit till varan-
dra och skapa en trygg miljo.




DEL 2

Efter varje utmaning ska gruppen fun-
dera over vilka egenskaper de tyckte
att de behovde for att klara de olika
gruppovningarna. Detta gors gemen-
samt i gruppen. Du som ledare markerar

med ett kryss.

Som avslutning ber du deltagarna funde-

ra dver vilka egenskaper som ar viktiga

for er idrott.

Hog staty

Bred staty

Muren

DEL 3

Avsluta med att tillsammans med grup-
pen reflektera kring 6vningen. Stall
garna fragor som:

« Hur var kanslan?

« Vad hande i 6vningen?

« Var det svart eller 14tt?

« Hur kom ni fram till hur ni skulle 10sa
utmaningen?

. Larde ni er ndgot?

Stall garna fragor kring egenskaperna de
tycker att laget eller gruppen behdver.
Prata gdrna om hur viktigt det ar att det
finns en bra mix av egenskaper, att alla
ar viktiga och svara att ta bort.

Elstangslet | Trasket

Samarbete

Styrka

Snabbhet

Koordination

Smidighet

Reaktionsféormaga

Lyssna pa varandra

Prata med varandra

Trygghet

Kamratskap

Laganda

Uthallighet

Er idrott




Trygghet i omkladningsrummet

Halsa alla valkomna och ber&tta vad traffen ska handla om. Checka darefter in och starta sedan
6évningen. Innan ni avslutar checkar ni ocksa ut.

DEL 1

Dela in gruppen i mindre smagrupper. Vilj ut ett av casen pa nésta sida och lds upp
det. Be smagrupperna att diskutera och reflektera. Anvand garna stodfragorna under
casen. Efter att smagrupperna har diskuterat en stund bryter ni och varje grupp far
chans att beratta for 6vriga vad de har pratat om. Har ni tid kan ni fortsatta med ett

nytt case.

MATERIAL Inget

Att skapa en trygg miljo for barnen att idrotta i ar en av foreningens och ledarnas vikti-

gaste uppgifter.
Den hér 6vningen hanger ihop med den forra och syftar till att prata om vad dina

aktiva tycker om miljon i gruppen just nu och hur ni kan géra den annu battre.




Trygghet i omkladningsrummet

Ny i ganget

Casper och hans familj har precis flyttat och
nu ska han borja i ert lag/tréaningsgrupp.
Casper alskar *er idrott* och har langtat efter
att fa fortsatta tréna, precis som han gjorde
innan de flyttade. Men Casper ar superner-
vOs infor forsta traningen. Kommer han fa
kompisar? Ar trénarna schyssta? Kommer han
trivas? Sadana fragor funderar Casper pa och
nu ska ni fa fundera lite.

- Hur kan ni i laget/traningsgruppen gora for
att Casper ska kanna sig valkommen?

« Hur kan ni gora for att ingen ska kénna sig
utanfor, aven om man inte ar ny?

- Kom pa tva roliga saker ni skulle vilja gora
med laget/traningsgruppen?

Du som ledare fdr gdrna forklara pa ett en-
kelt sdtt att det handlar om sociala aktiviteter
utanfér den ordinarie tréningen.

Oppet mal

Det &r en jamn match mot arkerivalerna.
Bada lagen vill verkligen vinna. | slutsekun-
derna kommer Hanna fri med malvakten.
Hon fintar bort henne och ska bara lagga in
pucken i 6ppet mal. Men just som hon ska
skjuta far hon ett felskér, tappar balansen och
missar pucken som glider langt utanfor malet.
Hanna blir bdde besviken och ledsen. Hur
kunde hon missa? Kommer lagkompisarna

bli arga? Vad ska tréanarna och foréldrarna

pa laktaren saga? Hanna tycker det &r riktigt
tungt att ga ut till omkladningsrummet efter
matchen.

Om du var Hanna, hur skulle du vilja att...

- dina lagkompisar agerar? Vad ska de sdga
och gora?

- dina trénare agerar? Vad ska de sdga
och gora?

. fordldrarna pa laktaren agerar? Vad ska de
sdga och gora?

Kom dverens om hur ni i laget kan stotta

varandra nér det inte riktigt gar som man har

tankt sig.

Misstag dr en viktig del i IGrandet. Det som
dr avgérande dr hur ni som grupp hanterar
dem. Om alla ér sékra pd att de inte riskerar
att fa skdéll eller kommentarer fran kompisar
och trédnare kommer ni fd en grupp som dr
trygg. En trygg grupp ger individer som vdg-
ar testa nya saker, ténja sina grdnser samt
att de bdde trivs bdttre och presterar bdttre.
Win-win helt enkelt.

Jag sag dig pa Snapchat

Det ar bestamt att alla ska byta om och
duscha i omkladningsrummet efter traningen.
Manga tycker det &r laskigt att visa sin kropp
for andra och ibland hander det att kroppar
kommenteras. Manga tycker det ar laskigt
for att det ibland &ven hander andra grejer i
omkladningsrummet. Mobiltelefoner anvands
och en gang lades ett klipp ut pd Snapchat.

- Vilka regler vill ni ha for Ert omkladnings-
rum?

Reglerna kan exempelvis handla om:

« Vad som sags

« Hur man pratar om och med varandra, men
aven hur man pratar om andra

« Hur mobiltelefoner anvands

Barn och ungdomar pekar ofta ut omkldéd-
ningsrummet som den minst trygga platsen i
en idrottsférening. Som ledare dr det viktigt
att kdnna till och ocksd vara nérvarande. En
annan viktig del dr att faktiskt prata med bar-
nen och ungdomarna om hur ni kan skapa
ett tryggt omklddningsrum.




Skapa en kultur

Halsa alla valkomna och beratta vad traffen ska handla om. Checka darefter in och starta sedan
oévningen. Innan ni avslutar checkar ni ocksa ut.

DEL 1

Dela in deltagarna i mindre grupper. Ga
igenom ovningen och darefter ber du
dem att svara pa frdgorna i rutorna pa
nasta sida.

DEL 3

Som ledare sammanfattar du samtalen.
Du kan med fordel ta med det ifyllda bla-
det med rutorna och sétta upp det pa ett
stalle dar det syns for alla i gruppen. Du

kan ocksa skicka ut det till alla foraldrar
eller beratta om arbetet vid nasta forald-
DEL 2 ramote.
Alla grupper far beratta var de har
kommit fram till samtidigt som du noterar
svaren. Du som ledare kan fa hjalpa till
att stalla vissa foljdfragor eller be delta-
garna att beskriva vad de menar. Viktigt
for att alla ska ha samma bild av vad ord
och begrepp betyder.

MATERIAL Eventuellt papper och penna till deltagarna.

Den har 6vningen ar en process for att skapa en gemensam kultur. Tillsammans i
gruppen kommer ni 6verens om vilka beteenden och forhallningssatt ni vill ha. Bade
for de aktiva, men aven for ledare och foraldrar. Att ha gemensamma “spelregler”
bidrar till bade okad trygghet och storre fortroende for varandra i gruppen.

. Séatt upp planschen pa ett stalle dar alla kan se den.

. Kommunicera era regler och forhallningssatt till foraldrarna. De kan hjélpa bade barn
och ledare att skapa en schysst kultur.




Skapa en kultur

DET HAR SKA VI GORA FOR ATT ALLA
SKA TRIVAS OCH MA BRA

DET HAR SKA VI SAGA TILL
VARANDRA

DET HAR VILL VI ATT VARA
FORALDRAR SKA SAGA OCH GORA

DET HAR VILL VI ATT VARA TRANARE
SKA SAGA OCH GORA




