Snacken vi behov

Goda samtal for en utvecklande
idrottsmiljo med idrottare som

h trygg
r bra

S
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Det goda samtalet \{//

Utbildningsmaterial for aktiva, ledare, tranare, vuxna

Snacken vi behdver ta ar ett material som syftar till att du som ledare och tréanare
ska kunna genomfdra utvecklande och nyfikna samtal med aktiva, ledare, trdnare
och vuxna vid sidan av sjalva "idrottsarenan”.

De goda samtalen bygger fortroende och skapar forutsattningar for den aktives
utbildning och utveckling rent idrottsligt men ocksa som person.

Samtalen kan forstas foras vid olika tillfallen och platser: fore eller efter traning, vid
lager, eller varfor inte som rutin att ha dessa moten 1 gang/ varje manad?

Materialet innehaller ett antal teman/amnen som ni kan traffas kring och samtala om,
givetvis utifran behov och dnskemal. Ni anvander saklart de fragor ni sjalva tycker
passar, andrar eller gor egna om ni hellre vill.

Tips for ett tryggt och utvecklande samtal:

* Lyssna for att forsta

 Utga fran att alla vill val

« Se till sa att alla far chans att prata
« Tillat deltagarna att tanka hogt

Registrera era samtalstillfallen som largrupper, har finns en manual fér hur du
registrerar utbildningstillfallen i IdrottOnline.
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https://www.rfsisu.se/globalassets/riksidrottsforbundet-rf-sisu-jamtland-harjedalen/dokument/dokumentbank/manualer/idrottonline-utbildning---snabbmanual.pdf?w=900&h=900

Kompis- och kamratskap

1. Nar har vi roligt i vart lag/traningsgrupp?
2. Nar ar det dalig stamning i vart lag/traningsgrupp?

3. Hur kan vi i laget/gruppen vara med och paverka kompis-
skapet?

4. Vad ar det basta med att vara med i vart lag/traningsgrupp?

5. Finns det nagot vi skulle kunna gora for att fa &nnu roligare
tilsammans?

6. Vad ar det basta med just din idrott tycker du?

7. Tank ut tre saker som du kan gora for att visa att du ar en
bra kompis.
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Ratt, fel och respekt

1. Varfor ar det viktigt att visa respekt mot varandra,
motspelare, domare m.f|?

2. Hur kan jag visa andra respekt?

3. Hur vill du att dina och andras vardnadshavare ska upptrada
nar de narvarar vid traning, match och tavling?

4. Ar det okej att lura till sig fordelar?
5. Varfor?/Varfor inte?

6. Kan du ge ett exempel pa bra upptradande inom idrotten
eller ditt lag/traningsgrupp?

7. Nar du tittar tv — har du sett t.ex. en filmning eller annat fusk
da? Vad hande? Vad tycker du om det?

8. Vems ansvar ar det att reglerna foljs?

1R\

o

! 74

‘-:...:-'-’
\ Jémtland-Hérjedalen



Stress, press, nervositet

1. Kéanner du ofta press och stress nar du idrottar? Varfor i sa
fall? Vad kan det bero pa? Vad tanker du pa da?

2. Blir du ofta nervds nar du idrottar? Varfor i sa fall? Vad kan
det bero pa? Vad tanker du pa da?

3. Gor du nagot speciellt for att bli mindre nervos eller
stressad?

4. Tycker du att ni i laget/traningsgruppen borde prata om detta
oftare?

5. Borde de vuxna vara med i samtalen kring detta ocksa?
6. Tycker du att det ar roligt eller jobbigt nar dina
vardnadshavare ar med pa traning, match eller tavling?

Varfor/Varfor inte?

7. Hur skulle du vilja att dina vardnadshavare agerar/beter sig
nar de ar med kring tradning, match eller tavling?
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Min/var idrott

1.

2.

3.

Har du nagon idol/forebild?
Varfor just henne/honom?

Vilka mal/drommar har du inom idrotten?

. Varfor idrottar du?

. Vem ska vara lagkapten eller liknande? Varfor? Hur ska vi

utse henne/honom?

. Vilka regler har vi i vart lag/traningsgrupp? Vad tycker du om

dem? Veml/vilka har bestamt de reglerna?

. Tranar du nagot sjalv vid sidan av laget/traningsgruppen?

Vad? Hur? Varfor?
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Skolan

1. Nar gor du dina laxor?

2. Planerar du for skola och idrottande sa att bada hinns med
pa ett bra satt?

3. Idrottar ni pa rasterna? Vad brukar ni géra da? Vad gor ni om
ni inte idrottar? Varfor?

4. Ar idrotten i skolan bra? Vad far ni gora?

5. Marker du av mobbing och utanforskap pa din skola? Vad
kan du gora at det?

6. Hur gor de som hinner med bade skola och idrott pa ett bra
satt?
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Framtiden

1. Skulle du kunna tanka dig att "flytta upp/ner” till en
aldre/yngre aldersgrupp for traning? Varfor/Varfor inte?

2. Vad speciellt skulle du vilja lara dig framoéver (praktiskt/
teoretiskt)?

3. Ar det ndgot som oroar dig for det som komma skall i
framtiden? Vad i sa fall?

4. Kan du tanka dig att bli ledare/tranare i framtiden?

5. Om du fick bestamma 6ver ALL idrott fér en dag — Vad skulle
du ta for beslut da och bestamma?
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Barnens spelregler

1. Enligt barnkonventionen och Riksidrottsférbundet har alla
barn ratt att ma bra, kdnna sig valkomna och utvecklas i en
trygg gemenskap. Vem kan bestamma om du mar bra?

2. Vet du vem du ska prata med om nagot inte kanns bra?

3. Hur kan du hjalpa en kamrat som berattar att nagot inte
k&nns bra?

4. Hur kan ni i laget/traningsgruppen gora sa att alla ska vaga
beratta om nagot inte kéanns bra?

5. Vet du vad sexuella trakasserier ar? Var gar gransen?

6. Vet du vad du ska géra om du misstanker ett dvergrepp, pa
dig sjalv eller nagon annan?

BRIS
Telefon: 116 111
Chatt och mejl: bris.se

Stodlinje for ledare:
077-44 000 42
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Foreningskunskap

1. Vem eller vilka bestammer i var forening?

2. Vad gor en styrelse?

3. Vad ar ett arsmote/arsstamma?

4. Varfor behover du betala medlemsavgift i en férening?

5. Hur kan Du som individ paverka vad som hander eller ska
handa i en férening?

6. Vad kan du som medlem vara med och bestamma om?

7. Hur kan du g6ra om du vill bli ledare eller vara med i
styrelsen?
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Mat och dryck

1.

2.

3.

Varfor ar det viktigt att ata ordentligt?
Ater du frukost? Varfor/varfor inte?

Varfor ar det viktigt att ata mellanmal? Vad kan ett
mellanmal besta av?

Dricker du vatten? Tillrackligt ofta?
Tror du att vad du ater paverkar din idrottsliga utveckling?

Lagar du mat sjalv hemma? Om inte, skulle du vilja lara
dig?

Hur ofta dricker du energidryck?

Ater du tillrackligt mycket mat?
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Ekonomi

1. Att idrotta kostar ibland ganska sa mycket pengar tyvarr —
Hur tror du laget/foreningen far in dessa pengar?

2. Vad ar det som kostar pengar?
3. Vad ar en sponsor ar? Vem fragar sponsorerna?

4. Har du nagot férslag pa hur laget/féreningen skulle kunna
fa in lite extra pengar till verksamheten?

5. Varfor ar det viktigt att medlems- och traningsavgiften ar sa
lag som mojligt?
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Vardegrund

1. Att kdnna sig trygg ar nédvandigt for att kunna utvecklas.
Vad behdver du for att ha en trygg idrottsmilj6?

2. Tycker du det ar viktigt att vinna? Varfor/varfor inte?

3. Har ditt lag/traningsgrupp bestamt hur ni ska vara mot
varandra nar ni umgas inom idrotten?

4. Tycker du att alla i laget/traningsgruppen ska fa vara med
och spela matchen/vara med i tavlingen?

5. Vad gor du om du ser att en av dina kamrater ar ledsen och
nedstamd?

6. Att svara, skrika konsord eller annat daligt sprak hor
verkligen inte hemma inom idrotten — hur kan vi gora for att
fa bort det?

7. Rent Spel och Fair Play &r vanliga ord inom idrotten — Vad
betyder de? Hur kan vi gora for att folja dem?
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Mens och idrott

1. Fortjejer som har fatt mens andras hur mycket av olika
hormoner som finns i kroppen beroende pa hur lange det ar
till nasta mens. Har du koll pa hur kroppen paverkas under
menscykeln?

2. Vad behover finnas i medicinvaskan om mensen kommer
pa traningen/tavlingen/matchen?

3. Hur kan ni gora for att det ska k&dnnas okej att beratta att du
har mensvark eller glomt mensskyddet?

4. Om mensen i vanliga fall ar regelbunden men slutar komma
kan det bero pa att du ater for lite och tranar for mycket.
Hur kanns det i din kropp nar traning, vila och mat ar i
balans? Hur kdnns det néar det ar for lite eller for mycket av
nagot?

5. En dag varje manad sker agglossningen och da &r kroppen
extra stark. Skriver du nagon slags traningsdagbok dar du
foljer kdnslan under traningen och nar du har mens? Vad
mer kan vara intressant att folja i en traningsdagbok?
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Mangfald - inkludering

1. Hur kan vi gora sa att alla kédnner sig valkomna?
2. Vad ar bra med att vara olika? Vad ar svart?
3. Vilka olika funktionsvariationer kanner du till?

4. Kanner du nagon i skolan, dar du bor eller i féreningen som
ar fodd i ett annat land an du?

5. Skulle du vilja bérja med nagon idrott om du flyttade eller
flydde till ett annat land? Hur skulle det vara tror du?

6. Finns den idrott vi utdvar i Sverige i nagot annat land tror
du? Vilka? Vilka tror du inte finns?
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Domare

1. Hur tycker du att en bra domare ska vara/upptrada?

2. Hur upptrader vart lag och ledare mot de domare som
démer vara matcher?

3. Hur upptrader vara vardnadshavare mot de domare som
domer vara matcher?

4. Tror du att det ar latt att vara domare? Varfor/varfor inte?

5. Skulle du kunna tanka dig att bli/vara domare? Varfor/varfor
inte?

6. Hur skulle det fungera att spela matcher om inte domare
fanns?

7. Hur skulle du/ni och domarna kunna samarbeta battre sa
att matcherna flyter pa”?

8. Vems ansvar ar det att alla regler f6ljs?
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Skador och rehab

1. Vad bor du géra om du stukar/vrickar foten?
2. Varfor bor du varma upp infor traning och tavling/match?
3. Varfor ar det sa viktigt med vila och sémn?

4. Hur kan du se om nagon fatt hjarnskakning och vad kan/bor
du gora i sa fall?

5. Vad skall finnas i en sjukvardsvaska?

6. Det kan ta lang tid att rehabilitera en skada. Hur kan du
gora for att halla motivationen uppe?
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Puberteten

1. For tjejkroppar brukar puberteten boérja nar de ar mellan 8
och 13 ar och for killkroppar mellan 11 och 14 ar. Men det
kan handa bade tidigare och senare. Under 4-6 ar hander
jattemycket i kroppen. Vilka féorandringar k&nner du till?

2. Under delar av puberteten kan kroppen vaxa flera
centimeter pa bara ndgra manader, da kan det vara svart
att satta tekniska rorelser pa samma satt som tidigare. Hur
kan vi hjalpa varandra att anda fortséatta trana under den
har tiden?

3. Hormonerna som paverkar kroppen paverkar aven hur bra
vi kanner oss, vilket humor vi ar pa och allmant hur vi mar.
Vad kan du gora om du mar daligt, kanner dig lag eller arg?

4. Hur kan vi gora for att alla ska kédnna sig bekvama i
traningsgruppen oavsett om du far mens, finnar eller skagg
fore, samtidigt eller efter andra?

Tips!
Spana in umo.se for
mer kunskap om
kroppen, sex, relationer,

psykisk halsa, alkohol
och droger, sjalvkansla
och mycket annat.
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Att tanka pa...

Allman traning leder till:

Specialiserad traning leder till:

Prestationsfokus leder till:

Resultatfokus leder till:

Nagra gemensamma namnare for
landslagsaktiva i flera idrotter:

Lekens betydelse:

Varfor barn viljer att idrotta:
°

Langsammare idrottsspecifik
utvecklig, bred motorisk bas,
minskad skaderisk, stor sannolikhet
att barn/ungdomar fortsatter
idrottar, snabbare utveckling av
koordination

Snabbare idrottsspecifik utveckling,
snav motorisk bas, 6kad skaderisk,
storre risk att sluta idrotta, hammad
utveckling av koordination

Motiverar anstrangning, inte farligt
att vaga prova nytt och géra misstag,
langsiktighet

Jamforelse med andra, radsla for
misslyckande, kortsiktighet

Bra ungdomsledare, lagom
intresserade foraldrar, aktiv i flera
idrotter lange, ofta traning i narmiljo

Psykisk utveckling: positiv sjalvbild,
O0kad koncentration, stimulerad
uppfattningsformaga

Fysisk utveckling: koordination,
snabbhet, rorlighet, styrka,
uthallighet

Social utveckling: olika roller,
empati, samarbete

”Kul och kompisar”
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