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VAD BETYDER DET? Atttrdna och utvecklas pé
dina villkor betyder egentligen att tréningen alltid
ska kénns bra i magen och vara schysst och réttvis
for alla. Det géller badde for traningar och tavlingar.
Aven om du till exempel inte ér lika duktig som
ndgon annan, s& har du rétt att vara med énda.
Och om du har ont ndgonstans eller ér sjuk, s& har
ingen ratt att tvinga dig att delta. Faktum &r att din
idrottsférening har ett ansvar fér att se till att du

f&r en chans att utvecklas utifrén den du ér och de
férutsattningar just du har. Det viktigaste ér att du
mar bral

BRA ATT VETA Din idrottsférening och din trénare
ska alltid se till ditt bésta. Om din trénare eller
négon i din grupp eller ditt lag f&r dig att mé& déligt,
maste féreningen gora vad de kan fér att hjélpa dig.

Om din idrottsférening vill veta mer eller f& stéd
i sitt arbete kan de hitta det pé rf.se



KANNER DU
ATT NAGOT INTE
GAR RATT TILL?

Lita p& din magkénsla - véga séga ifrén om det infe kéinns bra.

Prata med en vuxen du kénner dig trygg med - det ér alltid
bra att berétta, du ska inte vara ensam med dina kénslor.
Det finns alltid hjélp att f&!

Ibland kénns det svért att berétta — man kan till exempel vara
orolig fér vad féréldrarna eller lagkamraterna ska tycka,
eller fér att réka illa ut. Men ibland behéver vi véga géra saker
som vi infe tror att vi végar fér att f& en féréndring. Och det
kénns néstan alltid battre nér man vél har beréttat.

Det finns [8sningar - ofta récker det att prata med trénare
och lagkamrater om vad som ér okej eller inte. Men det
gar ocksé att byta trénare eller byta till ett annat lag eller en
annan grupp om det finns alternativ i nérheten.

Du trénar fér din egen skull, inte f6r ndgon annans (varken
féraldrar, ledare, trénare eller kompisar) dérfér bestémmer
du sjélv om du vill fortsétta eller inte.

KOM IHAG
ATT DU KAN
KONTAKTA BRIS PA
CHATT, MEJL ELLER
TELEFON 116 111.
DU FAR VARA
ANONYM.




Jag énskar att alla barn skulle ha méjlighet att f& hélla pé
med ménga olika idrotter. Att de inte ska behéva bestémma
sig for den idrott de ska satsa pé& férréin dé de eventuellt ska
s6ka till ett idrottsgymnasium.

Mina féréldrar, men ocksé de féreningar jag var med i,
gjorde det méjligt fér mig att hélla p& med ménga olika
idrotter. Det var en 6-7 olika idrotter i omlopp under éren,
samt musik, énda fram till jag bérjade skidgymnasiet.

Nér jag var med i juniorlandslaget i léngdskidor var jag
aldrig starkast pé styrketesterna, och jag hade heller aldrig
bést syreupptag. Men jag &kte éndé& fort pé skidorna fér
jag hade en god koordination och en bra teknik!

Jag ér évertygad om att mina idrottsliga framgéngar
berodde pé rérelsekompetens och rérelsegléadie! Jag fick
utvecklas i min takt... Fér att det ska vara méjligt krévs det
en omgivning med stéttande och tilldtande féréldrar och

ledare, som lever dessa vérderingar fullt ut!
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VAD BETYDER DET? Ingen vuxen eller ndgon
annan har rétt att géra ndgot sexuellt med dig om
du &r under 15 &r. Den som goér det bryter mot lagen!
Nér du ér éver 15 &r far ingen n&gonsin géra ndgot
sexuellt mot dig som du inte sjalv vill. Ett sexuellt
dvergrepp kan vara ménga olika saker, allt ifr&n
en valdiakt, alltsé att nédgon tvingar sig till att ha
sex med dig, till att ndgon till exempel tar pé dig pé
ett sétt som kdnns fel och obehagligt eller gér dig
radd. Det kan ocksé vara att ndgon tittar, séiger eller
antyder sexuella saker till dig pd ett st som kanns
obehagligt. Ingen fér tvinga dig att titta pé sitt kén
eller ndgot annat sexuellt — inte heller online.

Ingen fér fota, filma eller sprida sexuella bilder p&
dig mot din vilja. Och sjélvklart f&r ingen géra
ndgot sexuellt mot n&dgon som inte kan séga nej
eller skydda sig, till exempel ndgon som &r full,
drogpéverkad, sjuk eller har n&gon funktionsned-
sattning.

VIKTIGT ATT VETA Det &r alltid den som begdr det
sexuella évergreppet som gér fel, aldrig den som
blir utsatt.

Att utsétta ndgon fér sexuella évergrepp ér ett
mycket allvarligt brott.

Du har alltid rétt att séiga nej eller stopp nér det inte
kénns bra fér dig! Aven om det “bara” ér négon
som vill kramas eller ér vénskaplig. Det géller Gven
om du ér tillsammans med né&gon, eller om du har
sagt ja férst.

Det ér bara du som bestémmer éver din kropp.
Det som inte kdnns okej fér dig &r inte okej.

Lita p& din magkdnsla — kénns det inte rétt s& ér
det inte rétt. V&ga séiga ifrén, eller berétta for en vuxen
du litar p&, om n&got hédnder som inte kénns bra.

Om din idrottsférening vill veta mer eller & stéd
i sitt arbete kan de hitta det pé rf.se
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Jag ville bli béast! Jag var tio &r och hade precis bérjat spela
handboll. Mé&let var att bli proffs i vérldens bésta liga.

Samtidigt som handbollen var det roligaste jag visste
var det mycket annat som var tungt i den perioden. Vissa
manliga ledare runt lagen jag spelat i var obehagliga och
gjorde mig obekvém och ledsen. P& internet skickade killar
och mén &ckliga sexmeddelanden till mig och det blev
varre efter att jag spelat matcher som séndes p& TV. Allt det
hér tog mycket fokus och jag hade ibland onti magen nér
jag gick till tréiningen. Handbollen som innan bara hade
varit kul kéndes nu ocksé skitjobbig.

Jag ér glad att jag éndé fortsatte kémpa, fér nu har jag
vunnit tv& VM-guld med U-landslaget och ér proffs i vérldens
bésta liga och handboll &r bara kul igen!

Det kéinns magiskt att idag & leva min barndomsdrém
men jag tycker det &r sé viktigt att inte sciga till véra unga att
“det blir battre sen”. Alla barn har rétt att mé bra hér och nu
och idrotten ska alltid vara en séker plats.

Hade jag kunnat &ka tillbaka i tiden hade jag velat séga
till Linnéa 10 &r att ingen har rétt att krénka eller tafsa pé
dig. Var inte ensam utan berétta fér ndgon vuxen du litar pé.
Och ta ingen skit. Inte frén mén pé internet, killar i skolan,

ledare eller tréinare — inte fréin n&gon!
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Idrott ska vara roligt! Fri frén mobbning,
trakasserier och évergrepp. Det &r inte alltid
s@ att att veta var grénsen mellan okej eller
inte okej gér. Eller vad man ska géra om
nénting kénns fel. Har sammanfattar vi det
hela i sju enkla regler, som fungerar som
stéd och guide till bdde barn och idrotts-

ledare. Regler som géller fér alla — oavsett
vem du drr, eller vilken idrott du égnar dig &t.




