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Inledning

I din hand haller du just nu ett superviktigt
material. Det &r ett material med potential att
forandra och forbattra. Eller egentligen ar det ju
inte materialet i sig som foréndrar och forbéattrar.
Materialet &r ju forstas bara verktyget. Den riktiga
férandringen star du och din grupp for. Vi vet att
det ar stora ord och att vi kanske lovar mycket.
Men det &r sa vi ser pa det. Om vara barn och
ungdomar moéts av en idrott som forsoker vara
allt det dar vi vill att den ska vara — kamratlig,
rolig, utvecklande, demokratisk, jamstalld och
jamlik — tror vi namligen att barnen och ungdo-
marna kommer att trivas, fortsatta idrotta, utveck-
las, kanske ta OS-medaljer eller sjalva bli ledare

i framtiden. Men det kanske viktigaste av allt, vi
tror de kommer vara schyssta kompisar.

Med hjélp av det har haftet kan Du bidra till en
jamstalld idrott med siktet instéllt pa en miljo
dar machokultur, sexism, rasism och homofobi
aldrig accepteras. Férhoppningsvis kommer ni
ha bra snack kring vilka forvantningar som finns
pa killar och tjejer, hur ni kan skapa en schysst
kultur i gruppen eller hur ni skapar trygghet i
omkladningsrummet. Var forhoppning &r ocksa
att 6vningarna ska hjalpa er att fa battre sam-
manhalining, storre forstaelse for varandra och
andra, men daven mer kunskap om jamstalldhet
och normer.

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

SNACKA OM DET

For vem?

- Tjejer och killar

« Hogstadiet och gymnasiet

- Lagidrott och individuell idrott

Materialet ar anpassat for bade tjejer och killar
som finns inom ungdomsidrotten, bade lagidrott
och individuell idrott. Ovningarna vi har valt ut
passar allra bast for ungdomar i hogstadie- och
gymnasiealdern.

Hur gar det till?

Det ska vara latt att snacka om jamstalldhet,
beteende och varderingar. Vem som helst ska
kunna arbeta med materialet, i sitt lag eller sin
traningsgrupp, utan att behdva vara expert i
amnet.

Ta er igenom héftets olika delar. Ni valjer sjalva
om ni arbetar med en del i taget eller flera vid
samma tillfalle. Det finns ingen given start- eller
slutsida. Ni avgor darfor helt sjélva i vilken ord-
ning ni tar er an héftet. Det finns en enkel guide
eller ett kdrschema till varje del som ett stod till
dig som ska leda samtalen.

Tips

Starta garna era traffar med att checka in. Nar
gruppen har lart sig metoden ar det ett utmarkt
verktyg att anvanda sig av aven vid era tranings-
tillfallen.

Starta garna era traffar med att checka in. Nar gruppen har lart sig metoden ar det ett

utmarkt verktyg att anvanda sig av dven vid era traningstillfallen.
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Samla gruppen i en cirkel, sa att alla kan se varandra. Att checka in innebar att alla i gruppen far utrymme att
saga nagot och dr en metod for att skapa ett tryggt utrymme och tillit till varandra i gruppen. Nar ni checkar in
ar det viktigt att alla 4r pa samma niva, sa om till exempel gruppen sitter ner, sitter dven ledare. Ledaren stéller

sedan en fraga som alla i gruppen far svara pa.

Fraga till exempel:

- Vad ar viktigt for dig?

« Vad har du for kénsla just nu?

- Vad vill du fokusera pa idag?

« Vilken védrdering ar viktig for dig?

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

Genom att checka in ger du utrymme for att alla
ska bli sedda, kanna sig viktiga och vardefulla,
samt mojligheten for alla individer att knyta an till
varandra. Du ger de aktiva magjlighet att fokuse-
ra, ldgga &t sidan vad de kom ifran och istéllet
fokusera pa var de &r nu. Det kommer skapa en
bra kénsla samt ge 6kat fokus och en positiv at-
tityd infor fortsattningen. Incheckningen kommer
ocksa ge dig som ledare en djupare forstaelse
for hur de aktiva mar.

En check-in gors bast i en cirkel, dér alla ser
varandra. Beroende pa hur lang tid du som led-
are prioriterar till en check-in kan du gora pa tva
olika satt. 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 handa - det ar forutsagbart. Det gar
vanligtvis ocksa relativt snabbt.

Ett annat alternativ ar att anvanda sig av
"popcorn-metoden”, som innebar att vem som
helst i ringen far svara nar hen kédnner sig redo.

Alltsa, precis som nér ett majskorn &r redo att bli
ett popcorn, sa poppar den. Popcorn-

metoden tar vanligtvis langre tid och kan skapa
en del osdkerhet, eftersom man aldrig vet vem
som kommer svara harnast, och nér det blir ens
tur. Daremot, kan popcorn-metoden & andra
sidan resultera i starkare trygghet och fértroende
inom gruppen langsiktigt, eftersom man kénner
att man kan lita pa varandra.

Som ledare &r det viktigt att vi reagerar likadant
pa allas check-in. Om vi skulle reagera olika kan
det resultera i att de aktiva checkar in med det
de tror att ledarna vill hora, istéllet for att dela
vad det verkligen tycker och kanner. Efter varje
spelares check in kan du sédga “tack”, nicka eller
reagera med annan bekréaftelse, sa lange du
bekréftar alla aktiva pa samma sétt.

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 kénslor
och/eller vérderingar, en fraga som alla kan svara
pa. Att avrunda med en utcheckning &r 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 aven for killgrupper.

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

Med andra ord. Anvand garna metoden varje traning!




Gruppens spelregler

Ta er igenom de olika delarna och skapa gemensamma regler
och forhallningssatt fér gruppen.

Del 1 Del 3

Dela in deltagarna i mindre grupper. Be dem Be sedan deltagarna diskutera i mindre grupper
dérefter att prata om vad som é&r ett ok beteen- igen, denna gang om vad som inte &r ett okej be-
de, bade i sjélva idrottsaktiviteten och utanfor. teende mot varandra, bade under idrottsaktivitet
Uppmana deltagarna att vara sa konkreta som och utanfor. Uppmana deltagarna att vara sa kon-
mojligt. Uttrycket att vara schyssta behover vida- kreta som mgjligt. Uttrycket inte vara oschyssta
reutvecklas. Fa deltagarna i sa fall att diskutera behdver vidareutvecklas. Fa deltagarna i sa fall
hur de ar nar de ar schyssta med varandra och att diskutera hur de &r nar de ar oschyssta med
vad de gor (beteenden) da. varandra och vad de gor (beteenden) da.

Del 2 Del 4

Varje grupp ska nu ta ut de tre viktigaste sakerna  Varje grupp ska nu ta ut de tre viktigaste be-
som de pratat om och som de tycker ar ett bra teendena som inte ar ok. Sammanfatta genom
beteende. Sammanfatta genom att prata i stor- att prata i storgrupp om vad varje mindre grupp
grupp om vad varje mindre grupp kommit fram kommit fram till.

till.

Du som ledare noterar gruppernas svar och till
Du som ledare noterar gruppernas svar och till nasta gang har du sammanstallt svaren och fyllt i
nasta gang har du sammanstallt svaren och fyliti  pratbubblorna.
pratbubblorna.

MATERIAL Papper och penna till grupperna samt till dig som ledare.

Den har 6vningen ar en process for att skapa en gemensam kultur. Tillsammans i grup-
pen kommer ni 6verens om vilka beteenden och férhallningssatt ni vill ha. Bade for de
aktiva, men dven for ledare och foraldrar. Att ha gemensamma “spelregler” bidrar fill
bade okad trygghet och storre fértroende for varandra i gruppen.

Satt upp reglerna pa ett stalle dar alla kan se den.
Kommunicera era regler och forhallningssatt till alla omkring laget, exempelvis forald-
ragruppen. De kan hjadlpa bade ungdomar och ledare att skapa en schysst kultur.




vdrdering dren

om vad som va rdering OCh va rdeg ru nd

och positivt,
ga om vad som

Foreningens varderingar
Del 1

Om foreningen redan har en tydlig vardegrund
med nedskrivna varderingar, vardeord, policy,
ledstjarnor eller liknande, ha med dem som un-
derlag. Skriv upp dem i haftet.

Del 2
Dela in deltagarna i mindre grupper. Be dem over
vad foreningens varderingar betyder for dem.

Del 3

Varje mindre grupp far redovisa det de har
kommit fram till. Reflektera sedan i storgrupp och
skriv ner det ni kommer fram till.

MATERIAL Papper och pennor till varje grupp

Att gora foreningens vardegrund kand samt att bryta ner den till just ert lag eller

traningsgrupp.

Ga girna igenom denna ruta innan ni pratar om exempelvis foreningens

varderingar. Definitionen av varderingar ska ge gruppen samma utgangspunkt
i kommande diskussioner.




ATT BLI
SEDD OCH
VARA EN
DEL AV

EN GRUPP

Att bli sedd och vara en del av
en grupp Gruppovning

Genomfér en av samspelsovningarna nedan. Det gar utmarkt att komma tillbaka
till den hér rutan flera ganger under en sdsong.

Borja med att hdlsa valkomna och beratta vad traffen ska handla om. Checka
darefter in och starta sedan 6vningen. Innan ni avslutar checkar ni ocksa ut.

Tjena!

Del 1

Forklara att deltagarna ska ga runt och hélsa

pa varandra pa olika sétt. Exempelvis via en
handskakning eller en high five. Du som ledare
valjer hur de héalsar. Vid varje halsning sager
deltagarna hej, tjena eller nagot liknande foljt av

Del 2

Samla deltagarna i en ring och sammanfatta
ovningen med att beréatta att det ar viktigt for alla
att bli hdlsade pa dven en vanlig tréning, att jag
som person "hdjs” av att ndgon ser och bekraftar
mig. Be garna gruppen reflektera kring évningen.

namnet pa den de halsar pa.

« Hur var kanslan?

Exempel: . Vad hénde i 6vningen?

Du: Halsa pa varandra med en high five. . Var det svart eller |5tt?

Deltagare: *High five* —Hej Wilma! —Hej Maryam! - Lérde ni er nagot?

Borja enkelt med en handskakning eller en high
five. Utveckla 6vningen genom att lata deltagar-
na hélsa pa varandra pa manga olika satt.

Exempel pa hélsningssatt:
« En kram
« Som en elefant

- Hoger hand halsar pa hoger fot

Lat 6vningen paga tills alla har hélsat pa varandra
och pa nagra olika satt.

MATERIAL Inget.

Oavsett om du ar 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 kdnner trygghet och tillit till varandra och vagar darfér mer.
Denna och 6vriga samspelsévningars syfte ar just att 6ka gruppens tillit till varandra och
skapa en trygg miljo.




ATT BLI
SEDD OCH
VARA EN
DEL AV

EN GRUPP

Se varandra och byt plats
Del 1

Deltagarna samlas i en ring. Ar ni manga, fler &n
15, kan ni dela in gruppen i tva ringar.

Under 6vningen ska alla vara helt tysta. Deltaga-
re ska forsoka fa 6gonkontakt med ndgon annan
i ringen och darefter byta plats med varandra
utan att sdga nagot. N&r de har bytt plats ska de
fa dgonkontakt med nagon annan och darefter
byta plats pa nytt. De far inte byta plats med den
som star bredvid. Alla deltagare i ringen ska vara
aktiva samtidigt och dvningen &r inte slut forran
alla har bytt plats med alla.

Att bli sedd och vara en del
av en grupp Gruppovning

Genomfoér samspelsévningen nedan. Det gar utmarkt att komma tillbaka till den
hir rutan flera ganger under en sisong.

Borja med att hdlsa vilkomna och beritta vad triffen ska handla om. Checka
déarefter in och starta sedan 6vningen. Innan ni avslutar checkar ni ocksa ut.

Del 2

Efterat samlas ni och sammanfattar Gvningen
med att prata om hur viktigt det &r att bli sedd
och bekraftad och att det ar viktigt for alla att bli
hélsade pa dven en vanlig tréning. Be gruppen
reflektera kring ovningen. Fraga gédrna ocksa om
de tranade pa nagot annat &n att se varandra.
Till exempel trénade de pa att kommunicera med
o6gon och kroppssprak.

« Hur var kanslan?

- Vad hande i 6vningen?
. Var det svart eller 14tt?
. Larde ni er nagot?

MATERIAL Inget.

Oavsett om du ar 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 6vriga samspelsdvningars syfte ar just att 6ka gruppens tillit till varandra och
skapa en trygg miljo.




HUR TANKER OCH
GOR DU HAR? Hur ténker och goér du hir?

Du mirier att en | din grupp Ar lite wtanfte och
oftast far sig sjalv.

D) O it v o v s, vaed e chy vt ot
dine laghom gt

ngukomphar glemdy eer 58t
°

‘mnare goede oler 12
B e B e Dela in gruppen'l mindre smagrupper. Lds u.p'ap cafen i ru"tan.oTa etti tf\get. Be sma-
e L R L e B grupperna att diskutera och reflektera. Anvand garna stodfragorna har nedan. Efter att

1l exempel folk pd skolan, Ofta de tlk:

Men v skaetar p bara. Elr e e e i smagrupperna har diskuterat en stund bryter ni och varje grupp far chans att beritta
sEERRN for 6vriga vad de har pratat om. Har ni tid kan ni fortsitta med ett nytt case

A. C.

Du mérker att en lagkamrat/tréningskompis &  Nagon anvéincjer mobilkameran'? om.l.(léidr.nings:

lite utanfér och oftast fér sig sjalv. rummet. En gang hamnade ett lattklatt klipp pa
Snapchat.

« Om det var du som var utanfor, vad hade du
velat att dina lagkompisar/traningskompisar

gjorde eller sa? - Vilka regler ska gélla i ert omkladningsrum?
. Om det var du som var utanfér. vad hade du - Vad kan bidra till ett otryggt omkladningsrum?
velat att dina tranare gjorde eller sa? - Vad bidrar till ett tryggt omkladningsrum?
Notera gdrna ungdomarnas svar och dterkom Notera gdrna ungdomarnas svar och dterkom
till dem under sdsongen. Svaren hjdlper er att till dem under sésongen. Svaren hjélper er att
skapa ett schysst klimat i gruppen. skapa ett schysst klimat i gruppen.
B.

Nagra i laget/tréaningsgruppen sédger nedsét-
tande kommentarer om andra. Till exempel
utseende, vilka kldder som baérs eller om hur
de &r som personer. Det pratas bade om killar/
tjejer i gruppen och andra, till exempel folk pa
skolan. Ofta lagger de till: -Men vi skamtar ju
bara. Eller: -Lite far man vél tala, jag menade ju
ingetilla.

« Hur skulle du vilja att ni pratade om varandra i
laget/traningsgruppen?
« Hur skulle ni vilja att ni pratade om andra?

Notera gdrna ungdomarnas svar och dterkom
till dem under sdsongen. Svaren hjdlper er att
skapa ett schysst klimat i gruppen.

MATERIAL Inget.

Att skapa en trygg miljo for barnen att idrotta i ar en av foreningens och ledarnas vikti-
gasteuppgifter. Den har 6vningen syftar till att prata om vad dina aktiva tycker om miljon
i gruppen just nu och hur ni kan géra den annu battre.
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Tillsammans blir vi starka
Samarbetsovning

Genomf6r en av samspelsdvningarna nedan. Det gar utmarkt att komma
tillbaka till den har rutan flera ganger under en sdsong. Det gar ocksa bra

att anvinda nagon av samarbetsévningarna som uppvarmning innan nagon

- thiete

Knuten
Del 1

Samla deltagarna i en ring. Be dem att blunda.
Darefter ska alla strécka fram och korsa hander-
na, ga in mot mitten och fatta tag i de andras
hénder. Bara en hand far fatta tag i varje hand.
Sen ska trasslet redas ut sa att man star i en ring
igen utan att sléppa taget. Man far klattra, krypa
och fixa, men inte sléappa varandras hander.

Del 2
Avsluta med att tillsammans med gruppen reflek-
tera kring 6vningen. Stéll garna fragor som:

« Hur var kanslan?
« Vad hande i dvningen?
« Var det svart eller |4tt?

« Hur kom ni fram till hur ni skulle 16sa
utmaningen?

. Larde ni er nagot?

annan ruta eller varfor inte som ett inslag i ordinarie traning.

Satta sig i varandras kna

Del 1

Samla deltagarna i en ring. De ska sta tatt efter
varandra, vanda at samma hall. Pa en given
signal satter sig alla forsiktigt ned pa den bak-
omvarandes knan. Kontrollera att deltagarna star
lagom tatt och att ringen &ar rund. Kolla ocksa att
alla "sitter bra”. Den har dvningen ska ge en ge-
menskapskansla och du som leder bor vara noga
att avsluta ovningen vid lamplig tidpunkt.

Oka svéarighetsgraden genom att deltagarna ska
forsoka ga runt i ringen i denna sittande stallning.

Del 2
Avsluta med att tillsammans med gruppen reflek-
tera kring évningen. Stall garna fragor som:

« Hur var kanslan?
- Vad hande i 6vningen?
« Var det svart eller 15tt?

« Hur kom ni fram till hur ni skulle 16sa
utmaningen?

. Larde ni er nagot?

Att skapa en trygg miljo for barnen att idrotta i ar en av féreningens och ledarnas

viktigaste uppgifter. De har 6vningarna syftar till att prata om vad dina aktiva tycker om

miljon i gruppen just nu och hur ni kan géra den annu battre.
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Tillsammans blir vi starka
Samarbetsovning

Genomf6r samspelsévningen nedan. Det gar utmarkt att komma tillbaka till
den har rutan flera ganger under en sdsong. Det gar ocksa bra att anvanda

nagon av samarbetsdvningarna som uppvarmning innan nagon annan ruta

- thiete

Kroppspyramiden

Del 1

Dela in gruppen i smagrupper om fyra till
fem personer i varje. Ge varje grupp en av
utmaningarna nedan. Utmaningarna utférs
samtidigt. Om ni har tid far ni gérna byta
utmaningar och ta er an fler.

Hog staty
Tillsammans ska ni med hjalp av era kroppar
bygga en sa hog staty som majligt.

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

Muren

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

Elstingslet

Ni ska hjélpas at sa att alla tar sig 6ver "elstédng-

slet” utan att nudda det. Elsténgslet &r ett rep/
snore om ni ledare haller i eller har knutit upp.
Har ni inget rep gar forstas bra att tédnka 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 an antalet deltagare.

eller varfor inte som ett inslag i ordinarie trining.

Del 2

Avsluta med att tillsammans med gruppen
reflektera kring 6vningen. Stéll gérna fragor
som:

« Hur var kanslan?

- Vad hande i évningen?

- Var det svart eller |5tt?

« Hur kom ni fram till hur ni skulle 16sa
utmaningen?

. Larde ni er nagot?

Stéll garna fradgor kring egenskaperna de tycker
att laget eller gruppen behover. Prata garna om
hur viktigt det &r att det finns en bra mix av
egenskaper, att alla ar viktiga.

Olika saker som bildar hinder/hjalpmedel. Exempelvis en stol, ett rep eller A4-ark.
Egenskapsbladet och pennor till varje grupp

Oavsett om du ar 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 darfér mer. Denna
och dvriga samspelsdvningars syfte ar just att 6ka gruppens tillit till varandra och skapa en

trygg miljo.
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Tillsammans blir vi starka
Samarbetsovning

Genomf6r en av samspelsdvningarna nedan. Det gar utmarkt att komma
tillbaka till den har rutan flera ganger under en sdsong. Det gar ocksa bra

att anvinda nagon av samarbetsévningarna som uppvarmning innan nagon

- thiete

Rakna till...
Del 1

Samla deltagarna i en ring. Ge dem i uppgift

att tillsammans rékna till samma siffra som de

ar antal i gruppen. Om det till exempel ar 20
deltagare i gruppen sa ska de rékna till 20. Varje
deltagare far endast sdga en siffra var, och all ska
vara tysta forutom nar de sager sin siffra. Person
X borjar att sédga 1, sedan kan vem som vill séga
2, darefter sager nagon 3 och sa vidare. Sager
tva personer en siffra samtidigt maste raknandet
borja om fran boérjan. Deltagarna far inte séga
siffrorna i ordning sa som de sitter/star.

Del 2

Avsluta med att tillsammans med gruppen
reflektera kring 6vningen. Stall garna fragor
som:

« Hur var kanslan?
- Vad héande i dvningen?
- Var det svart eller |15tt?

« Hur kom ni fram till hur ni skulle 16sa
utmaningen?

. Larde ni er nagot?

annan ruta eller varfor inte som ett inslag i ordinarie traning.

Fritt fall
Del 1

Dela in gruppen i olika par, gdrna sa att deltagar-
na d&r med nagon de inte brukar vara med (det &r
dock en fordel om paren ar ungefar lika till 1angd
och storlek). Den ena personen star bakom sin
kamrat, i samma stéllning som nar man ska knuf-
fa pa en bil som fatt motorstopp, vilket innebar
en stor understédsyta (sta brett med latt bojda
ben). Den bakre personen lagger sina hander
pa den framres skuldror. Den framre spénner sin
kropp och lutar sig forsiktigt bakat. Den bakre
personen haller emot och gungar nu lugnt den
andre uppat och nedat med sma rérelser. N&r
denna lugna, gungande rérelse sker pa ett tryggt
satt kan man 6ka utmaningen i dvningen genom
att l1ata den bakre personen ta ett litet kort steg
bakat sa det blir en decimeterstor lucka till den
framre personens skuldror. Lat kamraten falla
och fanga tryggt upp. Det &r viktigt att bada
personerna ar medvetna om vad som kommer
att ske.

Del 2

Avsluta med att tillsammans med gruppen
reflektera kring 6vningen. Stall gdrna fragor
som:

« Hur var kanslan?
« Vad hande i 6vningen?
. Var det svart eller |5tt?

« Hur kom ni fram till hur ni skulle 16sa
utmaningen?

. Larde ni er nagot?

MATERIAL Inget.

Oavsett om du ar 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 darfér mer. Denna
och dvriga samspelsdvningars syfte ar just att 6ka gruppens tillit till varandra och skapa en

trygg miljo.




JAGTAR
STALLNING

] VA pranas mad varasclrs pd oo sl som stirkes och
bekriiftar. i motsats till ast trycka ner och hiinga wt

Jag tar stallning

[ Detiedobiblg wix phea misstag v grogm

[ Der bir ey aner homea soen ny dll vie gruppoch.
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Det hir dr en virderingsovning dar deltagarna ska férhalla sig till ett
antal pastaenden.

O ivirgrpe v vaea sigsly. Vi resp
warandra och vi liter alla war dem de &

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 deltagar—na ta stéllning
genom att halla upp ett av asiktskorten. Forst nar
du sager till, haller deltagarna upp det asiktskort
de valt.

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

Efter varje pastaende fragar du om nagon vill
kommentera eller berétta varfor de har valt just
den fargen. Du far ocksa stéd av ett antal foljdfra-
gor som kan vara lampliga att stalla.

Du kan ocksa be de som valt respektive farg resa
sig, stalla sig ihop och prata om varfor de valt
just den fargen. Fraga om nagon vill kommente-
ra eller beratta 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.

Vi pratar med varandra pa ett satt som starker
och bekréftar i motsats till att trycka ner och
hdnga ut.

. Ge exempel pa sadant som bekréftar
och starker

+ Ge exempel pd motsatsen

Det &r jobbigt att géra misstag i var grupp.
- Varfor kan det vara jobbigt att gora misstag?

- | vilka situationer kan det vara jobbigt
att gora fel?

- Vad kan vi gora for att det inte ska bli
sd jobbigt?

Ibland kan det vara tufft att prata om den egna
gruppen. Om du som ledare kdnner att det ar
sd. Be deltagarna istéllet att fundera i generella
termer som inte ar kopplat till vara sig de sjalva
eller till just er grupp.

Det &r Iatt att komma som ny till var grupp och
kdnna sig vdlkommen.

« Om du var ny i gruppen, hur skulle du
vilja bli mottagen av kompisarna?

« Om du var ny i gruppen, hur skulle du
vilja bli mottagen av tranarna?

Kom &verens om hur ni som grupp ska valkomna
nya kompisar. Prata ocksa om att det som namns
i samtalen galler alla nya grupper, inte bara inom
idrotten.

MATERIAL Asiktskorten

Att skapa en trygg miljo for barnen att idrotta i ar en av foreningens och ledarnas vikti-
gaste uppgifter. Den har évningen syftar till att prata om vad dina aktiva tycker om miljon

i gruppen just nu och hur ni kan goéra den annu battre.

Notera gdrna ungdomarnas svar och aterkom till dem under sdsongen.
Svaren hjalper er att skapa ett schysst klimat i gruppen.
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B e T B e Det har ar en virderingsovning dar deltagarna ska forhalla sig till ett

7 1vir grupp viigar alla siga vad de tycker, bidei
ningsrummet och pd trining

antal pastaenden.

O 1vargrupe T i sfalv, Vi reeps
warandra och vi Uter alla var dem de ir

1 var grupp anvéands ibland ord eller skamt som,
néar jag tanker efter, kan fa nagon att bli ledsen.

- Tror ni att ndgon som aldrig varit med i er
grupp skulle trivas med hur ni pratar och ar
med varandra?

- Anvdnder ni samma sprakbruk och attityd har
som hemma eller i skolan? Vad ar det som
skiljer?

Namn att det inte behdver ndgon i gruppen som
kanske blir ledsen. Det &r vanligt att det fore-
kommer skamt om andra som kan vara stotande,
men som inte uppfattas sa eftersom den egna
gruppen kan vara homogen. Exempelvis skamt
som ar sexistiska, skamt om andra kulturer eller
skamt om HBTQ-personer.

Vi upptrader professionellt mot motstandare
och domare

« Vad ar ett professionellt upptradande?
— Som aktiv

— Som tranare

I var grupp ar det Iatt att visa kdnslor och prata
om dem. Exempelvis nér jag ar arg, ledsen,
sorgsen, sarbar, glad, lycklig, kér, foralskad osv.

« Varfor ar det bra att i en grupp kunna prata om
hur man mar?

- Vad gor det svart att prata om kanslor?
- Vad gor det Iatt att prata om kanslor?

I var grupp vagar alla sidga vad de tycker. Bade
i omkladningsrummet och pa tréning.

- Tank dig in i en situation som &r trygg och du
vagar sdga vad du tycker utan att fundera. Hur
ar det dar? Hur ar stamningen? Hur tas det du
sager emot? Lyssnar alla?

. Vand pa det. Vad kan godra att man inte alltid vill
eller vagar saga vad man tycker?

Ibland kan det vara tufft att prata om den egna
gruppen. Om du som ledare kdnner att det ar
sd. Be deltagarna istéllet att fundera i generella
termer som inte ar kopplat till vara sig de sjalva
eller till just er grupp.

| var grupp &r det latt att vara sig sjalv. Vi
respekterar varandra och vi later alla vara dem
de ar.

« Vad ar det som gor att manniskor ibland gor
och ar som alla andra?

- Vad kan ni sjalva gora for att alla i gruppen ska
kunna kanna att de duger och att alla far vara
sig sjalva?

Som ledare kan du har prata om hur viktigt det
ar med olikheter. Olikheter berikar en grupp och
gor att man kan se andra perspektiv och infalls-
vinklar. Om olikheter respekteras kan de gora

er till en starkare grupp. | ett team behovs olika
styrkor och egenskaper. Men framforallt ar det en
grundléaggande rattighet att fa vara sig sjélv...

MATERIAL Asiktskorten

Att skapa en trygg miljo for barnen att idrotta i ar en av féreningens och ledarnas vikti-
gasteuppgifter. Den har dvningen syftar till att prata om vad dina aktiva tycker om miljon
i gruppen just nu och hur ni kan géra den annu battre.

Som ledare kan du har prata om hur viktigt det ar med olikheter. Olikheter berikar en grupp
och gor att man kan se andra perspektiv och infallsvinklar. Om olikheter respekteras kan de
gora er till en starkare grupp. | ett team behdvs olika styrkor och egenskaper. Men framfo-
rallt ar det en grundlaggande rattighet att fa vara sig sjélv...




TIPS PA VAGEN

Till dig som ér aktiv
=» Hilsa pd alla i laget/iriiningsgruppen néir
du kemmer till triningen!

=¥ Fundera pa em och nir dina erdval och
"skiimt” skulle kunna sira andra.Vad kan
du siga och ira istillet?

=¥ Var positiv, peppa och beriim andra
- det kommer att gira skillnad!

Till dig som ér ledare

=» Fundera pi vilka beteenden som du kan
firstirka hes dig siily och dina aktival

=# Vilka beteenden biir du ifrigasitta
och firindra?

Tips pa vagen

Tipsen ar riktade dels till deltagarna, dels till dig som ledare i det fortsatta

arbetet med era varderingar och beteenden.

Till dig som ar aktiv Till dig som ar ledare
- Halsa pad ALLA i laget/tréaningsgruppen nér du - Fundera pa vilka beteenden som du kan for-

kommer till trdningen!

starka hos dig sjalv och dina aktiva!

- Fundera pa om och nér dina ordval och "skamt”  « Vilka beteenden bor du ifragasatta och
skulle kunna sara andra. Vad kan du sdga och forandra?

gora istallet?

« Var positiv, peppa och berom andra — det kom-

mer att gora skillnad!



