TIPS FOR EN TRYGG OCH
INKLUDERANDE RESA
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Material framtaget av OLKA Sportresor



FORORD

Vi pa OLKA &r stolta over att vara partner till Stiftelsen
Friends. Friends arbetar aktivt for att stoppa mobbning och
skapa trygga miljoer for barn och unga. Som
sportresearrangor maoter vi dagligen foreningar och lag, och
vi vill vara med och bidra till en tryggare idrott dar alla kanner
sig valkomna. Vi delar Friends vision om ett samhalle dar
ingen utsatts for mobbning och dar alla barn far vdaxa upp i en
miljo praglad av respekt och gemenskap. Las garna mer om
Friends arbete och ta del av allt deras material pa
friends.se/kunskapsbanken

X frlvends



http://friends.se/kunskapsbanken

1. Blanda lagmedlemmarna pa bussen:

For att alla ska kanna sig inkluderade och fa majlighet att lara kdnna
nya personer i laget, kan det vara en bra idé att blanda upp sittandet
pa bussen. Istéllet for att alltid sitta med samma van kan man sla sig
ner med olika lagkamrater, vilket hjalper alla att skapa nya
vanskapsband och starker lagandan redan fran start. Se hur ni kan
gora langre ner.

2. Tank pa att alla har olika behov:
Resa utan familjen kan kannas nervost for vissa, och darfor ar det
viktigt att visa extra omsorg och omtanke. Om du marker att nagon
verkar orolig eller ensam, ta garna ett extra snack med dem eller se till
att de far mojlighet att vara med i samtalen. En liten gest kan gora
stor skillnad.

3. Starta resan med en rolig isbrytare:

For att latta pa stamningen och hjélpa alla att kdnna sig bekvama kan ni
borja resan med en rolig isbrytare eller lek. Det kan vara en kort runda
dar alla far sdaga nagot om sig sjdlva eller en kreativ fradga som "Om du
var en superhjalte, vad skulle din superkraft vara?" "Lagets roligaste
historier"

Be alla dela en rolig historia som har hant inom laget tidigare. Det har
skapar inte bara skratt utan starker ocksa kanslan av samharighet.

For yngre lag kan en lek som "Buss-bingo™* eller "Skattjakt"* fungera bra
for att fa igang alla.



4. Hall laget engagerat med quiz och lekar:

For att starka lagandan och halla alla engagerade under resan kan ni
organisera ett quiz med fragor om laget, kommande matcher eller roliga
allmanna fakta. Eller varfor inte en "lagutmaning" dar alla far utfora sma
uppgifter eller gator under resans gang? Det hjalper alla att kdnna sig
delaktiga och skapar en rolig gemenskap.

5. Uppmuntra till kamratskap genom sma handlingar:
Tank pa att alla i laget ska kanna sig valkomna. Uppmuntra till att dela
med sig av saker, som snacks eller sma gavor, och se till att ingen
hamnar utanfor. Sma handlingar som att halla upp dorren eller erbjuda
sig att hjalpa nagon med packningen kan skapa en starkare laganda
och ett mer inkluderande klimat.

6. Ha ett oppet samtal om trygghet och respekt:

Ge laget mojlighet att prata oppet om vikten av respekt och trygghet i
gruppen. En kort genomgang av vad som forvantas av varandra, bade
pa och utanfor planen, kan vara ett bra satt att satta tonen for resan.
Paminn om att mobbning inte tolereras och att alla ska kanna sig
respekterade och inkluderade.

7. Ha alltid en "lagledare” som kontaktperson:
For att alla ska kdnna sig trygga, sarskilt de som kanske ar mer nervosa
infor att resa sjdlva, kan det vara bra att utse en kontaktperson fran laget
eller en vuxen som alla kan ga till om de behover prata eller fa hjalp.
Paminn laget om att ni dr ett team och att alla kan stotta varandra.



FORSLAG PA AKTIVITETER

*= Forklaringen pa "Buss-bingo" och "Skattjakt":

*Buss-bingo:

Buss-bingo ar en rolig lek dar man far en bingobricka med olika objekt
eller saker att hitta pa resan (t.ex. en rod bil, en hund, ndgon med hatt, en
lang vagskylt, etc.). Nar man ser nagot som star pa sin bricka kan man
markera det. Den som forst far en rad eller hela brickan ropar bingo! Det
ar ett bra satt att halla deltagarna engagerade och aktiva under en lang
resa.

*Skattjakt:

En skattjakt gar ut pa att deltagarna far en lista med saker de ska hitta
eller uppgifter de ska utfora under resan (t.ex. hitta ndgot blatt, ta ett
gruppfoto vid en viss plats, samla specifika foremal, eller gora en rolig
utmaning). Den som hittar alla saker pa listan forst vinner en liten
beloning. Detta kan goras bade under sjalva resan eller pa stopp ldngs
vagen.

Ordning_i ledet:

Be de aktiva att stélla sig pa rad bredvid varandra i ordning efter olika
kategorier, fran vanster till hoger. Vilj bland nedanstaende exempel, eller
kom pa egna forslag. Tank pa att vissa kategorier kan vara kansliga vid
olika aldrar; till exempel langd. Valj kategorier som du tror att de aktiva
kanner sig trygga med.

» Fodelsedag pa aret (fran 1 januari-31 december, oavsett vilket artal)
« Bokstavsordning pa for- eller efternamn (frén A till O)
« Nar de steg upp pa morgonen (fran tidigast till senast)

Om du vill kan du gora dvningen svarare genom att de aktiva till exempel
inte far prata med varandra under tiden de loser uppgiften.



FORSLAG PA AKTIVITETER

Hur man blandar en grupp:
Forslag pa interaktiva satt att blanda grupper och undvika att samma
personer alltid hamnar tillsammans:

“Hitta din tvilling” - Skriv roliga par pa lappar (t.ex. Batman & Robin,
kaffe & mjolk) och lat alla hitta sin match.

“Lottning” - Skriv allas namn pa lappar och dra slumpmassiga grupper.
Forslag_pa quiz:

Quiz kan spelas i lag eller individuellt. Lat deltagarna skriva sina svar pa
papper eller i mobilen.

“Gissa laten” - Spela upp 5 sekunder av en Iat, och |at alla gissa |at och
artist. Exempel: Disney-latar, TikTok-hits eller filmmusik.
Dela in i lag och lat dem tavla mot varandra, eller tavla alla mot alla.

“Popular-quiz” Ett quiz om populara filmer, serier och YouTube/TikTok-
trender!
Exempel pa fragor:

« Vad heter den onda figuren i Minions?
« Vilken serie utspelar sig i Hawkins, Indiana? (Stranger Things)

« Vilken superhjalte har en spindelsymbol pa brostet?

For fler ovningar och tips, kolla in Friends kunskapsbank: Har


https://friends.se/kunskapsbanken/idrottsledare/ovningar/

