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dr den som fangar intresset
hos varje enskilt barn och
lagger grunden for det som
ska bli en livslang relation
med idrotten.

Idrottens vision,
Idrotten vill — idrottsroérelsens idéprogram



Innehall

Riktlinjernas roll inom idrottsrorelsen
Fem riktlinjer for barn- och ungdomsidrott
TRYGGHET

DELAKTIGHET

GLADJE

ALLSIDIGHET

HALSA

Att dela in barn och unga
Ordlista




RIKTLINJERNAS ROLL INOM IDROTTEN

Svensk barn- och
ungdomsidrott
- varidens basta!

En stor del av den idrott vi 4r vana vid idag har formats av
vuxna, for vuxna, och den vixte fram i ett samhélle som ar
olikt dagens. For att se till att idrottsrorelsen bedriver en
verksamhet pa barns och ungas villkor behover vi se 6ver
verksamheten och gora nédvindiga férandringar.
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Det som tidigare lockade barn och unga
attidrotta kanske inte dr attraktivt fér
ungaidag. Idrottsrérelsen behover
ddrfor kontinuerligt se 6ver den verk-
samhet som bedrivs for att den ska vara
attraktiv och tillginglig for samtidens
barn- och ungdomsgenerationer.
Virldens bésta barn- och ungdoms-
idrott ir med andra ord nyfiken och
istindigrorelse.

Riktlinjernas roll inom idrottten
Riksidrottsférbundets (RF) riktlinjer
for barn- och ungdomsidrott dr en vig-
ledning vid tillimpning av1kap 1 § RF:s
stadgar, som beskriver idrottsrorelsens
gemensamma verksamhetsidé, vision
och virdegrund. Riktlinjerna omfattar
all verksamhet inom idrottsrérelsen

for personer upp till och med 19 ar.

IRF:s stadgar star det bland annat att
idrotten f6ljer FN:s konvention om barn-
ets rittigheter (barnkonventionen).
Riktlinjerna ska dirmed ldsas som RF:s
sitt att beakta barnkonventionen iden
praktiska idrottstillimpningen.

Forutom att utga fran RF:s stadgar
vilar riktlinjerna pa aktuell forskning
och beprovad erfarenhet och vigleder
iarbetet mot idrottsrorelsens gemen-
samma mal. Riktlinjerna syftar alltsa
till att viigleda i arbetet mot malet att na
fler idrottsliga framgéangar internatio-
nellt sdvdl som mot utmaningen att na
fler och nyabarn och ungdomar och att
fa sa manga som mojligt att vilja idrotta
iforening helalivet.



Fem riktlinjer
for barn- och
ungdomsidrott

Idrottsverksamhet for barn och unga ska vara rolig och

fa de som &r med att ma bra bade i stunden och i det langa
loppet. Det innebir att den behover vara inkluderande,
trygg och priglas av delaktighet och de aktivas egna lust att
ldara och utvecklas. Barn och ungas bésta ska vara det som
styr verksamhetens beslut och prioriteringar. Hir presen-
teras fem riktlinjer som ir ett stod i arbetet med att skapa
en san verksamhet.
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SKAPA TRYGGA OCH VALKOMNANDE MILJOER

Riktlinje #1
Trygghet

Idrottsrorelsen ska vara en plats dér alla barn och unga
kinner sig vilkomna och trygga. Dér alla far utvecklas i sin
egen takt. Alla vuxna har ett ansvar for att barn och unga

i foreningen mar bra — och att agera om sa inte r fallet.




llabarn och unga ska kiinna sig

inkluderade och tryggaiidrotts-
rorelsen. Det ska vara en sjilvklarhet
och kréver aktivt arbete for att frimja
ménniskors unika och lika viirde. Det
innebir ocksa arbete for att férebygga
och adressera otrygghet.

Ien trygg miljé kan barn och unga
utvecklas fysiskt, psykiskt, socialt och
kulturelltisin egen takt och enligt sina
forutséttningar. Det dr en inkluderande
milj6 som later alla kld sig som de vill,
sa linge det inte skadar andra.

Ientryggidrott finns ingen plats for
diskriminering. Allainom idrotten ska
motverka att barn och ungdomar miss-
gynnas pa grund av kén, konsidentitet,
etnicitet, religion, funktionsnedsitt-
ning, sexuell liggning eller alder. Det
ir ocksa avgorande att géravad man kan
for att socioekonomiska faktorer inte
hindrar deltagande.

Entryggidrottirinte heller en plats
for ohdlsosamma triningsmetoder,
krankningar, trakasserier, vald och 6ver-
grepp. Idrottsmiljéer ska vara nyktra
och fria fran droger.

Allainom idrotten ska behandla
varandra med respekt. Det uppnas
genom att omsétta virderingar i
konkreta beteenden, frimja en sund
trinar- och ledarkultur samt stirka
relationer med vardnadshavare och
andravuxna.

”Oavsett roll
har vuxna ett
ansvar for unga
i sin narhet”

Ansvaret for barn och unga inom
idrotten vilar pa alla vuxna. Om nagot
hént eller vid signaler om att nagot inte
ir bra ska vuxna agera och den som
behover stod ska fa det. Rutiner och
uppféljning dr avgorande for att kunna
hantera otrygghet pa ett bra sétt. Kritik
och larm om problem ska tas pa allvar
och alltid bem6tas med respekt.






ERBJUD DELAKTIGHET OCH INFLYTANDE

Riktlinje #2
Delaktighet

Barns och ungdomars idrott &r inte till f6r vuxna. Férening-
ens unga ska mirka att det dr deras verklighet som &r
viktigast. Varje forening bor se till att barn och unga far
information och ge dem mojlighet att paverka.




llabarn och ungdomar inom

idrottsrorelsen ska fa mojlighet
att uttrycka sin mening och fa den re-
spekterad. Sarskiltifragor som ror de
sjilva. For att bli verkligt delaktig be-
hover varje barn och ungdom fa mojlig-
hetatt vara med och forma och ta ansvar
for den verksamhet de ér en del av.

Att fa gbra insatser isin egen
verksamhet kan vara ett sitt att paverka
och fa ta ansvar. En férutséttning fér
meningsfull delaktighet innebir att
utga fran det som unga sjilva tycker ar
viktigt. Utgangspunkten behover
darfor vara ungas egen verklighet och
egna problem. Det kréver att vuxna
lyssnar aktivt pa det sdtt som unga vill
blilyssnade pa. Det innebir ocksa att
delaktigheten maste vara frivillig. Inga
barn och ungdomar ska tvingas att
uttrycka asikter om de inte vill.

Allavuxna maste forsta att barn och
ungdomar har virdefull kunskap och
erfarenheter som de sjélva saknar. Att
unga ir experter pa sina egna liv. Vuxna
behover dirfor virdera och inkludera
ungas kompetens.

Viktiga bestandsdelar i demokrati ar
Oppenhet och transparens och att alla
medlemmar ges mojligheten att bilda
sig sin egen uppfattning om verksam-
heten, gora sin rost hord och paverka
verksamhetens inriktning. For att kunna
gora det behover varje barn och ungdom
information som r relevant och an-
passad for dem.

”Unga ar
experter pa
sina egna liv”

Nirbarn och unga far ha inflytande

och vara delaktiga férbereder vi dem for
ettansvarsfulltlivien anda av viinskap,
frihet och solidaritet. Det ger mojlighet
attldra sig om foreningsformer och
demokratins grunder. Arbete med ungas
delaktighet blir da ocksa en medveten
strategi for att utveckla och rekrytera
framtida trinare och ledare.
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FRAMJA INRE DRIVKRAFT OCH LANGSIKTIG UTVECKLING

Riktlinje #3
Gladje

Alla barn och ungdomar ska fa en idrottsupplevelse som
ir gliadjefylld, engagerande och utmanande. Da behover vi
sitta utovarens inre drivkraft i centrum. Den egna viljan
att lara sig ska fa leda vigen i utvecklingen.




F rdmjalarande och utveckling genom
attlata utdvaren sjilv prova sig fram
till vad som fungerar och inte fungerar
och uppmuntra anstringning och férsék
attldra sig nagot nytt och utmanande.

Enligt mangabarn och unga ér en vik-
tig del avidrott att fa kimpa hart, anvén-
dakroppen och utmanasirelation bade
till sig sjdlv och andra. Men det dr kamp-
en hir och nu som &r viktig for kinslan
av att haroligt, snarare &n att na idrotts-
liga framgangar pa sikt. Upplevelsen av
attkdnna spianning infér hur det ska ga,
6vervinna sin nervositet och varaikin-
slor av glddje och besvikelse ir for manga
enviktig del avidrottsupplevelsen.

Resultatet i stunden blir dirmed vik-
tigt och ska fa vara det. Samtidigt som
vibehover undvika att resultat i stunden
far langsiktiga konsekvenser eller pa-
verkar det enskilda barnet och ungdom-
ens mojligheter till idrottslig utveckling.
Istillet for att efterstriva kortsiktiga
resultat och vinster bor alltid jimna
matcher och jamnt tdvlingsmotstand
fungera som ledstjérna.

Idrottande ska vara lustfyllt och en
frizon, inte en stressfaktor ibarns och
ungas liv. Verksamheter fér barn och
unga ska inte vara priglade av oro for att
bli eller inte bli vald eller ridsla for att
forlora sin platsigruppen. Snarare én

att jimfora eller stilla unga mot varan-
drabehdover barn och ungdomar fa vux-
nas hjilp med att se sina egna framsteg
och uppmuntras att glddjas at andras.
Stridvan bor vara att erbjuda ett var-
aktigt ssmmanhang dir det finns virme
och empati fér varandra och fér andra.
Enannandeliattvisavarandra hinsyn
ir att efterleva idrottens regler och att
respektera domarens beslut, dir vuxna
behover férega med gott exempel.

”Efterstrava ett
jamnt tavlings-
motstand, snarare
an vinst och kort-
siktiga resultat”

Misslyckanden och motgangar bor ses
som en naturlig del av utévandet och
lirandet innefattar att 14ra sig hantera
dessa for att sedan kanske lyckas néista
gang eller lingre fram. Barn och unga
far inte skuldbeldggas, bestraffas eller
kontrolleras, i stillet ska idrottens ledare
erbjudainflytande, ge konkret och kon-
struktiv uppmuntran och ha en bered-
skap att besvara nyfikna fragor om varfor
varje triningsmoment ser ut som det gor.



Idrottsverksamhet for barn
och unga ska vara roliga
och fa de som dr med att
ma bra bade i stunden och i
det langa loppet.



MOJLIGGOR ALLSIDIGT OCH LEKFULLT IDROTTANDE

Riktlinje #4
Allsidighet

Allabarn och ungdomar inom idrottsrorelsen ska ha ritt
till ett allsidigt och lekfullt idrottande. Dessa ér centrala
for idrottslig utveckling.




o avsett triningsmingd och typ av
idrott sa ska verksamheten karak-

tiriseras av allsidighet och variation
och av att den bidrar till lust att réra pa
sig. I takt med alder och utveckling kan
den idrottsspecifika triningen fa storre
utrymme men lekfullheten fortsétter
attvara central for framgéngsrik idrotts-
utveckling.

Lek dr en form av kreativitet, en slags
problemldsning och ett utforskande av
formagor. “Att leka” ska inte ses som
motsats till 7att tdvla” utan innehaller
tvartom ofta nagon form av tivlings-
moment. I detlekfulla tivlandet testar
man sin skicklighet, sitt mod eller sin
listirelation till sig sjélv eller andra.
Genom leken kan grianstestande, risk-
tagande och tidvlande ske pa ungas
villkor och bidra till att utveckla det
kroppsliga omdomet.

En god grundmotorik och allsidig
trining hojer den fysiska kompetensen
och mojliggor deltagande i ett brett
spektrum av aktiviteter och miljoer.
Detbidrarisin tur till positiva upplev-
elser av att anviinda kroppen och fram-

gang saviliden idrottsspecifika utveck-
lingen som i byggandet av ett aktivt och
hallbart idrottsliv.

”Ledare bor ha

ett prestigelost

och samarbetsvilligt
forhallningssatt till
andra ledare och
verksamheter”

En god grundtrining kriver ingen
avancerad utrustning eller komplexa
trianingsformer. Avgorande dr snarare
tillgéinglighet till idrottsytor och dnda-
malsenlig utrustning och att det finns
en flexibilitet som tillater mer tranings-
tid for den som 6nskar. Med kreativa
I6sningar kan ytor och utrustning an-
vindas pa ett optimalt sétt och frimja
nytinkande inom triningen. Nya moj-
ligheter och variation skapas ocksa
genom ett prestigelost och samarbets-
villigt férhallningssétt mellan ledare
och mellan verksamheter.






BIDRA TILL HALSA OCH VALBEFINNANDE OVER TID

Riktlinje #5
Halsa

Barnets eller ungdomens bésta ska vara vigledande i alla
beslut som roér barn och unga inom idrottsrorelsen. Det
innebér bland annat att fatta beslut utifran vad som leder
till biasta mojliga hilsa 6ver tid for varje barn och ungdom.




drott kan vara en starkt bidragande
I faktor till ett gott och friskt liv.

En forutsittning for hilsoeffekterna
dr dock att idrottandet tar hdansyn till
individens kapacitet, sociala situation
samt biologiska och psykologiska
mognad.

Daglig fysisk aktivitet har positiva
effekter pa hilsan men ju hégre den
sammantagna fysiska, psykiska och
socialabelastningen ir f6r individen,
desto hogre krav stélls pa aterhdmt-
ningskvaliteten och den kompetens
och det stod som finns runt omkring.
Vilken belastning som #r optimal for
attidrottandet skavara hallbart behéver
avgorasivarje enskilt fall. Det stiller
hoga krav pa lyhordhet hos de vuxna
som finns runt om. De vuxna behover
paminna sig om att de bara ser delar
av barnets eller ungdomens liv och de
maste alltid respektera ritten till vila.

Vaksamhet for uttryck pa smirta ir
viktigt och medvetenhet om att vixande
kroppar innebér en 6kad risk for 6ver-
belastningsskador. Likasa ér det viktigt
med en vaksamhet vad giller uttryck
pa psykisk ohilsa.

For idrottande barns och ungas bista
behover sambandet mellan kost, kropp

och vikt bevakas pa ett hidlsosamt stt.
Diremot ska ledare inte kommentera
barn och ungas vikt och kroppsform
eller uppmuntra eller uppmana till
viktnedgang. Undvik att prata om
kroppsviktens koppling till prestation.
Fokusera pa trining, kost, optimal
aterhdmtning och vilbefinnande som
prestationsframjande faktorer.

”Fatta beslut utifran
vad som leder till
basta moéjliga hdlsa
over tid for varje
barn och ungdom”

Itakt med den idrottsliga utvecklingen
kan antalet aktorer (idrottsgymnasium,
landslag, fler triningsgrupper/lag) som
irinblandade i utévarensidrottande
oka. I sadana fall bor de vuxna samverka
och bestimma vem som, tillsammans
med barnet/ungdomen, ansvarar fér
helhetsbilden. Att ha fungerande rela-
tioner mellan ledare/trinare, skola och
vardnadshavare dr avgorande faktorer
for idrottande barns och ungas hilso-
utveckling.






Att dela in barn
och unga

Forskning visar att idrottens verksamhetsformer och
sétt att delain barn riskerar att paverka barns och ungas
vilbefinnande negativt och motverka deras lust och
mojlighet att vara en del av idrottsrorelsen.

Aven om det vid en forsta anblick kan verka litt att
delain unga inom idrotten dr det mycket viktigt att inte
slentrianmaéssigt gruppera efter fodelsear eller utifran
antaganden om ambition. Snarare bor indelningen géras
med stor medvetenhet, inte ses som permanent och de
vuxnas ambition maste vara att gora indelningen utifran
varje barns och ungdoms bista.
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Att dela in efter alder
Grundtanken med att gruppera indi-

vider i aldersgrupper efter fodelsear
(kronologisk alder) bygger paidén om att
utvecklingsniva och utvecklingstakt dr
ungefir densamma hos individer i sam-
ma aldersgrupp. Utveckling dr dock en
betydligt mer komplex process dn sa.
Graden av fysisk, kognitiv och emotionell
mognad kan variera avsevirtigrupp med
utdvare, Aven om de dr féodda samma ar.

Att delainbarn och unga efter fodel-
sear forutsitter darfor en flexibilitet i
tavlingssystemet likvil som forstaelse
och flexibilitet hos trinare eftersom den
biologiska aldern (barnets mognadsal-
der) kan variera. Att plocka utbarn och
ungdomar till lands- eller distriktslag
innebér i forsta hand en premiering av
tidig mognad och séiger ingenting om
deras utvecklingspotential.

Att dela in efter ambition

Barns och ungas forvéntningar pa och
ambitioner med sitt idrottande behéver
favariera 6ver tid. Varje barn och ung-
dom behéver ha mojligheten att hitta
nya drivkrafter och mal men ockséa ha
rétten att inte kunna eller vilja formu-
lera nagraidrottsliga mal alls.

Vid indelning efter ambitionsniva
finns risken att vuxna tar pa sig rollen
att delain barn och unga efter uppskat-
tad potential att bli framtida elitidrot-
tare. Forutom att det 4r omojligt att for-
utse vilka barn och ungdomar som blir
framtidens idrottsstjdrnor sa dr det inte
de vuxnas roll att avgéra vilka av alla
barn och unga som ska ges, respektive
inte ges, forutsittningar att utvecklas.



Permanent nivaindelning och tidig
selektering har visat sig medféra att
bade kinslan av tillhorighet och kom-
petens paverkas negativt, oavsett vilken
niva utévaren placerasi. Vidare har
denna typ av system och ledarskap inom
barn- och ungdomsidrotten ett ssmband
bade med avhopp och olika former av
hilsobesvir. Aven i de fall uttagningar
inte innebér en direkt utslagning ten-
derar de uttagna att fa mer uppmérk-
samhet och resurser.

Sammantaget far uttagna béttre for-
utsdttningar for utveckling vilket ten-
derar att 6ka glappet ytterligare till dem
som inte blivit uttagna. Den typen av
idrottsliga system bidrar till en skev
fordelning av férutsittningar och dven
till 6kad stress kring att prestera, till
splittrade gemenskaper och till att mot-
arbeta den inre motivationen hos manga
barn och unga. Det &r ddrfér nodvindigt

att se over alla former av selektionspro-
cesser och forsok till talangidentifiering
under uppvixtaren.

Elitinriktad ungdomsidrott

IRF:s stadgar framgar att det far fore-
komma elitinriktad idrott inom ung-
domsidrotten (idrott fran 13 ar). Det
innebir samtidigt att det inte ska finnas
nagon elitinriktad verksamhet for barn
13 ar. RF:s stadgar ska dock inte lidsas
som att detvid 13 ars alder bor goras

en indelning av utévare i ”breddidrott”
respektive “elitinriktad” idrott. Tvért-
om ir detiborjan av tonaren av extra
stor vikt att virna sammanhallningen
igruppen och att aktivt motverka alla
former av selektion och utslagning.

Det forutsitter en flexibel verksam-
het som dr man om att méta behoven hos
varje enskild utévare. I tonaren behover
en del avde som, fortfarande eller for



forsta gangen, biar en drém om att igna
sig at elitidrott fa tillrackligt med kun-
skap om vad det innebér att gora en elit-
satsning inom den aktuella idrotten.

En elitsatsning innebér (enligt RF:s
definition) krivande, specialiserad och
organiserad idrottsverksamhet med
uttalade prestations- och resultatmal.
Detir till denna kravstillning, och det
den medfér, som utovaren med eliti-
drottsdrommar och hens vardnads-
havare behover forhalla sig. Inom
manga idrotter dr det mojligt att paborja
en framgangsrik elitsatsning betydligt
senare. All idrott for utévare upp till
och med 19 ar, elitinriktad eller ej, ska
priglas av langsiktighet och bedrivas
ilinje med RF:s riktlinjer for barn- och
ungdomsidrott.

Attdela in efter kén
IRF:s stadgar star ingenting om att

idrott ska delas in efter kon, iven om det
ir en indelning vi ofta anvinderivar
idrottsliga praktik. Det dr av yttersta
vikt attbarn- och ungdomsidrotten inte
av gammal vana delas in efter kon.
Indelning skai stéllet goras utifran en
bedémning av varje barns och ungdoms
bésta och utifran ambitionen att skapa
en jimstélld och inkluderande milj6.

Samtrining dr ingen garanti for jim-
stilldhet. Den kan dock hjélpa unga av
olika kon att se varandra som jambor-
diga triningskompisar genom att métas
iden gemensamma identifieringen som
”idrottare”. Det forutsétter dock att
idrottandet organiseras och leds pa ett
sétt ddr grianser och olikheter mellan
unga av olika kon snarare rivs in byggs
upp. Trinarens forhallningssétt och
kompetens blir dirfoér avgorande i att
skapa jimstillda relationer.



Ordlista

Svensk idrott - Den svenska idrotts-
rorelsen organiserad i féreningar och
forbund.

Vision - Onskvirt framtida tillstand.

Véardegrund - Samlade virderingar
och forhéllningssitt som man vill ska
styra verksamheten.

Verksamhetsidé - Beskriver organi-
sationens uppdrag och vilka man finns
till for.

Tréning - Aktiviteter som har till syfte
att forhoja och/eller uppritthalla en
eller flera kapaciteter, bade fysiska,
psykiska och sociala. Kan varabade
organiserad och icke organiserad.

Tévling - Aktivitet dér flera personer
eller grupper miter sina firdigheter
motvarandra inom ett avgrinsat fiardig-
hetsomrade, sa som en idrott.

Lek - Aktivitet som utfors fér ndjes
skull och kan vara organiserad eller fri.
I leken utvecklas fysiska, psykiska och
sociala formagor som ir viktiga for indi-
viden dven iandra sammanhang.

Uppvisning — Aktivitet som utfors i
syfte att visa upp sina firdigheter, oftast
enligt en férutbestimd rutin. En upp-
visning sker infor askadare och saknar
tdvlingsmoment.

Alder - Avser i dagligt tal oftast kro-
nologisk alder som mitsiantalet ar

och manader. Kronologisk alder ér inte
alltid ett relevant matt pa utveckling
och mognad utan iidrotten bor man ta
hinsyn till biologisk alder och psykoso-
cial mognad.

i\ldersanpassad traning - Rétt tra-
ning i ritt alder, som dr anpassad till den
biologiska dldern och den psykosociala
mognaden.




Samtréning - Konsmixad eller kons-
blandad trining. Trining tillsammans
oavsett kon.

Allsidig tréning - Variationsrik trining
som innefattar koordination, rorlighet,

styrka, snabbhet och uthallighet savil
fysiskt som mentalt.

Ensidig tréning - Motsatsen till allsidig
trining, alltsa trining som i hog grad
inriktas mot en eller ett fatal 6vningar,
moment eller mot utvecklingen aven
eller ett fatal egenskaper eller detaljfér-
digheter.

Specialisering - Innebir att heltinrik-
ta sig pa enidrottsgren eller disciplin.

Selektering - Att viillja ut de for till-
fillet bista — eller de som i framtiden
bedoms bli de bista - till matcher, liger,
lag eller triningsgrupper.

Utslagning - Att individen mot sin vilja
inte lingre far/kan vara med ilaget/tri-
ningsgruppen.

Toppning - En form av selektering som
innebir att de bista vid ett givet tillfille
far en eller flera av f6ljande férdelar i
tdvlingssammanhang: En given plats i
laget, mer speltid eller av de aktiva be-
traktat en attraktivare positionilaget/

gruppen.

Elitsatsning - Krédvande, specialiserad
och organiserad idrottsverksamhet med
uttalade prestations- och resultatmal.

Nivagruppering - Da lag eller trinings-
grupper delas upp utifran firdighets-
och kunskapsniva.

Nivaanpassning - Trining dér det
vid vissa 6vningar sker uppdelningar
av gruppen utifran fardighets- och
kunskapsniva.

Individanpassning - Trining anpassad
till var och en utifran fardighets-, kun-
skaps- och mognadsniva. Kan genom-
foras oavsett hur traningsgruppen eller
laget 4r sammansatt.




Idrottsverksambhet for barn
och unga ska vararoliga
och fade som armedattma
bra badeistunden ochidet
langa loppet.

Idrottens verksamhetsidé
1 kap. 18 RF:s stadgar
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