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Detta viardegrundsmaterial har tagits fram

inom projektet Ett steg framat, som finansierats
av Arvsfonden och Svenska Fotbollforbundet.

Ett steg framat

nder tre ars tid har Svenska Fotbollférbundet jobbat,

bade strategiskt och operativt, med att skapa battre

forutsattningar for att fler flickor med utlandsk

bakgrund ska fa mojlighet att spela fotboll och vara
med i en férening. Under aren har detta vardegrundsmaterial
vuxit fram och nu ska féreningsledare och andra, som jobbar
aktivt for en mer inkluderande fotbollsrérelse, fa mojlighet att
anvanda det i sina barn- och ungdomsgrupper. Syftet med
vardegrundsmaterialet ar att skapa en tryggare fotbollsmiljo
och att starka bade jaget och laget.

VI VILL TACKA FOLJANDE TOLV FOTBOLLSDISTRIKT, innefatt-
ande de personer vi samverkat med dar, for ett gott samarbete:
Bohuslans FF, Dalslands FF, Géteborgs FF, Jamtland/Harje-
dalens FF, Medelpads FF, Stockholms FF, Sédermanlands FF,
varmlands FF, Vastergotlands FF, Vastmanlands FF, Anger-
manlands FF och Orebro Lans FF.

Vi vill dessutom tacka de samarbetsvilliga, kloka och viktiga
personer och eldsjalar i de distrikt, féreningar, kommuner
och skolor runtom i landet som vi samverkat med under
aren. Likasa vill vi rikta ett tack till de kollegor pa Svenska
Fotbollférbundet som varje dag jobbar for att fler barn och
ungdomar ska fa vara en del av fotbollsrérelsen.

Ett tack riktas ocksa till de som tagit del av detta material
och kommit med respons och kloka inspel gallande innehallet.
Slutligen vill vi saga att tillsammans kan vi ta ett steg framat
bade pa fotbollsplanen och f6r integrationen i samhallet.

Lycka tillmed anviandandet av detta viardegrundsmaterial!
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UTGANGSPUNKTER




Fotbollen i samhillet

FOTBOLLEN | SAMHALLET

otboll ar Sveriges stoérsta idrott. Fotbollen bidrar med

positiva effekter for bade individ och samhalle, varje

dag. Alla som vill ska kunna vara en del av svensk

fotboll. Allas ratt att vara med ar en av de viktigaste
byggstenarnaisvensk fotbolls vardegrund. Det innebar att alla
som vill spela fotboll ska kanna sig valkomna, oavsett etnisk
tillhérighet, alder, kon, kdnsidentitet, religion/trosuppfattning,
funktionsnedsattning, sexuell laggning eller socioekonomi.
For oss pa Svenska Fotbollférbundet ar det viktigt att man
visar 6ppenhet och respekt fér manniskors lika varde samt
motverkar alla former av diskriminering och ar padrivande
i arbetet for demokrati, jamstalldhet och integration inom
fotbollsrérelsen. Var uppgift pa Svenska Fotbollférbundet
ar att skapa férutsattningar for alla vara distrikt, alla vara
foreningar och alla vara spelare att bli sa bra som mojligt. For
oss handlar det om att vi vill skapa forutsattningar for allas
sjalvklara ratt att utéva sin idrott. Det handlar inte bara om
fotboll. Det &r mycket storre &n sa.

VI HAR OCH TAR ANSVAR. Som Sveriges storsta intresse,
motesplats och samtalsamne har vi ett ansvar, men ocksa en
unik mojlighet och férmaga att gora skillnad.

FOTBOLLEN AR EN POSITIV KRAFT. Vi paverkar manniskor.
Nar fler blir en del av och stannar kvar langre i fotbollsrérelsen,
okar de positiva samhallseffekterna. Vi stravar hela tiden efter
att utveckla en hallbar verksamhet.

FOTBOLLEN AR EN DEL AV SAMHALLET. Vi har ett ansvar att
utveckla den verksamhet vi driver. Vara utdvare, och 6vriga
intressenter, forvantar sig att vi har koll och sakerstaller en
positiv och hallbar verksamhet.

HALLBARHET AR LONSAMT FOR FOTBOLLEN. En tydlig hallbar-
hetsposition 6kar uppmarksamhet och attraktion fran olika
intressenter och samarbetspartners, saval utévare, féraldrar,
ledare som supporters, publik samt sponsorer och media.
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Ett steg framat

FOTBOLL FORALLA
OVERALLT

isionen for svensk fotboll dr att fotboll ska spelas
av alla 6veralit. Riktlinjerna i Fotbollens spela, lek
och lar dr utgangspunkten for all barn- och ung-
domsfotboll i Sverige. De &r centrala fér samtliga
tranar- och spelarutbildningar hos SvFF och bor dven vara
deti alla féreningars verksamhet. Riktlinjerna ar:

« Fotboll for alla

« Barns och ungdomars villkor

« Gladje, anstrangning och ldarande
« Hallbart idrottande

« Fair play

Fotboll for alla - en av fem riktlinjer

For att fotbollen ska kunna vara tillganglig och attraktiv for
alla behoéver fotbollen anpassas efter utévarnas motiv till att
spela fotboll och vara 6ppen for alla grupper i samhallet pa
alla stéllen i landet. Riktlinjen baseras pa barnkonventionen Fotbollens spela, lek & lar
och svensk fotbolls mal och strategier.

Riktlinjens inneb6rd

« Fotboll ar en inkluderande idrott dar alla ar valkomna.

« Fotboll tar hansyn till de sju diskrimineringsgrunderna
och alla har ett ansvar for att varken begransa eller
kranka varandra.

« Allafar vara med pa lika villkor oavsett sin fotbollsmassiga
utveckling.

« | barnfotbollen varieras gruppsammansattningen dar
spelare med varierande fotbollsmassig utveckling blandas.

» Ungdomsfotbollen anpassas efter varje spelares
individuella intresse.

Det finns grupper i samhallet som inte kdnner sig valkomna
i fotbollen. Darfér behéver alla féreningar jobba med sin
vardegrund och hur man upptrader mot varandra. Detta ar en
deli att uppfylla artikel 2 i barnkonventionen som handlar om att
alla barn har samma rattigheter och varde. Diskrimineringslagen
ar en svensk lag som syftar till att motverka diskriminering och
framja lika rattigheter och méjligheter.
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Fotbollen i samhillet

ETT STEG FRAMAT

Ett steg framat dr ett av Svenska Fotbollférbundets projekt som under aren 2018-

2021 jobbat for att annu fler ska ges méjligheten att vara en del av fotbollsrérelsen.
Ett gediget vardegrundsarbete, som inbegriper varderingar, normer och beteenden

kopplade till demokrati, jamstadlldhet, integration, de sju diskrimineringsgrunderna och
hedersrelaterat vald och fortryck, har initierats, nagot som svensk fotboll var i behov av.

rojektet har varit en del av Svenska Fotbollférbundets

ungdomsarbete. SVFF har ett samhallsansvar och

ville med detta projekt méta en del av de behov

som finns bland dagens ungdomspopulation. En
vaxande andel av befolkningen har utlandsk bakgrund
och ar i en integrationsprocess. Fotbollen ar en viktig kraft i
integrationsarbetet. Fotboll ar gladje, samspel och fardigheter
och det gar att spela fotboll utan att ha stora sprakkunskaper
i svenska. Fotboll kan ge kompisar och insikter i jamstalldhet
och andra centrala varderingar i det svenska samhallet.
Svensk fotboll lyckas na pojkar med utlandsk bakgrund, men
har svarare att na flickorna, och sarskilt galler detta for flickor
som lever med hedersrelaterade begransningar. Alla barn
och ungdomar i Sverige ska fa maojlighet att erfara den gladje,
frihet och utveckling som fotbollen star for.

Med st6d fran Arvsfonden har Ett steg framat, i samverkan
med manga andra aktorer, jobbat for att skapa battre
forutsattningar for att fler flickor med utlandsk bakgrund ska
fa mojlighet att spela fotboll och vara med i en fotbollsférening.
Det 6vergripande syftet med projektet har varit att paverka
varderingar, normer och beteenden som forsvarar for flickor
med utldndsk bakgrund att spela fotboll. Malgruppen for
projektet har varit barn och ungdomar, bade flickor och pojkar,
dels inom svensk skola, dels aktiva inom fotbollsféreningar.
Att testa och utveckla ett vardegrundsarbete, dar malgruppen
inkluderas, har varit ett annat syfte med projektet.

ETT STEG FRAMAT har varit ute i skolor och féreningar och
bedrivit fotbollsaktiviteter och vardegrundsarbete med barn
och ungdomar. Ett steg framat har ocksa utbildat forenings-

ledare och fértroendevalda inom sociala fragor i fotbolls-
rorelsen. | samverkan med tolv fotbollsdistrikt, féreningar, skolor,
RF/SISU och andra aktérer som méter barn och ungdomar i
vardagen har vi tagit stora steg framat. Tillsammans skapar vi
battre majligheter for de som inte har den naturliga vagen in i
fotbollsrorelsen, att fa vara en del av den.

Att jobba aktivt med vardegrundsarbete i en grupp eller en
forening ar en av I6sningarna for att synliggéra och forsdka
undanroja de hinder som manga barn och ungdomar i Sverige
har, hinder som forsvarar féor dem att spela fotboll och vara
med i en férening.

Tillsammans med malgruppen i projektet, som varit bade
flickor och pojkar, och andra samarbetsaktorer, har Ett steg
framat tagit fram detta vardegrundsmaterial, som ledare for
barn och ungdomar ska kunna anvanda i sina grupper, eller
i hela foreningen. Den storsta delen av materialet bestar av
varderingsévningar, med syfte att starka bade jaget och laget
och att skapa trygghet i gruppen. Foér att kunna kdnna sig
inkluderad &r det viktigt att fa vara en del av gemenskapen
samt kanna att det finns maéjlighet att vara delaktig och kunna
paverka utformningen. Inkludering handlar om att den som
finns, eller vill finnas, i verksamheten ska kanna sig valkommen
och da ar ett aktivt och langsiktigt vardegrundsarbete ett steg
i ratt riktning fér en mer inkluderande fotbollsmiljo.

| materialet du nu haller i handen ingar ocksa en del, har
kallad "Fokusomraden”, som tar upp demokrati, jamstalldhet,
integration och hedersrelaterat vald och fortryck. Du far ocksa
rad och tips pa hur du ska kunna se kannetecken pa om en
flicka eller pojke i din grupp &r utsatt fér hedersproblematik
och hur du i sa fall bor agera.




Ett steg framat
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Fotbollen i samhillet

Demokrati - ritten att vara med och paverka
Féreningsdemokrati innebar att alla medlemmars rést har
lika varde. Delaktighet innebar att alla som deltar far vara
med och bestdmma om och ta ansvar for sin verksamhet.
Demokrati och delaktighet ska utévas jamstallt och oavsett
bakgrund.

Idrottsrérelsenkanochvillgéraenstorinsats for manniskors
upplevelse av och forstaelse féor demokrati. Idrottsrorelsen
vill att barn och unga ges mycket stora mojligheter att bade
gobra sin rost hord och att paverka den verksamhet de &r en
del av. Barnkonventionen sager att barn ska ges méjligheten
att uttrycka sin mening och hoéras i alla fragor som ror barnet.
| omkladningsrummet saval som pa idrottsarenan bygger
det goda ledarskapet pa involvering, medbestammande och
manniskors ratt att utvecklas.

Att paverka verksamheten och att vara en del av den, for
saval ung som aldre, innebar ocksa att rent praktiskt gora
insatser i verksamheten. Delaktighet ar att gemensamt verka
for en battre verksamhet, dar vi med lyhérdhet och respekt
infor varandra gor den idrottsliga verksamheten och féreningen
till det vi vill att den ska vara. Idrottsrérelsen vill vara en skola
i demokrati fér barn och unga, dar ungas asikt ska beaktas
och medverkan méjliggoras i forhallande till barnets alder och
mognad.

Viktiga bestandsdelar i demokrati ar 6ppenhet och trans-
parens dar alla medlemmar ges majligheten att bilda sig sin
egen uppfattning om verksamheten, géra sin stamma hoérd
och paverka verksamhetens inriktning.

HAR SPELAR DU som ledare en stor roll. Du &r en forebild for
barn och unga och darfér ar det viktigt att du féregar med gott
exempel och visar genom ditt agerande att du jobbar aktivt
for en demokratisk idrottsrorelse, genom att lata barnen och
ungdomarna vara delaktiga och fa sina réster hérda.

10

Jamstilldhet - samma forutsattningar oavsett kon
Jamstalldhet inom idrotten &r en fraga om demokrati, makt,
inflytande, resurser och intressen. Det 6vergripande malet for
idrottens jamstalldhetsarbete ar att kvinnor och man ska
ha samma makt att forma idrotten och sitt deltagande i
idrottsrorelsen. Andra jamstalldhetsmal ar att kvinnor och
man, flickor och pojkar ska ha samma férutsattningar fér god
halsa samt att mans vald mot kvinnor ska upphdra. Kvinnor
och man, flickor och pojkar, ska ha samma ratt och majlighet
till kroppslig integritet.

En jamstalld idrott &r en forutsattning fér en framgangsrik
idrottsutveckling. Det gynnar inte demokratin, rattvisan,
effektiviteten och utvecklingen att premiera en grupp éver en
annan. Saval forskning som manniskors enskilda erfarenheter
talar for att jamstalldhet framjar utvecklingen bade for
organisationer och individer. Men varken samhallet i stort
eller idrotten ar jamstalld. Idrottsrérelsen startades av man, for
man och praglas fortfarande mycket av manliga normer och
maktstrukturer.

Det innebar att vi maste arbeta utifran samhallsperspektivet
och utifran var egen historia, med sikte pa framtiden och hur
vi vill att det ska se ut. De maskulinitetsnormer som lange varit
radande inom idrotten utmanas. Jamstalldhetsfragan bérjar ga
ifran att vara en kvinnofraga till att bli en idrottsutvecklingsfraga,
dar alla kan vara med och bidra i riktning mot en mer jamstalld
idrott - oavsett kon.

Jamstalldhet ar ocksa en viktig del i idrottsrorelsens
gemensamma férandringsarbete “Strategi 2025, som framfoér
allt ska leda till att fler ska vilja och kunna idrotta i en férening
- hela livet.

| arbetet med en normmedveten idrott ingar det som en
del av ledarskapet att ledare och tranare bér kanna till att en
idrott som praglas av traditionella mansnormer har sina risker
och konsekvenser. Detta for att miljon ska vara trygg for alla.

HAR SPELAR DU som ledare en stor roll. Du ar en forebild for
barn och unga och darfér ar det viktigt att du féregar med
gott exempel och visar genom ditt agerande att du jobbar
aktivt for att idrottsrorelsen ska bli mer jamstalld, oavsett om
du ar kvinna, man eller icke binar.
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Integration - ett méte mellan méanniskor
Medlemmarna i idrottsrorelsen ska spegla befolkningen
i Sverige. Mojligheterna att trana, tavla och engagera
sig i en forening ska inte vara beroende av individens
ekonomiska férutsattningar, var hen bor eller kommer ifran.
Inkluderande idrott handlar om att ta tillvara méjligheter och
undanrdja hinder, att vi pa alla plan och nivaer tar tillvara
olika kompetenser, erfarenheter och talanger. Alla ska ha
samma modjlighet att forma idrotten och sitt deltagande i
idrottsrorelsen. Riksidrottsférbundet star bakom regeringens
och riksdagens 6vergripande mal om allas lika rattigheter,
skyldigheter och médjligheter oavsett bakgrund. Arbetet
med inkludering ar standigt aktuellt och pagaende och en
forutsattning for en framgangsrik idrottsutveckling.

For att integrationen i ett samhalle ska fungera kravs att
manniskor mots. For att det har métet ska lyckas maste det
vara 6nskvart fran badas hall. Den som &r ny i
ett land eller en stad maste vilja bli integrerad

Ett steg framat

Det fysiska valdet kan exempelvis vara sparkar, slag, knuffar
och dra i nagons har medan ett valdsamt beteende kan vara
skrika, hana och trakassera nagon. | samhallet finns normer
som férdelar makt mellan manniskor, dar normer satter ramar
som inkluderar vissa men exkluderar andra. Inom idrotten
kan vissa normer, som maskulinitetsnormer, bidra till osund
machokultur dar riskerna for olika typer av vald okar eller dar
traningsmetoder kan ga 6ver gransen for att uppna det for-
vantade idealet.

HEDERSRELATERAT VALD OCH FORTRYCK kinnetecknas av en
stark kontroll och begransningar av en individs livsutrymme.
Detta sker oftast mot unga kvinnor men férekommer aven mot
unga pojkar och utsatta grupper med funktionsnedsattning
eller hbtqi-personer. Denna kontroll utférs av kollektivet och
syftar till att individen ska f6lja gruppens normer och varde-
ringar. Begransningarna och kontrollen kan ske
pa olika satt - allt ifran kladval, vanner och fritid

. .
och de som redan bor dar maste vilja 6ppna Idrotten dren till livsviktiga beslut om utbildning, arbete och
upp och vilkomna. Idrotten &r en utmarkt utmarkt arena giftermal. Den unge utsatts fér patryckningar
arena for att lyckad integration ska ske. Har for att lyckad av sina frdmsta omsorgspersoner som hen har

hittar vi gladje, gemenskap, traning, lagarbete,
kanslor och vanskap. Det spelar ingen roll
om du ar fédd i Sverige eller om du nyss har
kommit hit, att spela fotboll fyller ungefar samma funktion fér
oss alla. Som nyinflyttad sa ar fotbollen, och idrotten 6verlag,
dessutom en perfekt arena att lara sig spraket och att fa nya
kompisar och inblick i det nya landet. Fotbollen &r en stor och
viktig pusselbit for att integrationen i ett samhalle ska lyckas.
Ju fler som ar med pa taget, desto fler &r med och bygger upp
samhallet. Civilsamhallet har stor potential fér integration.

HAR SPELAR DU som ledare en stor roll. Du &r en forebild for
barn och unga och darfér ar det viktigt att du féregar med gott
exempel och visar genom ditt agerande att du jobbar aktivt
for att idrottsrorelsen ska bli mer inkluderande. For manga
barn och ungdomar med utldandsk bakgrund kan du spela en
extra viktig roll, for att dessa barn ska kdanna sig sedda och
valkomnade i din férening och vilja fortsatta spela fotboll.

Vald och hedersrelaterat vald och fortryck (HRV)

Vald kan uttryckas pa flera olika satt och aterfinns i alla typer
av samhallen och kulturer. Den gemensamma faktorn ar att
de flesta, i Sverige och varlden, som begar valdsbrott ar man.
De allra flesta man begar dock inte valdsbrott. Den patriarka-
la strukturen, dar man statusmassigt star over kvinnor, hbt-
gi-personer och personer med funktionsnedsattningar och
dar det ingar att man forvantas kunna ge och ta vald och inte
férvantas uttrycka kanslor utéver aggression och beslutsam-
het, kan delvis forklara varfor framst man utévar vald. Liknan-
de férvantningar finns inte pa till exempel kvinnor. En del i att
forebygga vald ar darfor att lyfta fram och medvetandegora
hur maskulinitetsnormer paverkar oss, verka for en jamstalld
milj6 och tydliggora vad vald kan vara.

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS VARDEGRUNDSMATERIAL

integration ska ske”

en stark beroenderelation till, det vill sdga av
familjen och slakten.

Valdet och fortrycket drabbar bade pojkar och
man, flickor och kvinnor, likasa kan bade kvinnor och man
ocksa vara forovare. Det kan ocksa ske att samma person
bade blir utsatt och ar férovare samtidigt. Detta sker fram-
forallt for unga méan och pojkar som har forvantningarna pa
sig att kontrollera narstaende kvinnliga familjemedlemmar,
som exempelvis systrar, for att sdakerstalla att normerna inom
gruppen foljs.

De hedersrelaterade normerna ligger pa respektabilitets-
och kyskhetsnormer och grundar sig i en kvinnas sexualitet
som ar hogst angeldagen for hela familjen och slakten och
ddrav inte privat. Viktiga egenskaper for en ung kvinna
ar blygsamhet, lojalitet, lydnad, radsla och oskuld. Allt en
ung kvinna goér och hur hon uppfér sig férknippas i en
hederskontext med familjens och sldktens rykte. En ung flicka
forvantas avsta helt fran sex, innan aktenskapliga relationer
och har en &aktenskapsplikt som kan ske i en tidig alder.
Aktenskapsplikten sker dven fér unga man.

HAR SPELAR DU som ledare en stor roll. Inom idrotten finns
barn och ungdomar som lever med hedersproblematik i sin
vardag. Det ar viktigt att du som ledare har kdannedom om hur
detta kan ta sig i uttryck och vart du kan vanda dig for att fa
stdd och rad om du missténker att en flicka eller pojke i din
narhet lever med hedersproblematik. Mer information finner
du under kapitlet "Rad och stod for en tryggare fotbollsmiljo”
samt "Inspiration och vidare lasning”.
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Ett steg framat

VARDERINGSOUNINGAR

- UARFUR OCH HUR?

tt jobba med varderingsdvningar i en grupp kan

underlatta for sammanhallningen, tryggheten och

tilliten inom gruppen. Det kan ocksa gora att kdnne-

domen och férstaelsen bade for individen sjalv,
men ocksa for de andra deltagarna, 6kar. Nar den sociala
utvecklingen och tryggheten hos individen och hos gruppen
Okar, leder det till en kdnsla av trygghet och delaktighet.
Att jobba med att stirka bade jaget och laget ar viktigt
bade i ett fotbollslag, i en skolklass eller i andra typer av
gruppkonstellationer.

Detta vardegrundsmaterial kommer inte att I6sa problem-
atiken kopplad till demokrati, jamstalldhet, integration och
hedersrelaterat vald och fortryck inom idrotten. Genom att
arbeta aktivt med varderingsévningar kan vi daremot starka
individer och forma gruppens trygghet och tillit till varandra,
vilket kan vara en av metoderna for att ta ett steg framat i
fragorna.

VARDERINGSOVNINGARNA | DETTA meterial ér baserade pa
fyra olika teman:

1. Identitet, sjalvkansla och sjalvfértroende

2. Vanskap och gemenskap

3. Respekt och tillit

4. Férdomar och normer

| vardegrundsmaterialet vander vi oss till dig som ledare. Du

hittar flera 6évningar kopplade till respektive tema. Temana
ar fristdende liksom 6vningarna under varje tema. Du som
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ledare valjer sjalv vilket tema och vilka évningar du vill
genomféra vid varije tillflle utifran deltagarnas alder, mognad,
forutsattningar och behov. Varje tema inleds av en kort text
som forklarar vad temat innehaller. Detta for att du som ledare
bér ha bakgrundskunskap om det gruppen ska jobba med,
vilket underlattar for efterféljande diskussioner med gruppen.

OVNINGARNA FOKUSERAR PA allt fran lek och rérelse till
pastaenden, oavslutade meningar och diskussioner som
kraver langre tidsatgang. Du kan enkelt vava in manga av
varderingsovningarna i de fotbollsévningar som finns pa
Fotbollsportalen och som ingar i Svenska Fotbollférbundets
utbildningsmaterial.

| introduktionen till varje évning hittar du syftet med
6vningen, hur lang tid den tar, vilket material som behdvs
och var den kan genomforas. | manga 6évningar behdéver du
tillgang till bollar, koner och vastar. Om 6vrigt material behévs
sa namns det i introduktionen till dvningen.

FORATT VETA hur lang tid en 6vning tar att genomfora sa har vi
fargkodat varje 6vning, utifran ungefarlig tidsatgang. Sjalvklart
kan detta variera, beroende pa gruppens storlek, alder,
forutsattningar samt hur manga ganger ni vill kéra 6vningen.
Har ser du vilken farg som representerar tidsatgangen:

® Gron:5-15 min

Gul:15-30 min
@® R6d:30-60 min
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Fotbollen i samhillet

METODER

ANPASSADE TILL PASTAENDEN

nder varje tema kommer ni, som foérsta 6vning,
hitta ett antal pastdenden anpassade for amnet.
Pastaendena kan tillampas i olika évningar for att fa
deltagarna att ta stallning i olika fragor. For garna en
diskussion efter nagra pastaenden och fraga deltagarna hur
de tankte nar de valde att stalla sig vid en specifik plats. Viktigt
att ha i atanke ar att det inte finns nagot ratt eller fel svar. Om
en deltagare andrar asikt efter diskussionen ar det viktigt som
ledare att poangtera att det ar helt okej att andra sina asikter.
Nedan féljer beskrivningar av metoderna:

4-hérn

Har ska deltagarna ta stallning genom att driva bollen till det
hérn som representerar ett svarsalternativ som hen tycker
passar, utifran det pastaendet som ledaren hogt laser upp.
Mellan varje nytt pastaende ska deltagarna driva in bollen till
mitten av ytan igen.

JA NEJ
VET OPPET HORN
INTE (fér de som anser

nagot helt annat)

Hetaringen

Placera deltagarna i en ring, antingen staende eller sittande.
Se till att ha en ledig plats i ringen. Ledaren laser sedan upp ett
pastaende som deltagarna ska ta stallning till. Om deltagaren
haller med, alltsa JA, sa byter deltagaren plats i ringen. Haller
deltagaren inte med, alltsa NEJ, sa stannar hen kvar pa sin plats.

h e,

Linjen

Markera en linje, dar ena anden representerar JA, instammer
helt, och den andra NEJ, instammer inte alls. Deltagarna ska,
efter upplasta pastaenden, placera sig var som helst pa linjen,
utifran sin standpunkt.

JA NEJ
(instammer inte alls)

(instammer helt)

X X
Hil
Gront eller rétt kort

Varje deltagare far ett rott respektive gront kort. Ledaren laser
upp ett pastaende som deltagarna ska ta stallning till, genom
att stracka upp antingen det réda kortet, som representerar
NEJ, eller det gréna kortet, som representerar JA. Grént och
rott kort finns att tillga i bilaga 1.

Finns det inte tillgang till gréna och réda kort sa gar det lika

bra att anvanda vastar i olika farger. Det gar aven att utféra
metoden med olika rérelser med boll, som representerar JA

och NEJ.
NEJ JA
Q Q
*s ')
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Ett steg framat

LEDARSKAPET

or att kunna jobba med varderingsévningar inom en
grupp eller ett lag ar det viktigt att jobba med att skapa
ett tryggt och positivt klimat i gruppen. Alla deltagarna
maste fa kdnna sig sedda inom gruppen samtidigt
som de utvecklar en kansla av trygghet och tillit, dels inom
gruppen, dels med ledaren. Nar trygghet och tillit har skapats
gar det att bygga pa med annat innehall och gruppen kommer
da vaga testa nya saker och géra mer ovana och obekvama
saker. Forsok skapa en miljo fér diskussioner dar deltagarna
kanner sig trygga, att alla far komma till tals och att det ar ett
oppet och tilladtande samtalsklimat.

VID ARBETE MED varderingsévningar ar det viktigt att tanka
pa att det inte finns nagot ratt eller fel, utan allas asikter ar
okej. Om daremot nagon i gruppen, under en traning eller
under varderingsévningar, uttrycker nagot krankande eller
opassande ar det viktigt att du som ledare markerar det
tydligt.

Reflektera en stund 6ver hur du konkret kan agera for att
deltagarna ska fa uppleva att klimatet i gruppen ar tryggt,
att samtalsklimatet ar tillatande och att alla kdnner sig sedda
och respekterade. Tank garna pa personer som du har traffat
tidigare och som skapat just ett sddant klimat i grupper som du
varit med i. Troligtvis tanker du pa hur de personerna byggde
positiva relationer med deltagarna, genom sitt kroppssprak
och kommunikation. Kanske gjorde de nagot av punkterna du
serirutan.

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS VARDEGRUNDSMATERIAL

DET KAN VARA bra att du som ledare reflekterar och
analyserar ditt eget ledarskap efter varje pass: Vad och hur
gjorde jag, hur gick det och vad larde jag mig av det? Utga
fran hur du kan skapa ett tryggt och positivt klimat samt hur
du vill bli uppfattad som ledare. Tydliggér sedan konkreta
ledarbeteenden som du kan anvanda dig av, for att kunna
uppfattas pa detta satt av dina deltagare.
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Fotbollen i samhiillet

LEK- OCH

SAMARBETSUUNI

Nedan hittar du ett antal 6vningar som kan anviandas som
uppvarmning eller lek under en fotbollstraning, eller helt enkelt
for att bryta isen mellan individer och framkalla ett gott skratt.
Dessa 6vningar kan goras i alla aldrar, fran barn till vuxna, bade

inom- och utomhus.

Ovning:1-2-3

Syftet med denna 6vning ar att kommunicera och
samarbetai par.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: Deltagarna delas in tva och tva, helst tva som
inte kanner varandra. Deltagarna staller sig mittemot
varandra och ser varandra i 6gonen. Be dem rakna 1-2-3, dar de
sager varannan siffra. Alltsa: person 1séager 1, person 2 sager
2, person 1sager 3, person 2 sager 1, person 1sager 2 osv.

Nar det blivit flyt i det hela ska deltagarna byta ut siffran 1
mot en rorelse, tex en klapp. Alltsa: klapp-2-3-klapp-2-3 osv.
Byt sedan ut siffran 2 mot en annan rérelse, tex nudda knana.
Alltsa: Klapp-nudda knana-3-klapp-nudda knana-3. Byt sedan
ut siffran 3 mot tex ett hopp. Alltsa: klapp-nudda knana-hopp-
klapp-nudda knana-hopp osv.

LEDARENS ROLL: Se till att deltagarna tvingas prata med
personer de inte kdnner sa bra. Hitta pa rorelser i utbyte mot
siffrorna, alternativt lata deltagarna sjalva bestamma.

Ovning: Indelning pa rad

Syftet med denna 6vning ar att dela in en stérre grupp i
mindre grupper, genom att lata deltagarna kommunicera
med varandra. Denna indelning kan ocksa géras som en
tévling mellan tva lag.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: Deltagarna staller sig pa en rad utifran olika
indelningsprinciper, t ex efter férnamnets férsta bokstav,
efter fodelsedag, efter hur manga bokstaver som finns

i efternamnet. Valj garna sadana saker som kraver att
deltagarna kommunicerar med varandra och inte bara tittar
pa varandra.

Ovningen kan stegras genom att deltagarna inte far

prata med varandra, utan l6sa indelningen pa annat satt,
fodelsedagar kan t ex visas med fingrarna eller skrivas pa
varandras ryggdar. Indelning efter 1angd kan ocksa gdéras utan
att prata.
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Efter nagra enkla konkreta ordningar kan du ga over till

mer abstrakta ordningar som inte ar lika sjalvklara utan kan
behdéva redas ut om deltagarna inte kanner varandra, t ex
vem som ar fédd langst bort, vem som har rest mest, vem
som har spelat fotboll Iangst. Efter utférd uppgift kontrollerar
du som ledare gruppen om de stallt sig ratt, genom att
deltagarna far saga hogt fran ena sidan till den andra.

Alternativt kan gruppen delas in i tva lag som far tavla om
vem som forst staller sig i ratt ordning.
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Ovning: Hinner du fére?

En 6vning som syftar till att, med hjilp av en boll, triina pa
samarbetet i gruppen.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Organisera alla deltagare i en ring med
ungefar en meter mellan varandra. Ge en person i ringen en
boll, den personen blir dirmed "I6paren”. Léparen passar
bollen till personen som ar till vanster och bérjar sedan
springa runt utsidan av ringen. Deltagarna i ringen ska
samtidigt férsoka att Iamna éver bollen till varandra innan
I6paren natt fram till sin ursprungliga plats i ringen. Nar
I6paren kommit tillbaka till sin plats och fatt bollen i sina
hander igen, springer deltagaren som éverlamnade bollen,
deltagaren till hdger, runt utsidan av ringen. Upprepningen
fortsatter tills alla deltagare har sprungit runt ringen. Utmana
gruppen genom att ta tid och ge dem sedan chansen att sla
den tiden.

Ar det manga deltagare gar det att dela upp i tva grupper
och ringarna far tavla mot varandra.

Ett steg framat

Ovning: Tivling - Passa och spring

En 6vning som syftar till att tréina pa bollbehandling plus
samarbete i gruppen.

PLATS: Fotbollsplan
UTFORANDE: Kona upp en fyrkant, ca 10 m/sida. Dela in
gruppen i tva lag, med lika manga i varje lag. Det ena laget

befinner sig inne i ytan med en boll. Laget utanfér fyrkanten
staller upp pa ett led vid en kon med en boll. Forsta personen

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS VARDEGRUNDSMATERIAL

driver bollen runt fyrkanten, sa fort som majligt. Bollen
lamnas sedan 6ver till person nummer tva, som gér samma
sak. Under tiden detta sker ska innelaget passa bollen mellan
sig, sa snabbt som mojligt och i en forutbestamd ordning.
Rakna antalet passningar. Nar alla i utelaget sprungit ett varv
runt fyrkanten, satter de sig ner och innelaget slutar da passa
bollen och berattar hur manga passningar de gjorde. Byt
sedan uppgifter och utmana det andra laget.
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Fotbollen i samhiillet

Ovning: Tivling - Samla bollar @

En 6vning som syftar till att tréina pa bollbehandling plus
samarbete i gruppen.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Avgransa en yta med tva lag pa varsin
langsida. Utse tva jagare. Anpassa ytan efter hur manga
deltagarna ar. Lagg en massa bollar i mitten av ytan. Jagarna
utgar fran mitten, bland bollarna. Lagen skall samla sa manga

bollar som méjligt utan att bli tagna av jagarna. Deltagarna
springer fram och hamtar en boll och driver tillbaka den till
boet. Om en deltagare blir tagen maste bollen lamnas
tillbaka i mitten och deltagaren maste springa hem till boet
innan en ny boll far hamtas. Leken slutar nar alla bollar ar
insamlade, da raknas alla bollar och vi far ett vinnande lag.
Utse tva nya jagare. For stegring av 6vningen, ge spelarna
instruktioner som t ex att driva endast med utsidan, insidan,
sulan osv.

Ovning: Jorden runt

Syftet med denna 6vning ér att tréina pa att driva boll och
vara uppmarksam.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Avgransa en kvadratisk yta. Lat fyra deltagare
valja varsin fotbollsspelare, dar varje linje representerar en
spelare. Nar ledaren sager ett av namnen ska deltagarna

sa fort som mojligt driva sin boll till den linjen. Har galler

det for deltagarna att titta upp och undvika att krocka med
varandra, nagot som &ar bra att poangtera redan innan
odvningen startar. Utmana deltagarna genom att saga en

ny person innan deltagarna hunnit fram till linjen de var

pa vag till. Pa det sattet far deltagarna trana pa att snabbt
riktningsforandra med bollen. Temana kan andras fran
namnen pa fotbollsspelare till exempelvis fotbollsféreningar,
fotbollsarenor eller stader i varlden.

Tips pa teknikévningar som deltagarna kan utféra pa vag till

en linje: Dribbla bollen med vanster fot, héger fot, utsidan,
insidan, vristen, osv.
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TEMA1

Ett steg framat

IDENTITET, SJALVKANSLA

& SJALVFORTROENDE

em ar jag? Varfor ar jag den jag ar? Detta ar fragor som
alla, med stigande alder, funderar pa da och da. Det
finns manga saker som gor dig till den du ar. En del har
du med dig fran att du féddes. Andra paverkas av hur
din familj &r, hur du vaxer upp, vilka du umgas med och annat
som du ar med om. Alla de har sakerna ar delar av din identitet.

IDENTITET AR EN kinsla av att du dr en egen person och
personlighet, med egna egenskaper, tankar, kanslor, asikter
och dréommar. Nar du lar dig och ar med om nya saker kan
du férandras.

SJALVKANSLA AR DEN grundkinsla du har infér din egen
person. Det handlar om hur du varderar dig sjalv. Din
sjalvkansla kan dock paverkas av hur du blivit behandlad
genom livet, om du blivit respekterad, sedd och synliggjord.
Om du har en bra sjalvkansla kanner du oftast att du duger
som du ar och du blir lattare accepterad av omgivningen. Du
kanner dig lugn och trygg och det blir enklare att skapa bra
relationer. Om sjalvkanslan ar samre sa har du svarare for att
ta kritik och motgangar. Du kan kanna dig dalig som person
och radd for att misslyckas.

SJALVFORTROENDE HANDLAR OM hur bra du tror att du
klarar av olika saker. Du kan ha bra sjalvfortroende inom vissa
omraden, men samre inom andra. Du kanske ar jatteduktig pa
matematik men inte sa bra pa fotboll. Sjalvfértroende handlar
mer om att géra och sjalvkansla om att vara.

Ditt sjalvfértroende, din sjalvkdnsla och din identitet
formas under hela livet. Om du inte har sa bra sjalvkansla eller
sjalvfortroende sa kan du jobba aktivt med att forbattra det.
Da kan det vara bra att prova nya saker och att se till att hamna
i nya situationer, daven om det kdnns jobbigt. Sjalvkanslan
och sjalvfértroendet kan byggas upp med hjalp av att prata
med andra manniskor, testa nya saker, skaffa sig vardefulla
erfarenheter och att befinna sig i sasmmanhang dar du moéts
av respekt och omtanke.

Du ér helt unik, det r nagot som du kan vara helt siker pa.
Det finns bara en enda person i viarlden som ar exakt som du.
Haftigt va?

SYFTET MED OVNINGARNA i det har avsnittet &r att deltagarna,
tillsammans med andra, ska fa fundera pa vem de sjalva ar
och vad de har f6r varderingar. De kommer ocksa fa tips pa
hur de kan goéra och tanka for att férbattra sin sjalvkansla och
sitt sjdlvfortroende.

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS VARDEGRUNDSMATERIAL

Ovningarnas tidsatgang:

@ Gron:5-15 min
Gul:15-30 min

@ Rod:30-60 min
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Fotbollen i samhiillet

Ovning: Félja John/Jonna

Syftet med ovningen ar att under bollbehandling fatta
beslut och leda en grupp. Uppmarksambhet och att folja
instruktioner ér ocksa en del av 6vningen.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Dela upp deltagarna i par eller i mindre
grupper. Deltagarna star pa led, dar den forste i ledet gor
rorelser som de resterande i ledet foljer. Efter en viss tid sa
byter de roller med varandra. Lat deltagarna vara kreativa
och uppmana dem att anvanda hela kroppen.

Ovning: Tjuv och Polis

Syftet med 6vningen &r att 6va pa att fatta beslut och
vaga testa olika tekniska firdigheter.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Deltagarna delar upp sig tva och tva.
Deltagare 1 (tjuv) springer férst och deltagare 2 (polis) foljer
efter. Ovningen kan utféras bade med och utan boll. Tjuven
forsoker finta bort eller springa ifran polisen. Pa en signal
fran ledaren, som ropar “frys”, stannar paret upp och polisen
ska da vara inom en armlangds avstand fran tjuven for att
“vinna”. Byt roller efter en stund.
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Ovning: Speedo @

Syftet ér att alla kommer igang att prata med varandra
och far méjlighet att lira kiéinna varandra.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: Dela upp gruppens deltagare i par, dar den
ena ar nummer ett och den andra &r nummer tva. Alla
deltagare med nummer ett bildar en cirkel med ryggarna
inat. Alla med nummer tva staller sig framfor sin kompis

i paret. Det ska da bildas tva cirklar, dar paren star med
ansiktena mot varandra.

Till héger finns forslag pa olika samtalsamnen. Ledarens
uppgift ar att 1asa upp ett samtalsamne, varpa paren pratar
fritt om det. Ledaren beddémer nar samtalen ska brytas,
forslagsvis efter cirka 30-60 sekunder. Nar paren pratat klart
och star tysta tar deltagaren i den yttre cirkeln ett steg till
hoger, sa att nya samtalspar bildas. Det ar viktigt att bada i
paren ska hinna prata innan tiden ar slut.

Tips pa hur du som ledare kan bryta och byta samtalsamne:
H6j din hand i luften sa att alla deltagare kan se den, nar
nagon av deltagarna ser ledarens hand ska de ocksa hoja sin
hand i luften och samtidigt bli tysta och pausa samtalen. Till
slut star alla deltagare och ledaren med en hand i luften och
ar tysta.
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Ett steg framat

HAR FOLJER NAGRA EXEMPEL PA FRAGOR:

 Vad tycker du bast om att géra pa fritiden?

« Nar tycker du det ar viktigt att vaga saga ifran?

« Har du nagon férebild? | sa fall, vem?

» Vad tycker du ar bra med Sverige?

» Vad tycker du ar mindre bra med Sverige?

« Vilket sprak skulle du vilja kunna prata flytande, forutom

de du redan kan?

« Vilket djur skulle du helst vilja vara?
» Om du fick vara en superhjalte, vilken superkraft skulle du

ha da?

» Vart skulle du vilja resa, om du fick méjligheten att valja?
« Vilken person/vilka personer betyder mycket fér dig och

varfér?

 Vad tanker du pa nar du hor ordet "drémmar”?

» Vad ér viktigt att ténka pa nar du arbetar i grupp?

« Vilken idrott skulle du vilja prova pa?

« Vilken person skulle du garna vilja traffa?

» Om du fick bjuda tre kdanda personer pa middag, vilka

personer skulle det vara?

« Vilken plats trivs du bra att vara pa?

 Vad tanker du pa nar du hor ordet “karlek“?

» Vad skulle du helst av allt vilja jobba med?

» Hur skulle du vilja bli bemétt och mottagen om du flyttat

till ett frammande land?

« Vad i ditt liv skulle du vilja andra pa, om du fick mojlighet

att leva om det?

» Vad kan jag tillféra i den har gruppen?
« Vilka tre likheter har ni tva gemensamt?
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Fotbollen i samhiillet

Ovning: Positiva ringen

Syftet med denna 6vning ér att fa individen att kéinna sig
sedd, vilket kan stdrka sjdlvkadnslan och sjilvfortroendet.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: Alla sitter sig i en ring och ska sedan i tur och
ordning hogt sdga nagot positivt till den som sitter ndrmast
till héger. Det kan handla om hur personen genomfért
dagens 6vning eller nagot personligt. Podngtera att det
maste vara nagot positivt.

Samtala med deltagarna om att vi alla har bade positiva och
negativa sidor, men tyvarr ar det mycket vanligare att vi far
hoéra negativa saker an att vi far positiv berém. Vi mar bra av
berém och positiva kommentarer.

Du var sa bra pa
att skjuta idag!

SLé

X X
14

Ovning: Positiva minglet @

Syftet med dvningen ir att fa deltagarna att tréina pa att
sdga nagot positivt hos en annan person samt att lara sig
ta emot och hantera det positiva individen far till sig. Att
sta mitt emot en annan person och se varandra i gonen
vid utbyte av feedback skapar en kdnsla av samhorighet.

PLATS: Fotbolisplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: Lat deltagarna fa mingla med varandra.
Deltagarna ska ga fram till nagon annan och séga nagra
positiva ord till personen. Nar bada deltagarna sagt positiva
ord till varandra gar de vidare till nya deltagare. Avsluta
évningen nar alla deltagarna har pratat med alla.

Ovning: Positiva orden @

Syftet med 6vningen &r att fa deltagarna att tréina pa att
skriva nagonting positivt till en annan person samt att
ldra sig ta emot och hantera det positiva individen far till
sig. Detta kan bidra till bade bittre sjdlvkinsla och
sjalvfortroende.

PLATS: Fotbollsplan - teorisal
MATERIAL: A4-papper, pennor och tejp/gem/sakerhetsnalar

UTFORANDE: Varje deltagare far ett A4-papper som ska
fastas pa ryggen. Samtliga i gruppen ska skriva nagot positivt
pa varje persons papper. Forsok att vara konkretare an att
bara skriva “snall”. Nar alla skrivit fardigt sa tas lapparna

bort fran ryggen och var och en far lasa vad de andra skrivit.
Deltagaren far sedan ta med pappret hem. Du som ledare gar
runt bland deltagarna och ser till sa att inget negativt skrivs.
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Ovning: Positiva bilden

Syftet med denna 6vning ér att fa deltagarna att ldra
kdnna varandra samtidigt som de starker sin kompis
genom att beskriva kompisen med hjilp av en bild.

PLATS: Teorisal
MATERIAL: Papper och kritor

UTFORANDE: Placera alla deltagare i en ring. Dela ut ett
papper per deltagare, som skriver sitt namn pa papperet. Nar
alla deltagare har skrivit sitt namn skickar varje deltagare
papperet vidare at vanster i ringen. Nu ska varje deltagare
rita nagonting positivt som férknippas med den personen
vars namn star pa pappret. Det kan exempelvis vara en sol
for att personen sprider ljus i gruppen, eller ett hjarta for att
personen i fraga ar omtanksam. Sedan fortsatter papperet
att skickas vidare at vanster tills personen vars namn star pa
papperet far tillbaka sitt.

Ett steg framat

Ovning: Din identitet

Syftet med denna 6vning ér att fa deltagarna att
reflektera kring sin identitet genom att samtala om ett
antal fragor.

PLATS: Fotbolisplan - omkladningsrum

UTFORANDE: Dela upp gruppen i mindre grupper och lat

deltagarna kort prata med varandra om nagra av féljande

fragestallningar. Valj fragor utifran alder och mognad pa

deltagarna:

» Vad har du fér mal, inom fotbollen?

« Vad har du fér mal, utanfér fotbollen?

» Hur ska du na dessa mal?

« Vad ar du bra pa?

» Hur anvander du det som du ar bra pa?

« Vad ar du mindre bra pa?

o Hur kan du forbattra det som du ar mindre bra pa?

« Om det finns nagot du inte vill géra, men maste, hur
hanterar du det?

Ovning: Energitalet @

Syftet med denna 6vning ér att fa deltagarna att triéna pa
att ge och ta emot positiv feedback.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal
MATERIAL: Papper och pennor

UTFORANDE: Placera alla deltagare i en ring. Dela ut ett

papper per deltagare. Nu ska varje deltagare skriva nagra rader

till kompisen som sitter till hoger. Det spelar ingen roll hur langt

eller kort en person skriver, det viktiga ar att det som skrivs ar

positivt, framatsyftande och utvecklande feedback.

Utga fran foljande start pa meningar:

« Det har uppskattar jag hos dig, som fotbollsspelare....

« Det har uppskattar jag hos dig, som person...

« Det har vill jag ocksa att du ska ta med dig, som
fotbollspelare...

« Det har vill jag ocksa att du ska ta med dig, som person...
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Nar deltagarna skrivit klart sitt tal ska det Iasas upp till
personen som det ar skrivet till. Efter deltagarna har fatt lasa
sitt tal lamnas talet till mottagaren. Det hela slutar med att
alla deltagare har fatt skriva ett tal, Iast upp det for den
person talet ar riktat till och dven fatt hora ett tal och fatt
med sig det hem.

Variant: Om ni har langre tid pa er sa kan flera personer
skriva kommentarer. Skriv i sa fall namnet pa personen
overst pa papperet och skicka det vidare till hoger nagra
ganger. Nar skrivandet avbryts kan varje deltagare lasa upp
det talet till den personen vars papper man har framfér sig
just da.

Du dr en jattefin
person!
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Ovning: Att gillaolika @

Syftet med 6vningen ar att reflektera kring att alla inte
gillar samma saker och att det dr okej.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum

UTFORANDE: Stall fragan till gruppen: Vilken ar din
favoritratt? Ge deltagarna en minut att fundera. Lat sedan var
och eni tur och ordning beratta vilken deras favoritratt ar.

Still sedan fragor till gruppen:

« Hade alla samma favoritratt?

« Ar det okej att tycka olika?

« Var det nagon som skrattade at nagons favoritratt?

« Hur kandes det om nagon skrattade at din favoritratt?

« Hur skulle ni kdnna om nagon retade er for vad ni tycker om?

« | en del lander riskeras straff om en inte tycker pa ett visst
satt. Hur skulle det kdannas?

« Ar det okej att tycka vad som helst i Sverige?

 Hur vill vi ha det i var grupp?

« Ar det okej att tycka annorlunda?

Summera sedan 6évningen genom att samtala om varfor

vi tycker olika och att det ar fullt normalt. | en grupp
kommer aldrig alla tycka lika om allting. Vad vi tycker ar
ratt och fel paverkas av det vi moter i livet. | ett lag eller en
traningsgrupp finns personer som alla blivit paverkade pa
olika satt genom livet (olika foraldrar, uppvaxt i stad eller pa
landsbygd, m.m.).

Ovning: Oavslutade meningar @

Syftet ar att lata deltagarna far reflektera om vad de
tycker, tinker och kdnner kring olika &mnen. De far ocksa
trdna pa att lyssna pa andra.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum

UTFORANDE: Las upp nagon av de oavslutade meningarna
och lat deltagarna fa avsluta meningen. Valj oavslutade
meningar utifran alder och mognad pa deltagarna. Det ar
viktigt att poangtera att det inte finns nagot ratt eller fel svar,
utan deltagarna ska snabbt avsluta en mening, utifran vad
som forst dyker upp i hens tankar.

Oavslutade meningar:

Jag kanner mig glad nar ...

Jag kanner mig stolt nar ...
Jagarbrapa..

Jag gillar ...

Jag gillar inte ...

Det basta med fotboll ar ...

En bra van/lagkamrat ar en som ...
En dalig van/lagkamrat ar en som...
Det basta med laget ar ...
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Om jag var ny i laget skulle jag vilja att ...

En bra tranare/ledare ar en som....

En dalig tranare/ledare ar en som...

Det basta med mig ar ...

En bra egenskap ar ...

Jag ar radd nar ...

Jag kanner mig stark nar ...

Det ar modigt att ...

Att grataar ...

Jag skulle vilja ...

Jag mar bra nar ...

Utseendet ar ...

Berém ar ...

Nar jag vaknar tanker jag ...

En person med bra sjalvfértroende ar ...

Om nagon skulle saga nagot elakt mot mig skulle jag ...
Om nagon gjorde nagot taskigt mot min kompis skulle jag ...
Det basta med livet ar ...

Jag sager ifran nar ...

Om jag vill beratta om nagot som kanns svart kan jag ...
Jag skulle aldrig ...

Jag bestammer sjalv over ...

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS VARDEGRUNDSMATERIAL



Ovning: Detektiv @

Syftet med denna 6vning ér att individen far bygga sitt
sjdlvfortroende genom att vara personen i centrum som
antingen leder gruppen eller avsléjar rorelseledaren.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Borja 6vningen med att utse en deltagare som
detektiv. Detektiven far ga ivag fran gruppen en liten stund,
dar gruppen nu ska valja en deltagare som rérelseledare. Nar
gruppen har valt en rérelseledare staller de sig i en ring

och ropar sedan tillbaka detektiven, som staller sig i mitten
av ringen. Roérelseledaren bérjar géra en rérelse som
resterande deltagare foljer, exempelvis hoppa, vicka

pa huvudet, vifta med armarna eller sta pa ett ben.
Rorelseledaren byter rérelse med jamna mellanrum (ca 10
sek) som resterande deltagare foljer. Detektivens uppgift

ar att lista ut vem som ar rérelseledaren. Nar detektiven har
lyckats finna vem som ar rorelseledaren blir rérelseledaren nu
detektiv och en ny rérelseledare utses.

Tips:

« Du som ledare kan behova starta igang 6vningen genom
att du gor den forsta rorelsen.

« For att gora det svarare for detektiven att lista ut vem som
ar rorelseledaren kan detektiven fa borja med att blunda
tills alla deltagare har startat den férsta rorelsen.

« GOr 6vningen annu svarare genom att minimera antalet
gissningar fran detektiven.
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Ett steg framat
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Ovning: Ett steg fram, ett steg bak @

Syftet med dvningen ar att ta stillning till olika typer av
situationer.

PLATS: Fotbollsplan - teorisal

UTFORANDE: Alla deltagare star pa en linje med ndsan mot
dig. Du laser upp ett antal pastaenden som deltagarna ska ta
stallning till. Om deltagarna haller med tar de ett steg fram.
Om deltagarna inte haller med tar de ett steg bak. Deltagarna
blundar till dess att alla tagit stallning och tills du som ledare
ger klartecken att titta. Diskutera med deltagarna varfér de
valde som de gjorde.

Pastaenden:

« Du ska pa fest. Alla i fotbollslaget ar bjudna utom en. Ni
pratar om festen i omkladningsrummet nar alla ar dar. Du ser
att hen som inte ar bjuden blir ledsen och skyndar sig ut ur
omkladningsrummet. Bara du lagger marke till det, du fragar
hen som bjéd in till festen om inte alla i laget kan fa komma.

« Du sitter i omkladningsrummet och ni har genomgang
infor match. Tranaren staller en fraga, varpa en i laget
som inte brukar vaga prata svarar, men svarar helt fel. Alla
skrattar och en i laget sager en dum kommentar. Du sager
ifran och markerar att detta beteende inte ar okej.

» Enspelareilaget luktar ofta svett, innan, under och efter
traningarna. Hen har ofta samma klader pa sig. Du marker
att spelare i laget boérjar prata om hur illa hen luktar och att
de inte vill sitta nara hen i omkladningsrummet. Du som
lagkamrat valjer att prata om problemet med spelaren.

» Du och en kompis ar pa vag hem fran fotbollstraningen.
Pl6tsligt tar kompisen upp en cigarett och bérjar roka. Du
valjer att inte sdga nagot fast du tycker det ar ackligt och
dumt. Du tycker det ar kompisens ensak om hen vill réka.

» Enlagkamrat har fyllt ar och fatt nya fotbollsskor i present,
hen ar jattendjd och vill visa alla sina skor. Du tycker
skorna ar fula och du vet att dessa ar en gammal modell.
Lagkamraten fragar vad du tycker om skorna. Du ar arlig
och talar om att du tycker de ar fula och en gammal modell.

» Enspelare i ditt lag ar valdigt poppis. Du har flera ganger
tankt att det hade varit toppen om du fick hanga med hen.
Efter traningen fragar hen om du vill ta en fika efter skolan
i morgon. Du har redan bestamt med nagon annan, men
tanker att den andra kompisen finns ju alltid kvar, sa du gar
garna och fikar med lagets populdraste.

« Enspelareilaget slutar plétsligt att spela fotboll. Du vet att
hen alskar att spela fotboll. Du vet ocksa att din lagkamrats
foraldrar brukar férbjuda hen att géra vissa saker, som
att till exempel folja med pa cuper eller sova 6ver hos
kompisar. Du bestammer dig for att aka hem till hen for att
prata med hen och féraldrarna.

Ovning: Kinslor i par @

Ovningen syftar till att fa deltagarna att tolka olika
kdnslor genom att visa olika kdnslouttryck med hjdlp av
kroppssprak.

PLATS: Fotbollsplan - teorisal

UTFORANDE: Gruppen delas in i par. Deltagarna star

med ryggarna mot varandra. En ledare laser upp olika
pastaenden. Nar deltagarna hort pastaendena vander de
sig om mot varandra och visar med kanslouttryck och
kroppssprak vad de kanner for pastaendet. Poangtera for
deltagarna att det gar att kanna olika for samma sak och att
det gar att kanna flera kanslor i en och samma situation.

Exempel pa pastaenden:

« Du g6r mal under en match

» Duraddar ett avslut

« Du far en komplimang av din tranare som hela laget hor

« Du maste vara hemma fran matchen for att du ar forkyld

» Du blir uttagen till landslagssamlingen

 Din lagkamrat blir uttagen till landslagssamlingen, men inte du

« Du satte din straff, men det gjorde inte din kompis som star
bredvid dig
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« Du kan inte félja med pa cupen i sommar med laget

« Din lagkamrat far chansen att trana med A-laget, men inte du

» Du ska fa chansen att lagga en straff i matchen

« Du kommer till trédningen men har inte sa stor lust att
tranaidag

« Din lagkamrat berattar fér dig att hen ska provspela fér en
annan férening

 Du har fatt berém pa dagens tréning, som du sedan
berattar for dina féraldrar men ingen bryr sig

» Det ar dags for forsta seriematchen for aret

« Killarna pa skolan sager att tjejer inte kan spela fotboll

« Du vill borja spela fotboll men far inte fér dina foraldrar

« Du snubblar i matchen och skrapar upp/skadar knat

» Pa matchen ser du att dina lagkamraters féraldrar kommer
for att titta men inte dina foraldrar

« Patraningen levererades lagets nya traningsklader

« Patraningen far du spela i forsvaret fast du ar battre pa att
anfalla

Diskutera med deltagarna:

« Hur var det att se din kamrats kanslouttryck?

« Hade ni samma eller olika kanslouttryck?

« Kande ni nagon gang flera kanslor i samma situation?
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Ett steg framat

Ovning: Siitt ord pa kiinslorna @

Denna 6vning syftar till att gestalta olika kéinslor utifran
L ERGIGILETA

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal
MATERIAL: Kanslokort (Bilaga 2)

UTFORANDE: Ta fram kanslokorten som ni finner under
bilagor. Dela in deltagarna i par. Bérja 6vningen genom att
lata deltagarna dra ett varsitt kdanslokort. Lat deltagarna

beskriva den kdnslan de har pa sitt kort genom att besvara
foljande fragor:
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« Var i kroppen finns kanslan?

« Vad kan fa dig att kdnna sa har, bade pa och utanfor
fotbollsplanen?

» Finns det flera ord fér kanslan?

« Vad kan en annan person géra om nagon kanner sig som
kanslan?

Fortsatt 6vningen genom att dela ut fler kort. Det ar viktigt
att podngtera att det inte finns nagon tolkning som &r réatt
eller fel och att det ar deltagarna sjalva som styr sin egen
tolkning.
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TEMA 2

n kompis kan du goéra roliga saker tillsammans med
och ni kan ma riktigt bra tillsammans. Men en kompis
kan ibland gora att du blir ledsen eller sarad. Alla
manniskor har inte kompisar, en del kanske for att de
inte tycker att det ar sa viktigt och andra for att de kanske inte
vet hur de ska gora for att fa kompisar.

RIKTIG VANSKAP INNEBAR att vara 6ppen och &rlig mot
varandra och att ni har forstaelse och fortroende for varandra.
Ni kanner sympati och empati med varandra och ni bade
ger och tar. Respekt och tillit, som ar ett annat tema i detta
material, ar grunden fér bra vanskap.

GEMENSKAP INNEBAR ATT kanna sig delaktig i till exempel en
klass, ett lag eller nagon annan typ av grupp. Ni arbetar
tillsammans foér att na gemensamma mal och ni lyssnar pa
och respekterar varandra. Att vara en del av nagonting storre
ar viktigt fér en manniskas utveckling och att hjdlpa varandra
och gora nagot tillsammans mar de flesta bra av.

SYFTET MED OVNINGARNA i det har avsnittet &r att trana pa
att samarbeta med varandra och att diskutera olika typer
av vanskap. Att se att det finns gemensamma egenskaper,
likheter eller intressen med personer du inte kdanner ar ett
annat syfte.

Ovningarnas tidsatgang:
® Grén:5-15 min

Gul: 15-30 min
® Réd:30-60 min
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Ett steg framat

Ovning: Presentation med boll

Syftet med denna 6vning ar att, med hjalp av en boll, ldra
sig varandras namn.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Alla deltagarna stéller sig i en ring och nagon
i ringen tilldelas en boll. Deltagaren som bérjar med boll,
passar bollen med foten till en annan deltagare i ringen,
samtidigt som hen sager sitt namn.

Utveckla 6vningen genom att deltagarna sager namnet pa
den personen hen passar bollen till. Om deltagarna ar mangaii
ringen kan flera bollar hallas igang, alternativt gora flera ringar.

Ovning: Hjilp - Vad heter jag?

En rolig 6vning som syftar till att deltagarna far hilsa och
bekanta sig med varandra, skapa forvirring och samtidigt
haroligt.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: Deltagarna gar runt i en begransad yta. De ska
skaka hand med nagon och presentera sig med sitt namn. Nu
byter de namn med varandra. De skakar sedan hand med en
ny deltagare och presenterar sig med sitt nya namn. Nar en
deltagare fatt tillbaka sitt riktiga namn gar hen och satter sig.
Ovningen gar ut pa att alla ska fa tillbaka sitt riktiga namn,
men det lyckas sallan och inbjuder till att gora nya forsok.

Ovning: Minnas namn

Syftet med 6vningen &r att deltagarna far léra sig
varandras namn och samtidigt hitta nagonting
gemensamt.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: Deltagarna star i en ring. Ndgon bérjar med att
sdga sitt namn och nagonting som hen tycker om, till exempel
”“jag heter Maya och jag tycker om att spela gitarr”. Den som
star till vanster om Maya upprepar vad hon har sagt, samt
presenterar sig sjalv, till exempel: “Det dar ar Maya och hon
tycker om att spela gitarr och jag heter Adam och jag tycker
om att sjunga”. Nasta person upprepar de dittills namnda
namnen och vad respektive person tycker om att géra och
avslutar med att saga sitt eget namn och vad hen tycker om
att gora. Den som blir sist i tur har det alltsa svarast.

Variant: Det kan vara svart att komma ihag vad alla tycker
om att gora. Varje deltagare som ska sdaga vad de andra
deltagarna tycker om att g6ra har tva chanser pa sig,

genom att fa en ledtrad i form av charader fran deltagarna,
kopplade till vad de tycker om att géra. Chansen 6kar da att
de namnda deltagarna ar involverade genom hela évningen,
ifall kompisarna kraver en ledtrad fran dem.
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Ovning: Knuten

Syftet med denna 6vning ar att deltagarna kommunicerar
och samarbetar for att 16sa det gemensamma problemet.

PLATS: Fotbolisplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: Alla deltagare star i en ring och blundar och
stracker ut armarna och gar inat. Sedan fattar de tag i tva
hander. Nar alla fattat tag om tva hander 6ppnar deltagarna
6gonen. Nu galler det att trassla ut knuten utan att slappa
taget om varandra. Om gruppen ar stor kan den delas in i
mindre grupper och lata dem tavla mot varandra.
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Ovning: Sarah stabil @

Syftet med 6vningen ir att deltagarna far lira sig
varandras namn genom att séiga nagot positivt om sig
sjdlva och om andra.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: Deltagarna sitter eller star i en ring. En person
borjar genom att sdga sitt namn plus en positiv egenskap/
ett adjektiv som borjar pa samma bokstav som sitt fornamn,
till exempel Sarah Stabil, Mira Modig, Sander Social, Eddie
Energisk. Personen som sitter/star narmast till vanster om
den som borjar ska nu upprepa den férsta personens namn
plus egenskap och sedan saga sitt eget. Den sista personen i
ringen kommer alltsa att séga samtligas namn plus egenskap
fore sitt eget. Detta ar bade en minneslek och en 6vning i att
saga nagot positivt om sig sjalv och om andra. Egenskapen
ska saklart stamma 6verens med personen. Yngre barn kan
behdva hjalp med att komma pa ett adjektiv, eller sa kan
barnen hjalpa varandra att komma pa nagot positivt ord.

Variant: For att fa rérelse i 6vningen och om ni ar en stor
grupp, dela in alla deltagare i par. Paren ska forst saga sina
namn till varandra plus en positiv egenskap de har. Darefter
ska de ga till andra par och berétta for varandra vad de
heter och sina positiva egenskaper. Efter en stund bryter
ledaren och samlar alla i en ring. Deltagarna star kvar med
sin partner. Ett par bérjar med att saga sina namn och sina
positiva egenskaper och ger exempel pa nar de anvander
sina egenskaper. Paret till vanster fortsatter och berattar om
foregaende par och sedan om sig sjalva. Det sista paret har
det alltsa svarast. Inom sitt par ar det tillatet att kommunicera
med sin partner for att komma ihag namnen och de positiva
egenskaperna hos de andra paren.

Variant 2: Genomfér 6évningen precis som forsta varianten
forutom att nar paren samlas i ringen sa ska paren enbart
aterberatta om ett annat par. Det ar ledaren som bestammer
vilket par de far aterberatta om. Denna variant gar snabbare
men kraver ocksa mer koncentration da det galler att komma
ihag sa mycket som majligt om varje par.

Ovning: Domaren

Syftet med 6vningen ir att fa deltagarna att
kommunicera, testa sin reaktionsférmaga och ta beslut.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: Alla deltagarna stéller sig i en ring. En
deltagare blir utvald till domare och staller sig i mitten.
Domaren ska nu peka pa en deltagare i ringen som ska
ducka. De deltagare som star narmast den som duckar ska
sa fort som mojligt sdga den andres namn. Vinnaren far
komma in och byta plats med domaren. Lagg vid behov till
fler domare.

Tips: Ledaren kan vara assisterande domare som kan hjalpa

huvuddomaren om det blir svart att avgéra vem som sade
namnet forst.
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Ovning: Reaktionsboll

En 6vning som syftar till att, med hjdlp av en boll, testa
deltagarnas reaktioner genom att snabbt siiga namn pa
deltagare.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Alla deltagare stéller sig i en ring, forutom

en person som staller sig i mitten av ringen med en boll i
handen. Starta 6vningen genom att en deltagare i ringen
sager ett namn pa en annan deltagare, denna person skall
snabbt sdga en annan persons namn, osv. Personen i mitten
har som uppgift att kasta bollen i handerna pa den deltagare
vars namn blir sagt. Det géller som sagt att vara snabb, bade
for den i mitten och deltagarna i ringen som skall sdga ett
namn. Nar deltagaren i mitten lyckas kasta bollen i handerna
pa en deltagare i ringen, innan hen har sagt ett namn, sa byts
rollerna. Det vill séga den i mitten far sta i ringen och den
som fatt bollen far sta i mitten.

Du som ledare behéver vara uppmarksam pa att alla
deltagare blir delaktiga och far sitt namn uppropat och
forsoka ha koll pa att varken deltagaren i mitten eller
deltagarna i ringen fuskar.

Ett steg framat

Ovning: Kedjan

Syftet med denna 6vning ar att genom rorelse trana
samarbete.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Utse en deltagare som borjar som “kedja”. De
ovriga, “fria”, deltagarna ror sig fritt inom en avgransad yta.
Kedjan ska nu forsoka fa tag pa de fria deltagarna, genom att
nudda vid dem med handen. Har en deltagare blivit tagen
blir aven hen en del av kedjan, genom att kedjorna haller
varandra i handen. Nu ska de fortsatta ta andra fria deltagare
och sa fortsatter det tills det endast ar en kvar.

En fri deltagare kan endast bli tagen av de deltagarna som
star langst ut i kedjan. Daremot kan de i mitten av kedjan
forsoka stoppa de fria deltagarna genom att blockera ytan sa
att kedjans kanter kan fanga dem.

Variant: Utmana och hall leken vid liv langre genom att

begransa sa att det max ar tva i kedjan. Det vill sdga nar den
tredje deltagaren fangas far den som férst var i kedjan bli fri.
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Ovning: Fotbollson

Syftet med denna 6vning ér att fa deltagarna att
vara uppmiérksamma pa omgivningen och samtidigt
samarbeta med varandra sa alla far en plats pa en ¥6”.

PLATS: Fotbollsplan
MATERIAL: Rep eller rockringar

UTFORANDE: Dela ut ett rep eller en rockring till varje
deltagare, som de placerar ut i en cirkel. Cirkeln ska férestalla
en 6, som de sjalva staller sig i. Anpassa antalet rep/rockringar
till gruppens storlek och syftet med évningen. Alla ska ha en
varsin boll. Pa en given signal fran ledaren ska alla lamna sin
egen 6 och fritt réra sig runt med boll. Under tiden deltagarna
forflyttar sig plockar ledaren bort nagra 6ar. Vid ny signal ska
deltagarna placera sig pa en 6, vilket innebar att deltagarna
maste vara flera stycken pa en 6 for att inte hamna i “vattnet”.
Deltagarna far sjalva hitta pa kreativa satt att fa plats med sa
manga som méijligt pa en 6. Ledaren plockar sedan bort fler
och fler 6ar, sa att antalet deltagare pa varje 6 blir fler for varje
gang. Hur manga 6ar kan plockas bort utan att deltagare
hamnar i vattnet?

Variant: Du som ledare kan aven ropa upp en siffra som
deltagarna ska gruppera sig efter pa 6arna. Exempel om en
ledare ropar ut siffran tre skall deltagarna snabbt placera sig
tre och tre pa 6arna. Tank pa att siffran ska stamma 6verens
med antalet deltagare.

Ovning: Lika eller olika

Ovningen syftar till att deltagarna ska trina pa att
samarbeta, samtidigt som de maste téinka snabbt och
lyssna uppmarksamt.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Dela in deltagarna i tre eller fyra exakt
lika stora grupper. Varje grupp blir tilldelad varsin farg,
med tillhérande vastar. Det viktigaste ar att grupperna ar
exakt lika stora, om det inte gar kan nagon eller nagra fa
ledarrollen, alternativt att du som ledare sjalv ar med.

Deltagarna far rora sig fritt i en begransad yta, det gar att
réra sig runt med eller utan boll. Ledaren ropar efter en stund
“Lika!” eller "Olika!”. Om det ar "Lika” ska alla deltagarna
samlas i sina farggrupper. Om det ar "Olika” ska deltagarna
samlas i en grupp som bestar av en deltagare fran varje farg.
Lat sedan deltagarna rora sig fritt igen och ledaren ropar ut
ett nytt ord.
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Ovning: Skicka bollen

Syftet med denna 6vning ar att deltagarna kommunicerar
och samarbetar for att 16sa det gemensamma problemet.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Deltagarna star i en ring, eller flera, beroende
pa antalet. Uppgiften ar att skicka en boll mellan sig snabbast
modjligt. Alla deltagare ska ha rért bollen. Ledaren tar tid. Den
forsta varianten pa I6sningen blir oftast att bollen skickas
fran hand till hand. Nu far laget mojlighet att géra om det
hela pa ett satt som de tror gar fortare. De far stalla sig som
de vill men reglerna som galler ar:

« Bollen skall skickas i samma ordning, alla deltagare ska
fa bollen och ge den vidare till samma deltagare som de
under forra varvet fick, respektive gav vidare at

« Alla ska ha rért bollen

Nu galler det att tanka till. Lat deltagarna komma pa egna
kreativa l6sningar. Laget far annu ett forsok att vassa tiden.

Ett steg framat

Ovning: Rytmiring

Ovningen syftar till att fa deltagarna att, med hjilp av
rytm, samarbeta och lyssna pa varandra.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Placera alla deltagare i en ring med en varsin
boll, som de haller i hdnderna. Deltagarna ska tillsammans
skapa en rytm med hjalp av bollen och kroppen. | detta
forslag ar det laten We Will Rock You av Queen. Rytmen ar
foljande:

1. Stampa med hoéger fot

2. Stampa med vanster fot

3. Kasta bollen i marken

En deltagare i ringen startar rytmen. Deltagaren till héger tar
sedan efter rytmen. Deltagarna fortsatter att halla rytmen
tills alla i ringen har klarat att halla rytmen igang. Den som
boérjar ska alltsa fortsatta hela vagen, anda tills den till
vanster avslutar 6vningen. Se till att deltagaren till hdger,
som ska ta efter rytmen, féljer ménstret och startar in i ratt
takt. Skulle nagon tappa bollen, eller om deltagarna hamnar i
otakt, sa far en person boérja om.

Variant: Be deltagarna sjalva hitta pa en rytm som resten i
ringen ska folja.

Ovning: Rikna in

Syftet med 6vningen &r att triina pa att samarbeta och
ge varandra talutrymme, samtidigt som deltagarna far
stdrkas inom gruppen och skapa en vi-kdnsla.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: Alla deltagare star i en ring. Beroende pa
alder och mognad kan deltagarna ha 6gonen endera 6ppna,
stangda eller sta med ryggen in mot mitten. Du som leder
odvningen boérjar med att férklara att 6vningen syftar till att
alla tillsammans ska rakna till 25, eller annan valfri siffra. Du
som leder évningen barjar alltid med att saga siffran 1.

Till 6vningen finns det tre regler:

1. En person far bara saga en siffra i taget. Till exempel om en
person sager 2 sa maste nagon annan saga 3.

2.0m tva personer sager en siffra samtidigt maste raknandet
borjaom pal.

3. Ingen taktik eller méjlighet att prata ihop sig om hur det
ska ga till. Har far du som leder 6vningen vara tydlig och
stoppa eventuellt taktiksnack eller om nagon foreslar att
siffrorna ska sagas i en viss ordning.
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Bestam innan ni bérjar 6vningen hur manga férsok ni tror
att ni behdver. Om gruppen inte klarar att rakna till 25 kan ni
forsoka igen senare under traningen.

Variant: Anvand denna 6évning i bérjan av ett pass, for att
lata gruppen rékna in sig. Om gruppen bestar av 17 personer

sa ska de tillsammans rakna till 17. Deltagarna far da endast
saga en siffra en gang.
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Fotbollen i samhiillet

Ovning: Bollkampen

En 6vning med syfte att lata deltagarna samarbeta for att
strategiskt lyckas samla flest bollar, men ocksa forséka
behalla dem.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Dela in gruppen i lag, med ungefar 3-5
personer i varje. Varje lag far ett varsitt bo, en kvadrat bildad
av koner. Placera dessa bon nagra meter ifran varandra och
placera alla bollarna i mitten av alla bon. Pa en given signal
fran ledaren ska deltagarna springa och hamta en boll och
driva den tillbaka till sitt eget bo. Om det fortfarande finns
bollar kvar i mitten sa springer deltagarna och hamtar en till.
Vilket lag lyckas samla flest bollar i sitt bo? Pausa 6vningen och
lat spelarna rdkna hur manga bollar som de lyckats samla in.

Nar alla bollarna ar placerade i lagens bon ska lagen nu
forsoka ta bollar fran varandra for att samla pa sig annu fler i
sitt bo. Nu galler det att ocksa vara vaksam och skydda de
bollar som redan ar insamlade. Under tiden en deltagare driver
bollen fran ett bo till ett annat far ingen ta bollen fran denne.
Efter en given signal fran ledaren, efter cirka 1 min, sa raknar
lagen ihop hur manga bollar som finns i respektive bo. Vilket lag
lyckas samla flest bollar i sitt bo den har gangen?

Ovning: Muren

Ovningen syftar till att fa gruppen att samarbeta och
gemensamt hitta sitt att 16sa utmaningen.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Borja med att dela upp gruppen i tva lag, med
minst atta personer i varje lag. Det ena laget (lag 1) bildar

en ring vanda utat och placerar en medspelare innanfér
ringen. Lag 1ska halla varandra i hdnderna och far inte
slappa. Alternativt kan deltagarna halla i en vast mellan sig.
Det andra laget (lag 2) placerar sig utspritt utanfér ringen,
med ansiktena mot personernailag 1. Uppdraget for lag 2 ar
att anfalla och med en fotboll férsoka kasta in den i ringen,
antingen 6ver muren eller genom den, sa att bollen studsar i
backen inne i ringen.

Uppdraget for lag 1 &r att forsvara sa att lag 2 inte lyckas med
sitt anfall. Deltagaren i mitten av ringen far stoppa bollen och
kasta ut den igen. Om bollen kommer in i ringen och studsar
i backen sa har lag 2 lyckats med sitt anfall och blir darmed
forsvarare i nasta omgang och far vélja ut en deltagare som
star i mitten.

Variant: Om gruppen ar mindre anvands inte en
férsvarande person i mitten av ringen.
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Ett steg framat

TEMA3

RESPEKT OGH TILLIT

espekt handlar om att vara vanlig mot andra manniskor.
Respekt innebar dven att tanka pa hur nagon annan
kanner och att behandla en annan manniska pa samma
satt som du sjalv vill bli behandlad. Du kan ha respekt
fér nagon annan eller dig sjalv. Att visa respekt for nagon visar
att du bryr dig om nagons kanslor och valmaende.

TILLIT HANDLAR OM att lita pa nagon och att ha fortroende
for nagon. Det kan till exempel vara en kompis, en larare eller
en tranare.

ATT RESPEKTERA VARANDRA och att lita pa varandra ar grun-
derna till en bra vanskap, en bra relation eller en bra gemen-
skap i en grupp. Inom ett lag ar det ocksa mycket viktigt att
visa respekt och att kunna lita pa varandra. Detta ar ingenting
som bara kommer av sig sjalvt, utan det kravs att jobba aktivt
med det och prata om hur det ska vara i gruppen.

SYFTET MED OVNINGARNA i det har avsnittet ar att deltagar-
na ska fa trana pa samarbete och att lita pa andra manniskor
samt att bygga upp en gemenskap i gruppen.

Ovningarnas tidsatgang:
@ Gron:5-15min

Gul: 15-30 min
@ Rod:30-60 min
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Fotbollen i samhiillet

Ovning: Jimvikt

En aktiveringsovning som syftar till att deltagarna ska
kanna sig trygga med varandra och skapa tillit.

PLATS: Fotbollsplan - teorisal

UTFORANDE: Deltagarna stéller sig bredbenta mittemot
varandra med cirka en meters avstand. De ska satta
handflatorna mot varandra och luta sig framat med rak kropp
och finna balansen tillsammans. Oka efter hand avstandet
genom sma, sma steg bakat. Deltagarna ska stanna da de sjalva
kanner sig néjda och ga lika snabbt tillbaka till utgangslaget
igen. Allt sker med bibehallen jamvikt och balans.

Det ar viktigt att bada kanner sig trygga med lutningen, det &r
oviktigt hur langt paret gar. Gor garna 6vningen ytterligare en
gang efter reflektion parvis.

Ovning: Lutningen

En aktiveringsovning som syftar till att deltagarna ska
kanna sig trygga med varandra och skapa tillit.

PLATS: Fotbollsplan - teorisal

UTFORANDE: Deltagarna staller sig tva och tva lite
bredbenta, med sina tar nuddande mot varandra och haller
om varandras hander i ett fast och tydligt grepp. De ska
sedan sakta luta sig bakat med raka kroppar tills armarna ar
fullt utstrackta. Det viktigaste ar att paret har jamvikt hela
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tiden, och att bada upplever att de har balans i rorelsen.
Darefter ska de bada lika sakta dra sig upp till utgangslaget
igen. Ovningen &r avslutad nar bada har funnit sin egen
balans och gemensamt kommit éverens om att de ska slappa
varandras hander.

Variant: Nar paret klarar av ovanstaende instruktioner kan

6vningen byggas pa med att paret gor en ben-b6j nar de ar i
det utstrackta laget.
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Ovning: Duellen

En aktiveringsovning som syftar till att deltagarna ska
kanna sig trygga med varandra och skapa tillit.

PLATS: Fotbollsplan
UTFORANDE: Deltagarna stéller sig tva och tvaien

armhavningsposition med ansiktet mot varandra, cirka
en halv meters avstand. Pa given signal fran ledaren ska

Ett steg framat

deltagarna tavla mot varandra genom att réra nagon av den
andre deltagarens hander. Det gdller att vara snabb, rérlig
och uthallig. Ledaren avslutar 6vningen efter angiven tid,

till exempel 20-30 sek. Den deltagare som lyckats rora den
andres hander flest ganger vinner. Gér 6vningen flera ganger.

Variant: Genomfér samma 6vning med fler deltagare.

Ovning: Skottkirran

En aktiveringsovning som syftar till att deltagarna ska
kanna sig trygga med varandra och skapa tillit.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Ledaren markerar ut en startlinje och en
mallinje och delar sedan in deltagarna tva och tva. En av
deltagarna staller sig i en armhavningsposition och den
andra tar tag i deltagarens anklar, likt en skottkéarra. Pa given
signal ska paret ta sig fran startlinjen till mallinjen. Byt sedan
roller i paret och gér samma sak.

Variant: Genomfér 6vningen som en tavling.

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS VARDEGRUNDSMATERIAL
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Fotbollen i samhiillet

Ovning: Fallet

Syftet med 6vningen &r att vaga lita pa sina lagkamrater.
Om du faller - finns det nagon dir som fangar dig?

PLATS: Fotbollsplan - teorisal

UTFORANDE: Para ihop deltagarna tva och tva, alternativt
tre och tre. Paren placerar sig som pa ett led. Personen som
star forst spanner kroppen och tittar rakt fram for att sedan
falla ner i armarna pa kompisen bakom, som ar beredd att ta
emot kompisen i fallet. Da det kan vara laskigt att falla bakat
kan paren ha ett kort avstand mellan varandra i borjan for att
sedan Oka avstandet ju mer bekvamt det kanns. Byt ordning i
ledet efter varje gang.

Ovning: Fanga eller nicka

Syftet med den hér 6vningen ér att tréna pa samarbete
och reaktionsformaga.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Borja med att para ihop deltagarna tva och
tva (deltagare 1 och deltagare 2). Deltagare 1 (eller tranare)
kastar en boll i huvudhéjd till deltagare 2. Under tiden
bollen ar i luften sager kastaren hogt "fanga” eller “nicka”.
Om kastaren sager fanga ska deltagare 2 fanga bollen med
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hdanderna och om kastaren sager nicka ska bollen nickas.
Efter nagra kast byter paret uppgifter med varandra.

Stegra 6vningen till att spela bollen pa marken och da

saga "vrist” eller “bredsida”. Stegra évningen genom att
antingen “fanga” eller ga pa "volley” med foten, dar kastaren
da maste kasta lagre. Stegra 6vningen ytterligare genom

att deltagaren som tar emot bollen, gér tvartom mot vad
ledaren sager, till exempel: Om deltagare 1 kastar bollen och
sager “nicka” sa ska deltagare 2 “fanga” bollen istallet.
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Ovning: Hitta tvillingen

Syftet med den hir 6vningen ér att 1ata deltagarna lyssna
och vaga lita pa varandra.

PLATS: Fotbollsplan - teorisal

UTFORANDE: Para ihop deltagarna tva och tva. Paren
kommer tillsammans éverens om ett eget unikt ljud som
ska hjalpa dem att sedan hitta varandra. Nar alla paren har
bestamt sitt ljud, ska de blunda och sprida ut sig i ytan utan
att titta. Har kan det vara bra om en ledare hjalper till att
placera ut paren pa olika hall. Pa given signal fran ledaren
galler det for ljudtvillingarna att hitta varandra igen, genom
att lyssna efter det gemensamma ljudet. Nar tvillingarna
har funnit varandra far de 6ppna 6gonen och fortsatta med
sitt ljud sa att de andra deltagarna hor var de star och inte
krockar med dem. Eftersom deltagarna inte far titta under
ovningen sa kan det vara bra att uppmana dem att réra

sig lugnt och halla handerna framfér sig for att inte krocka
med andra.

Ett steg framat

Ovning: Se upp!

En 6vning som syftar till att ta hdansyn till varandra
samtidigt som det bygger upp samarbetet mellan
gruppens deltagare.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Deltagarna star i en ring med jamna avstand.
Pa given signal ska alla byta plats med den som star diagonalt
over ringen, utan kroppskontakt med nagon. Har du en stor
grupp, dela in gruppen i flera mindre grupper och genomfér
évningen som en tavling.

Variant: Lagg till att deltagarna driver en boll samtidigt som
de byter plats med den som star diagonalt 6ver ringen. Lagg in
olika tekniska moment som deltagarna ska géra med bollen.

Ovning: Oavslutade meningar om respekt

Syftet med 6vningen ir att deltagarna far reflektera kring
vad de tycker, tanker och kinner. Ovningen belyser dven
flickors och pojkars bemoétande mot varandra.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: Genomfér en fotbollsévning, t ex en

uppvarmning eller fardighetsévning med mindre grupper.

Stanna upp 6vningen emellanat och lat deltagarna avsluta de

meningar som du laser upp. Valj oavslutade meningar utifran

alder och mognad pa deltagarna. Det &r viktigt att poangtera

att det inte finns nagot ratt eller fel svar. Deltagarna ska

snabbt avsluta en mening utifran vad som forst kommer till

hens tankar.

« Det basta med att vara tjej/kille ar...

« Det samsta med att vara tjej/kille ar...

« Nagot jag skulle vilja &ndra pa nar det galler tjejers/killars
situation ar...

« Killar kan ibland vara respektlésa mot tjejer, t ex genom att...

« Tjejer kan ibland vara respektlésa mot killar, t ex genom att...

« For att vara mer respektfulla mot varandra kan vi t ex...

« Om jag blir respektlost bemétt kan jag...
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Fotbollen i samhiillet

Ovning: Alla ska med

En 6vning som syftar till att samarbeta och se till att hela
gruppen ska fa plats inuti en cirkel som minskas med
tiden.

PLATS: Fotbollsplan
MATERIAL: Rep eller koner

UTFORANDE: Avgransa en yta genom att forma en ring av
ett rep, koner eller liknande. Alla deltagarna staller sig inuti
ringen. Nar alla har lyckats att placera sig innanfér ringen, sa
ska alla deltagare lamna ringen for att ledaren ska minska
ringens yta. Detta leder till att ytan till sist kommer att bli sa
liten sa att deltagarna maste borja samarbeta och hitta pa
kreativa l6sningar och forlita sig pa varandra for att klara det.

Denna 6vning kan ocksa utféras genom att dela upp gruppen

i flera mindre grupper och lata dem tavla mot varandra.
Vilken grupp far plats i minst yta?
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Ett steg framat

Ovning: Bollen till milet @

En 6vning som syftar till att samarbeta och visa tillit
genom att lyssna pa varandra.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Lat 6-8 deltagare sprida ut sig inom en yta
och sta stilla. Dessa deltagare ar motstandare. Tva andra
deltagare ska sta vid varsin kortanda av ytan. Den ena
deltagaren ar bollen och den andra deltagaren ar malet.
Bollen far en 6gonbindel pa sig och ska darefter ta sig till
malet utan att vidréra motstandarna som ar utspridda 6ver

ytan. Om bollen ndrmar sig en motstandare skall hen lamna o ®

ifran sig ett ljud for att bollen ska forsta att hen behover ta en PS o
annan vag. Malet far ocksa ge ifran sig ljud sa att bollen vet

var malet &r. o ® >.

Se till sa att alla som vill far chansen att agera boll eller mal
under passet. Utmana aven deltagarna genom att tain flera o
bollar och mal och tavla om vem som kommer forst till malet.

Ovning: Lita pa kaptenen @

Syftet med 6vningen ir att fa deltagarna att léra sig att
lita pa en annan person.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Dela upp deltagarna i grupper om tre, med L/ 4
en seende som ar kapten, och tva med 6gonbindel. Ledaren
har férberett en bana med en startlinje och en mallinje med
koner langs vagen. Deltagarna staller sig pa startlinjen i ett led
med kaptenen ldngst bak och de tva med 6gonbindel framfér
sig. Pa given signal fran ledaren ska deltagarna ta sig fran
startlinjen till mallinjen, kaptenen ska styra deltagarna framfér Startlinje
sig genom att klappa pa axeln pa deltagaren framfor sig, |
deltagare i mitten gér samma sak pa den langst fram i ledet.
« En klapp pa hoger axel = svang hoger |
« Enklapp pa vanster axel = svang vanster @. ’
« Dubbelklapp pa bada axlarna = stanna

Nar gruppen har kommit i mal byter de roller sa att alla far |
testa att vara kaptenen och de med égonbindel. Deltagarna |
far inte prata med varandra under évningen.

Variant 1: G6r samma 6vning med grupper om fyra personer
i ledet, en ser och tre personer har 6gonbindel.

Variant 2: Utfér dvningen som en tavling.
VIKTIGT! Det ar endast den bakre deltagaren i ledet som
far titta och styra. Diskutera garna med deltagarna efter

o6vningen hur de upplevde situationen med att lita pa den
som styrde respektive hur det var att styra.
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Fotbollen i samhiillet

Ovning: Kaptenen styr @

Syftet med 6vningen ir att fa deltagarna att léra sig att
lita pa en annan person. Har betonas vikten av tillit och
hansyn.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Gor i ordning en bana dar sidlinjerna, start och
slut ar markerade. | detta omrade laggs olika saker, hinder, ut
pa marken. Paren delar sedan upp sig i en “seende” som blir
kapten, och en “blind” som ska ledas av kaptenen. Kaptenen
leder sin kamrat genom att med enbart ord lotsa denne
genom den markerade banan. Kroppskontakt bér undvikas
om det inte blir akuta rérelseférandringar. Hindren far inte
nuddas av nagon deltagare, och den ”blinda” far inte titta.
Byt sedan deltagarnas uppgift sa att de “blinda” blir kaptener
och vice versa. Testa garna att aven byta partners sa att
deltagarna far prova att vara med andra.

Variant 1: Utfér 6vningen genom att tavla mot varandra.

Variant 2: Samma 6vning men lagg till en boll hos den
“blinda”.

Ovning: Forma repet

Syftet med denna 6vning dr att samarbeta med varandra
och lira sig att lyssna och kommunicera med andra pa
olika satt.

PLATS: Fotbollsplan
MATERIAL: Rep

UTFORANDE: Dela in deltagarna i grupper om 4-10
personer. Se till sa att det ar en tom yta och inga hinder

i vagen for att utféra 6vningen. Bérja sedan med att alla
deltagare tar pa sig 6gonbindlar eller blundar. Darefter

ger du som ledare ett rep till gruppen som de ska halla om
med bada handerna. Beratta att gruppens uppgift nu ar

att forma en kvadrat av repet. De far inte titta, men garna
kommunicera pa annat satt med varandra. Nar alla i gruppen
ar overens om att de ar fardiga sager de till dig, som da ger
deltagarna klartecken att ta av 6gonbindlarna, eller titta,
och se resultatet som de kommit fram till. Byt garna till olika
former som deltagarna ska férsoka bilda.

Variant: Utfér 6vningen genom att grupperna tavlar mot
varandra.

Ovning: Rott kort @

Syftet med dvningen ar att reflektera 6ver nedsattande
ord. Hur och varfér uppstar de, i vilka situationer kan
sadana ord forekomma och hur gar det att géra for att de
inte ska férekomma éver huvud taget?

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: Sitt eller st upp i en ring. Fraga deltagarna
vilka nedsattande, elaka, taskiga och fula ord de kanner till.
Om ni ar i en teorisal kan dessa ord skrivas pa tavlan. Utga
sedan fran nedanstaende diskussionsfragor.

Att diskutera:

« Vad tanker ni nar ni hor/ser alla dessa ord?

« Hur kanns det att bli kallad nagot sadant nedsattande?

« Finns det situationer da det ar okej att anvanda dessa ord?

» Hur tycker ni vi ska agera om dessa ord anvands i
gruppen?

« Hur kan vi se till att dessa ord inte anvands éver huvud
taget?
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Ovning: Kompisbinken

Syftet med 6vningen ir att lira deltagarna att lita pa
varandra och stirka gruppens gemenskap genom att
samarbeta med varandra.

PLATS: Fotbollsplan - teorisal

UTFORANDE: Gruppen ska sta tatt efter varandra i en

ring, vanda at samma hall. Pa en given signal satter sig alla
forsiktigt ned i knat pa deltagaren bakom. Kontrollera att
deltagarna star lagom tatt och att ringen &r rund. Kolla ocksa
att alla “sitter bra”.

Nar gruppen star stadigt i balans kan de fa uppgiften att
forsoka ga runt i ringen i denna sittande stallning. Nasta
utmaning ar att fortsatta ga runt men nu slappa taget med
handerna om varandra.

Ett steg framat

Ovning: Uppdrag under tystnad @

Syftet med 6vningen ir att fa deltagarna att 16sa ett
problem och samarbeta, utan att prata med varandra.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Dela in deltagarna i fyra mindre grupper. Dela
ut nedanstaende instruktioner till varje grupp, muntligt eller

skriftligt, gallande hur ett antal bollar ska placeras. Var noga

med att grupperna inte berattar for varandra vilken

instruktion de fatt. Instruktioner fér hur bollarna ska placeras:

« Grupp 1far instruktionen att placera alla bollarna i en cirkel

« Grupp 2 far instruktionen att placera varje boll pa en varsin kon

« Grupp 3 far instruktionen att placera alla bollarna i mal

« Grupp 4 far instruktionen att halla i en varsin boll med
handerna

Uppgiften utférs under tystnad, vilket innebar att ingen
far prata med varandra. Deltagarnas uppgift ar att folja
instruktionen, oavsett vad 6vriga deltagare gor. Lat
deltagarna I6sa sin uppgift under ungefar 10 minuter utan
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nagon hjalp fran er ledare. Om det efter ett tag marks att
deltagarna har svart att utféra uppgifterna kan ni ga in och
ge dem nagot tips som att exempelvis bérja prata med
varandra via kroppsspraket och forséka forklara sin uppgift i
form av olika rérelser med kroppen.

Alla uppgifter gar att 16sa samtidigt genom att flytta alla

bollarna till malet, placera varje boll i en ring pa en kon dar
deltagare fran grupp 4 placerar sina hander pa en varsin boll.
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TEMA4

o6rdomar handlar om férutfattade meningar om en
manniska eller foreteelse som en person skapat sjalv,
innan hen bekantat sig med den har manniskan eller
foreteelsen. Fordomar handlar ofta om okunskap. Nar vi
inte kanner till hur det verkligen forhaller sig tvingas vi gissa, anta
och generalisera. Ofta riktar sig férdomarna mot en hel grupp
av manniskor, som till exempel méanniskor fran ett visst land
eller manniskor med ett visst utseende. Férdomar byggs upp av
rykten, skvaller och sadant som horts tidigare. Oftast stammer
inte fordomarna med verkligheten. De kan anda vara ett hinder
for att bli bekant med nagon eller for att fa ett fértroende att
vaxa fram. | varsta fall kan fordomar leda till diskriminering och
rasism. Alla manniskor har férdomar.

NORMER AR OSKRIVNA regler och idéer kring hur manniskor
forvantas vara, bete sig, leva och se ut. Normer paverkar pa
alla majliga nivaer: relationer, synlighet, lagstiftning, det egna
maendet och mycket, mycket mer. Normer ar nagot vi lar oss
under uppvaxten och det kan innebara konsekvenser om du
bryter mot normen. Det dr vi manniskor som skapar normer
och dven vi som kan férandra dem. Vissa normer andras
snabbt medan foérandring av andra normer kan krava att
manga manniskor gér motstand, protesterar och medvetet
gor tvartemot vad normen sager under lang tid.

En normmedveten idrott innebar att vi som verkar inom
idrotten ar medvetna om de normer som praglar oss och
kan forhalla oss till dem. Normmedveten idrott lyfter upp
och synliggér radande privilegier och begransningar for
utévare och ledare. Dessutom arbetar vi aktivt for ledarskap,
resursférdelning och representation som minimerar
ojamlikhet och ojamstalldhet - ett arbete dar ansvaret for
forandring bor ligga pa dem som har makt och ar mest
sjalvklara i sammanhanget. Det handlar om att satta pa sig
ett par normmedvetna glaségon och sedan filtrera vardagen
igenom dem. Pa sa satt kan en organisation forandra och
utveckla sin verksamhet.

SYFTET MED GVNINGARNA i det har avsnittet &r att bli medve-
ten om olika férdomar och normer i samhallet, bade sina egna
och andras.

Ovningarnas tidsatgang:
@ Gron:5-15min

Gul: 15-30 min
® R6d:30-60 min




Ett steg framat

Ovning: Gor uttryck for sporten

Syftet med denna 6vning ér att fa deltagarna att, med
hjalp av tidigare erfarenheter, utfora typiska rorelser for
olika sporter.

PLATS: Fotbollsplan

A
¥

A4
K

UTFORANDE: Begransa en yta utifran antalet deltagare.
Deltagarna ror sig fritt med boll inom ytan. Ledaren ropar
sedan ut en sport. Deltagarna ska da sa snabbt som maijligt
posera en aktion som ar kopplad till sporten. Till exempel om
ledaren ropar ut "basket” kanske en spelare star i position
som ser ut att ta ett avslut mot korgen eller tar upp bollenii
handen och studsar den i backen.

Ovning: Tre likheter

Syftet med denna 6vning ar att uppticka att det finns
likheter mellan alla manniskor, dven de du inte kdnner
sa bra.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: Deltagarna delas in tva och tva, helst tva

som inte kanner varandra. Be dem att prata med varandra
for att komma fram till tre saker de har gemensamt, tex: vi
gillar bada att dansa, vi har bada tre syskon, vi gillar bada
actionfilmer, vi har bada skilda foraldrar, vi gillar bada
thaimat, vi har bada brutit en arm. Om évningen gors i ett
fotbollslag, forsok da fa deltagarna att valja andra likheter an
sadana som har med fotboll att gora.

LEDARENS ROLL: Se till att deltagarna helst bildar par med

nagon de inte kdnner sa bra. Lat dem sedan berétta for hela
gruppen vad de kommit fram till.
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Ovning: Familjen

Syftet med 6vningen ir att ifragaséitta normer kring
begreppet familj.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: L4t deltagarna fundera pa hur en familj ser
ut. Satt sedan ihop deltagarna i mindre grupper déar de far
diskutera nedanstaende fragor.

» Hur ser din bild av en familj ut?

« Finns det nagra likheter?

« Finns det nagra skillnader?

« Kan familjer se ut pa andra satt an de ni nu namnt? Tank pa
alder, kon, hudfarg, funktionsnedsattning, kroppsstorlek, osv.

« Hur paverkas vi av bilden av hur en familj “ska” se ut?

Summera med gruppen vad som kommit fram under
samtalen. Ett tips pa sammanfattning av 6vningen kan vara
att prata med deltagarna om att en familj kan se ut pa manga
olika satt.
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Ovning: Vad tinkte du?

Syftet med 6vningen ir att fa deltagarna att fundera 6ver
sina forutfattade tankar.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE 1: Ge gruppen en kort stund att tdnka pa en
idrottare.

Fraga sedan gruppen:

« Hur manga tankte pa en man?

« Hur manga tankte pa en kvinna?

« Hur manga tankte pa en person i rullstol?
« Hur manga tankte pa ett barn?

Resonera med gruppen: Varfor ar det sa? Normen sager en

sak men stammer inte alltid in pa verkligheten. Hur kanns det

for den som inte ingar i normen?

UTFORANDE 2: Ge gruppen en kort stund att tanka pa ett
par som ska gifta sig.

Fraga sedan gruppen:

« Hur manga tankte pa en kvinna och en man?

« Hur manga tankte pa ett par pensionarer?

« Hur manga tankte pa tva man eller pa tva kvinnor?
« Hur manga tankte pa ett moérkhyat par?

« Hur manga tankte pa ett par som gifter sig i kyrkan?

Resonera med gruppen: Varfor ar det sa? Normen sager en
sak men stammer inte alltid in pa verkligheten. Hur kdnns det
for den som inte ingar i normen?

Ovning: Var bor du? @

Syftet med 6vningen &r att ifragasitta vilka fordomar
som finns beroende pa var vi bor.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Markera ut fyra olika omraden, utifran bilden
till hoger. Be deltagarna att driva med boll till ett omrade

i taget, som symboliserar storstad, landsbygd, férort och
smastad. Alla deltagarna ska befinna sig inom samma yta.
Vid varje yta ska deltagarna genomféra féljande tekniska
fardigheter i nagra minuter:

Forort - liten yta, spelarna forsoker fa ut de andras bollar fran
ytan och samtidigt skydda sin egen boll. Om en spelares boll
hamnar utanfoér ytan hamtar den sin boll och gar ini ytan igen.

Landsbygd - mellanstor yta, spelarna driver pa valfritt satt
inom ytan utan att krocka med varandra.

Smastad - mellanstor yta, spelarna passar runt till varandra
inom ytan. Ha garna fler an en boll igang, alternativt att alla
har en varsin boll och byter med varandra vid passning.

Storstad - stor yta, lat deltagarna har fa utmana sig sjalva
genom att exempelvis hall bollen i luften eller trana finter.

Diskutera med deltagarna innan de byter yta, kring omradet
de befinner sig i, antingen i storgrupp eller i smagrupper.

Lat alla som vill fa komma till tals. Diskutera féljande fragor:
Vilken typ av personer bor i respektive omrade? Vad ar deras
bakgrund? Har ni nagot gemensamt? Kanner ni ndgon som
bor i respektive omraden? Har ni sjalva besokt omradet?
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Ovning: Som en tjej @

Syftet med denna 6vning ar att undersoka normer och
forestdllningar kring uttrycket "som en tjej”.

PLATS: Fotbollsplan

UTFORANDE: Ledaren laser upp en aktion som deltagarna
ska utfora. Poangtera att deltagarna ska utga fran det férsta
de kommer att ténka pa nar de hor vad de ska gora.

Aktioner:

« Kasta en boll som en tjej

« Spring som en tjej

« Slass som en tjej

« Skrik som en tjej

« Skjut en fotboll som en tjej
» Kasta en boll som en kille
» Spring som en kille

« Slass som en kille

» Skrik som en kille

« Skjut en fotboll som en kille

Diskutera sedan hur det kdndes:

« Finns det likheter och skillnader mellan killar och tjejer?

« Vad betyder det att “springa som en tjej’? Ar det en bra sak?

« Hur tror ni att "som en tjej” paverkar personer?

« Ar det viktigt att uttrycken “som en tjej” och “som en kille”
finns? Varfor/varfor inte?
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Ett steg framat

Ovning: Kénsroller @

Syftet med 6vningen ar att reflektera kring varfor vissa
ord associeras till maskulint respektive feminint.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal
MATERIAL: Post-it lappar

UTFORANDE: Borja med att markera ut tva punkter pa
marken dar den ena representerar feminint och den andra
maskulint. Ledaren laser sedan upp ord och deltagarna ska
sedan stalla sig vid den punkt som de associerar ordet mest till.
Notera vad majoriteten av deltagarna tycker genom att skriva
ner ordet pa en post it och placera det vid tillhérande punkt.

Forslag pa ord:
« Vimsig

« Busig

» Stark

« Svag

» Tavlingsinriktad
« Intelligent
» Radd

» Kdnslosam
o Aktiv

» Vacker

» Passiv

« Impulsiv

» Férbannad
» Rolig

» Kanslig

» Kompetent
» Sjalvsaker
» Nervos

» Sexig

» Bestamd

» Stéddig

» Tjatig

» Gullig

» Handig

» Elak

» Karleksfull
» Tontig

- Palitlig

» Prestationsinriktad
« Stilig

« Valdsam

Diskutera:

Var finns det flest negativa respektive positiva ord?

Varfér anses vissa ord vara maskulina respektive feminina?
Hur paverkar det oss?
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Ovning: Fordomar om yrken @

Syftet med 6vningen &r att lata deltagarna fa syn pa sina
egna och andras fordomar och forutfattade meningar.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: Dela in deltagarna i mindre grupper. Ledaren
sager ett yrke. Lat varje deltagare enskilt fundera 6éver vem
som har yrket utifran alder, kon och etnicitet (Exempel:
"Professor: svensk man, 60 ar”). Lat sedan deltagarna beratta
for varandra, i de mindre grupperna, hur de tankte. Ga sedan
vidare genom att ledaren sager ett nytt yrke till deltagarna.

Exempel pa yrken:
« Lastbilschauffér
» Ldkare
 Bibliotekarie

» Bilmekaniker

» Sjukskoterska
 Politiker

« Pizzabagare
» Konstnar

» Polis

» Tranare

» Snickare

» Forskollarare
« Lokalvardare
o Frisor

» Domare

» Fotbollsproffs

Tips: Tank pa att lagga tid pa den efterfoljande diskussionen.

Forslag pa samtalsfragor efter 6vningen:

» Hur var det att géra 6vningen?

» Hur gick diskussionerna i gruppen?

« Forknippas vissa yrken ofta med specifik konstillhérighet/
alder/etnicitet? Varfor ar det sa?

Ovning: Oavslutade meningar - Fordomar och normer @

Syftet med 6vningen &r att deltagarna far reflektera kring
vad de tycker, tanker och kdnner.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: Vilj oavslutade meningar utifran alder och
mognad pa deltagarna. Podngtera att det inte finns nagot ratt
eller fel svar. Lat deltagarna avsluta de meningar som du laser
upp. Deltagarna ska snabbt avsluta en mening utifran vad
som férst kommer till hens tankar.

Oavslutade meningar:

« Nar nagon sager hej svarar du...

« Nar nagon sager tack svarar du...

» Nar du ater anvander du...

» Nar du ska betalai en affar staller du dig i...
o Nar du fyller ar far du ...

« Enfotbollstranare ar oftast en ...

» | omkladningsrum pratas det oftast om ...
» Entjej som spelar fotboll ar ...

» Vid en avslutad match bér laget ...

« Under en match har spelarna pa sig ...

« Vid traning ar det viktigt att ...
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« Att tjejer och Killar tranar tillsammans ar ...

« Om du vill sdga nagot pa tréningen maste du...

« Enstyrelse borde besta av ...

» Inom fotbollen innebar jamstalldhet...

» For att min fotbollsférening ska bli mer jamstalld kan vi...

» Orattvisa ar till exempel...

« Orattvisor i varlden beror bland annat pa...

» Den vanligaste hudfargen pa chefer for stora foretag ar...

» Stddare brukar oftast vara....

» P3ett brollop har de flesta gasterna pa sig ...

» Paret som star framme vid altaret vid en vigsel ar oftast ...

» Om nagon skrattar pa en begravning blir de flesta ...

« | karleksfilmer ar det ofta en kille som pussar en ...

» Om en person aldrig far vara med kompisar efter skolan
betyder det ...

» En person som syns och hérs mycket ar ...

» Personer som sminkar sig ar ...

» Att vara ungiSverige ar...

« Att vara ung i Afrika ar...

» AttvaraungiAsienar...

» Att vara ungi Nordamerika ar...

» Att vara ung i Sydamerika ar...
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Ovning: Ett skott framat @

Syftet med 6vningen ar att bli medveten om att det finns
olika typer av hinder i livet, fér alla ménniskor. Ovningen
tar upp orattvisor, makt, diskriminering, privilegier och
normer.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal

UTFORANDE: LAt deltagarna, minst tio stycken, placera ut
sig framfor malet, enligt bilden. Alla ska ha en varsin boll. Sag
till att de snart ska fa skjuta sina bollar i mal, fran den plats de
star pa. De som goér mal kommer att fa ett bra och lyckligt liv.
Be dem sedan en efter en att skjuta bollen mot malet. Flera
av deltagarna kommer att uppleva évningen som orattvis, da
en del star jattelangt fran malet och en del har flera personer
(hinder) framfér sig nar de ska skjuta.

Variant 1: Lat deltagarna, minst tio stycken, sitta ner i rader
i ett omkladningsrum eller teorisal. Stall en papperskorg
vid den framre raden. Be alla deltagare att skrynkla ihop
tre papper, eller anvanda andra befintliga saker som gar
latt att kasta. Be nagra deltagare i mitten att sta upp och
alla de andra att sitta ned. Sag att alla snart ska fa kasta
sina pappersbollar. De som traffar papperskorgen kommer
att fa ett bra och lyckligt liv. Be dem sedan att kasta sina
pappersbollar i papperskorgen, fran den plats de ar pa.
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Ett steg framat

Under évningen kommer det upplevas som orattvist av
deltagarna. Varfor far vissa vara narmare papperskorgen?
Varfor far nagra sta upp?

Variant 2: Lagg till ett pris till vinnaren. Detta leder sannolikt
till ytterligare reaktioner pa orattvisa bland deltagarna.

Diskussion: Samtala med deltagarna om att 6vningen

AR oréttvis. Tala om fér deltagarna att det &r férstas

mycket lattare for de som sitter eller star nara att traffa
papperskorgen eller malet. Ta ocksa upp att bara for att
nagra sitter eller star nara utan hinder framfor sig, betyder
det inte att de traffar papperskorgen. Bara for att nagra sitter
eller star langre bak med hinder (andra deltagare) framfor
sig, betyder det inte att alla dar bak missar. Det handlar om
olika férutsattningar och strukturer som goér att fler som ar
langt fram traffar.

Fragor att diskutera:

« Vilka grupper av manniskor ar det som oftast slipper
hinder i livet?

» Vad ar det som goér att vissa grupper av manniskor inte har
samma hinder i livet som andra?
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Ovning: Det vi har gemensamt @

Den hér 6vningens syfte ar att visa att vi har manga saker
gemensamt, samt pavisa att vi alla har fordomar.

PLATS: Fotbollsplan - teorisal

Den har 6vningen bestar av tva delar, men du kan valja att
endast kora en av delarna. Som helhet ar det bast att kéra
bada delarna.

UTFORANDE DEL 1: Borja 6vningen med att sprida ut
deltagarna runt mittcirkeln pa en fotbollsplan. Las sedan upp
nedanstaende pastaenden en efter en infér gruppen. Namn att
vissa pastaenden ar personliga och att du vill att de svarar pa
dem sa arligt de kan. Om pastaendet stammer for deltagarna
sa gar de in i mittcirkeln. Deltagarna gar sedan tillbaka ut runt
cirkeln och nasta pastaende lases upp av ledaren.

Pastaende:

« Gainimittcirkeln om du alskar att dansa

« Gain i mittcirkeln om du ar "klassens clown”

« Gain i mittcirkeln om du har syskon

« Ga in i mittcirkeln om du har bonussyskon

« Gain i mittcirkeln om du ar fédd i ett annat land

 Gaini mittcirkeln om du tror att andra har férdomar om dig
« Ga in i mittcirkeln om du har blivit mobbad

« Gain i mittcirkeln om du har mobbat nagon annan

« Gain i mittcirkeln om du har blivit utsatt for fysiskt vald

« Gain i mittcirkeln om du har utsatt nagon for fysiskt vald
« Ga in i mittcirkeln om du ar kar
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o Gain i mittcirkeln om du kanner dig ensam

» Gain i mittcirkeln om du om du tror pa liv efter doden
» Gain i mittcirkeln om du &r orolig for din framtid

» Gain i mittcirkeln om du dlskar att spela fotboll

Samla gruppen och summera hur det var att genomféra
ovningen. Ett tips ar att anvanda nedanstaende fragor i
utférande del 2.

UTFORANDE DEL 2: Borja del tva med att visa filmen “All that
we share” som finns pa YouTube. Dela sedan in deltagarna i
mindre grupper. Be deltagarna att diskutera nedanstaende
diskussionsfragor.

Lank till film: www.youtube.com/watch?v=jD8tjhVO1Tc

Diskussionsfragor:

1. Finns det nagra risker med férdomar?

2. Hur paverkar dessa fordomar oss?

3. Vilka férdomar har ni i den har gruppen? Namn tre.

Avsluta 6vningen med att be deltagarna reflektera
individuellt kring féljande:

» Vad tror du andra har fér fordomar om dig?

o Hur paverkar det dig?

» Hur vill du bli uppfattad av din omgivning?
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https://www.youtube.com/watch?v=jD8tjhVO1Tc 

Ovning: Vem passar in?

Ovningen syftar till att belysa hur normerna ser ut inom
gruppen och vilka som har en plats i gruppen.

PLATS: Fotbollsplan - omkladningsrum - teorisal
MATERIAL: Rollkort (Bilaga 3)

UTFORANDE: Rita en stor cirkel pa ett papper, cirkeln
symboliserar ert lag eller er férening. Klipp eller riv ut
“rollkorten” som finns under ”Bilagor”. Er uppgift ar att
tillsammans diskutera hur sjalvklar plats var och en av
personerna pa “rollkorten” skulle hai just ert lag eller i er
forening. Placera varje rollkort inuti, utanfor eller pa gransen
till cirkeln som symboliserar ert lag.

Inuti: Sjalvklar plats i vart lag.
Utanfor: Ej sjalvklar plats i vart lag.
Gransen: Pa gransen mellan ovanstaende.

Diskutera:

1. Vilka har en plats i vart lag?

2. Hur ser normerna ut hos oss?

3. Hur vill vi att det ska vara i vart lag och hur nar vi dit?
Vad kan ledarna gora?
Vad kan vi som grupp géra?

Ett steg framat

Variant: Anvand mittcirkeln pa en fotbollsplan eller skapa
en stor cirkel pa marken eller golvet. Klipp eller riv ut
“rollkorten” som finns under “Bilagor”. Dela ut ett rollkort
till varje deltagare och be dem fundera en stund éver sin
roll samt hur sjalvklar plats de skulle ha i sitt lag. Pa signal
skall hela gruppen samtidigt stalla sig inuti, utanfor eller pa
gransen av cirkeln som symboliserar deras lag.

Inuti: Sjalvklar plats i vart lag.
Utanfor: Ej sjalvklar plats i vart lag.
Gransen: Pa gransen mellan ovanstaende.

Nar alla har stallt sig inuti, utanfor eller pa gransen av cirkeln
ber du deltagarna sta kvar dar de ar. Lat dem beratta om sina
roller och reflektera éver varfér de har hamnat just dar.
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Ett steg framat

GASE: LEVDIGIN
| SITUATIONEN

Nedan hittar du ett antal case som tar upp olika dilemman som
kan uppsta i en grupp, ett lag eller i en férening. Syftet ar att

deltagarna ska fa méjlighet att reflektera kring vad de kan och bor
gora i olika situationer, kopplade till till exempelvis mobbning,
sexuella trakasserier eller andra icke tillitna beteenden, som har
med diskriminering att gora. Casen kan anvandas for bade barn,
ungdomar och vuxna. | virdegrundsmaterialets nésta del, 'Rad och

stod for en tryggare fotbollsmiljo', far du tips pa vart du kan vanda
dig for att fa rad, stod och hjalp om du misstanker att nagon far illa.

UTFORANDE: Dela in deltagarna i mindre grupper. Varje
grupp far en beréttelse, ett case, om en specifik situation.
Grupperna kan endera fa ett och samma case att diskutera,
eller olika case for olika grupper. Lat grupperna fa diskutera
under nagra minuter. Las sedan upp beréttelserna fér alla och
1t varje grupp fa redovisa vad som diskuterades.

Case Robyn

En ledare beter sig illa mot en spelare i laget, Robyn. Ledaren
anvander sig av sexuella trakasserier, som till exempel
kommentarer om utseendet och kroppen och ar dessutom
valdigt nargangen. Robyn har pratat med sina lagkamrater
som hen kanner sig trygg med och har tillit till. Lagkamraterna
vagar inte heller konfrontera ledaren. Robyn mar daligt och
kanner sig obekvam nar ledaren ar i narheten och nar hen blir
ensam med ledaren.

« Vad kan Robyn géra?
« Vad kan lagkamraterna gora?
« Vad kan féreningen gora?

Case Niclas

IK Bolls P17-lag spelar sin sista seriematch. Laget ligger under
i en viktig match och spelarna skéller pa varandra inom
laget. Lagkaptenen skriker at Niclas att han ar samst och
kallar honom bdég. Lagkaptenen brukar géra det mot alla och
de flesta i laget bryr sig inte om det och brukar sjalva saga
likadana saker nar de blir frustrerade. Men Niclas paverkas
av de har orden. Han har tidigare sagt till tranaren att han
inte tycker att det ar ett okej beteende och ar obekvam, men
tranaren har inte gjort nagot at saken. Eftersom det inte blir
nagon forbattring sa valjer Niclas att sluta spela fotboll.
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» Varfoér tror du Niclas valjer att beratta for tranaren men inte
for lagkamraterna?

« Hur tror du lagkamraterna kommer agera nar de far reda pa
att Niclas slutat spela fotboll?

» Hur bor en ledare i den har situationen agera?

Case Matchen

En match mellan tva tjejlag spelas. En grupp killar tittar pa
matchen, de skrattar hanfullt och skriker nedvarderande och
sexistiska kommentarer mot tjejerna. Tjejerna hor detta och
gar fram till domaren, som séager till killarna att vara tysta
eller lamna planen. Det ar tyst fér en kort stund, men sedan
bérjar killarna igen. Matchen ar snart slut, ingen agerar och
tranarna marker klart och tydligt att tjejerna ar bedrévade och
paverkade av det som hant under matchen.

« Vem eller vilka har ett ansvar att agera nar nagot liknande
hander?

» Hur tror ni tjejerna paverkas infér kommande traningar och
matcher?

Case Charlie

Charlie har haft en dalig match. Hen missade ett mal och ar
efter matchen ledsen i omkladningsrummet. Charlies pappa
sag matchen och lamnade arenan direkt efter slutsignalen. Du
spelar i samma lag och Charlie sager till dig att hen kommer fa
problem med sin pappa nar hen kommer hem. Du har tidigare
sett blamarken pa Charlies kropp.

» Vad kan du som lagkamrat géra i det har laget?
» Vad kan ledarna géra i det har laget?

forts. nasta sida
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Case Mira

Miras pappa hamtar alltid henne med bilen efter fotbolls-
tréaningen. Mira star och pratar med ett gang tjejer i laget, plus
nagra killar som spelar i samma férening. Pappan ropar pa
Mira, som sager hejda till kompisarna och springer mot bilen.
Miras lagkamrater ser da att pappan gar ut ur bilen, sédger
nagot argt till Mira, drar tag i hennes arm och knuffar in henne
i bilen.

« Varfor tror du Miras pappa blev sa arg?

« Vad kan du som lagkamrat géra om nagot liknande hander?
« Vad kan ledarna géra om nagot liknande hander?

54

Case Elias

Tre spelare fran féreningens P14-lag sitter kvar i omkladnings-
rummet efter traningen. De tittar pa mobilen och skrattar
at en bild som visar nar Elias, en annan kille i laget, duschar.
Nar Elias kommer hem ser han att bilden har lagts ut i sociala
medier. Detta gor att Elias inte vill ga pa nagon mer traning.

« Vad kan du som lagkamrat géra i det har laget?

» Vad kan ledarna goéra i det har laget?

» Vad kan goéras for att omkladningsrummet ska vara en
trygg miljo for alla spelare?
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AD OCH STUI
FOR EN TRYGGARE

FOTBOLLSMILIO




enna del i vardegrundsmaterialet ar till for dig som

ar ledare i en fotbollsférening. Den ar strukturerad

pa ett satt som ska gora att du som ledare ska kanna

en trygghet i hur du kan ga tillvdga nar det finns
misstankar om att ett barn eller en ungdom far illa.

ATT VARA LEDARE ar ett fortroendeuppdrag och ingen
rattighet, men du har en unik roll i barns och ungdomars
liv. Personer som arbetar i halso- och sjukvard, skolan samt
socialtjdnsten ar skyldiga att anmala misstankar om ett
barn far illa. Idrottsledare och trdanare daremot har ingen
skyldighet att anmala men bér alltid anmala sina misstankar
till socialtjansten sa att det finns mojlighet att utreda om
barnet har behov av stéd och skydd.

Den svenska idrottsrorelsens vilar pa fyra grunder: gladje
och gemenskap, allas ratt att vara med, rent spel, demokrati
och delaktighet. Inget barn ska fara illa, vare sig i hemmet, pa
skolan eller i en fotbollsférening. Trygghet ar en forutsattning
for barn och ungdomars larande och utveckling, darfér ar det
av stor vikt att ledare i en fotbollsférening har kunskap, stéd och
verktyg for hur de kan ga tillvaga nar de misstanker att ett barn
farilla.

Foreningen har ett langtgaende ansvar fér det som hander i
den egna verksamheten och ska sa langt det ar mojligt sjalva
hantera situationer som uppkommer, eller géra det i samrad
med berort specialidrottsforbund eller aktuellt RF/SISU-
distrikt. Det kan dock finnas drenden som av olika anledningar
inte kan hanteras pa det sattet och darfor har RF inrattat tva
stodfunktioner for att underlatta féreningens arbete.

IDROTTSOMBUDSMANNENS UPPGIFT AR bland annat att ge
rad och véagledning kring hur du gar vidare med olika typer
av drenden samt vid behov utreda darenden som innehaller
misstankta brott mot kapitel 14 i Riksidrottsférbundets
stadgar. Idrottsombudsmannen ar ocksa mottagare av de
arenden som kommer in i visselblasartjansten. Telefonen till
idrottsombudmannen ar 6ppen vardagar pa kontorstid. Om
det ar svart att komma fram - lamna ett meddelande eller
skicka ett mejl sa blir du kontaktad.

Telefonnummer: 08-627 40 10

Mail: idrottsombudsmannen@rf.se

VISSELBLASARTJANSTEN AR ETT alternativ dd det av ndgon
anledning inte ar mojligt att ta arendet till férening eller
forbund - till exempel da en person inte vill eller vagar anmala.
Visselblasararenden kan exempelvis handla om ekonomiska
oegentligheter, 6vergrepp eller trakasserier. Syftet ar att
gora det lattare att anmala allvarliga missférhallanden inom
idrotten. Du hittar information om hur du gar tillvdga pa
Riksidrottsforbundets webbplats. Visselblasartjansten &r
krypterad och alla meddelanden behandlas konfidentiellt och
den som anmaler har méjlighet att vara anonym.

Hemsida: https://report.whistleb.com/sv/riksidrottsforbundet

Inom idrotten finns barn och ungdomar som lever med
hedersproblematik i sin vardag. Som ledare ar det viktigt att
du har kdannedom om hur detta kan ta sig uttryck och vart
du kan vanda dig for att fa rad och stéd om du misstanker att
en flicka eller pojke i ditt lag lever med hedersproblematik.
Hedersrelaterat vald och fortryck betyder att manniskor, oftast
unga kvinnor, begransas och hindras att leva ett sjalvvalt liv for
att bevara familjens och slaktens heder. | slutet av stycket kan
du lasa om olika varningssignaler fran personer som lever med
hedersnormen. Vid misstanke om att ett barn eller ungdom
lever med hedersproblematik kan foreningsledare dven
véanda sig for stéd och rad till féljande stédfunktioner:

TRIS (Tjejers ratt i samhallet)

Organisationens jourverksamhet bestar av TRIS nationella
jourtelefon, som bade vander sig till dig som hjalpsékande
och till dig som yrkesverksam, samt TRIS skyddade boende
och férstarkta konsultativa familjehem. Till TRIS nationella
jourtelefon kan du vanda dig anonymt.

Telefonnummer: 0774 - 40 66 00

Hemsida: www.tris.se

Hedersfortryck.se

Ar du yrkesverksam eller arbetar ideellt och behéver rad och
konsultation i situationer dar barn och vuxna ar eller riskerar
att bli utsatta fér hedersrelaterat fortryck, vald, barnaktenskap,
tvangsaktenskap och konsstympning? Da kan du ringa till
den nationella stodtelefonen. Syftet med stodtelefonen ar att
stotta aktuella aktorer sa att utsatta barn och vuxna ska fa det
stod och skydd som de har behov av och ratt till.
Telefonnummer: 010-223 57 60


http://www.tris.se

Skaffa en bild av laget. Vad har hant? Vilka &r inblandade? Ar
det akut sa se till att sakra miljon fér den som ar utsatt. Undvik
att sjalva férsoka utreda vad som hant i det har steget. Om
det blir ett polisdrende ar det viktigt att ni inte har paverkat
inblandade personer.

Omaden utsatteér ettbarnérdet viktigt att tiéinka paféljande:
» Kontakta foraldrarna
e Om problematiken misstanks finnas inom den utsattes
familj ska socialtjansten istallet kontaktas
« Identifiera om kontakt med socialtjanst behovs for att stétta
barnet
« Om forévaren finns i féreningen ar det viktigt att tanka pa
foljande:
1. Har férovaren ett fortroendeuppdrag i nagon form, ska
den personen ta "time out” under eventuell utredning.
2. Ar férévaren ett barn ar féraldradialog mycket viktigt.
Kan handelsen rubriceras som ett lagbrott - anmal ocksa
till Socialtjansten.

Ar det ett brott? Om ja, polisanmal.

« Vid akuta handelser ring 112 - begar Polisen.

« Vid anmalan ring 114 14 eller bes6k ndarmaste polisstation.
« Vid osdkerhet kontakta polisen for radgivning.

SOCIALTJANSTEN BOR KONTAKTAS vid misstanke om
att ett barn far illa. Den som vill anmala tar kontakt med
kommunens socialtjanst under arbetstid. Finns det behov av
att gora en anmalan pa kvallstid eller under helger sa finns
socialjouren. Det finns ingen mall éver hur en anmalan till
socialtjansten ska ga till. Den som anmaler till socialtjansten
kan vara anonym, men om hen talar om sitt namn galler inte
anonymiteten langre. Det kan anda vara bra att lamna sitt

namn och kontaktuppgifter da socialtjansten kanske behover
aterkomma med uppféljande fragor eller dylikt

POLISANMALAN GORS OM det begatts ett brott. Vem som
helst kan anmadla ett brott till Polisen. Det behdéver inte vara
den utsatte sjalv eller nagon som bevittnat handelsen. Det
racker att handelsen kommit till ens kdannedom. Om en
foreningsledare, tranare eller ledare far reda pa att nagot har
hant som skulle kunna vara ett lagbrott, ar reckommendationen
att kontakta Polisen som kan avgéra om sa &r fallet.

Vid en anmilan finns nagra generella saker som kommer
att efterfragas:

 Personuppgifter pa den som utsatts for brottet

« Om det finns nagon misstankt

» Kort sammanfattning av handelsen

» Hur det har kommit till ens kannedom

» Var det har intraffat

Brott mot era eller Riksidrottsforbundets stadgar? Om ja,
anmal till berért specialidrottsférbunds disciplinnamnd eller
motsvarande.

Varken lagbrott eller stadgebrott? Forsok att sjdlva
reda ut vad som hant. Kdnner ni er osdkra sa ta kontakt
med ert RF/SISU-distrikt eller Idrottsombudsmannen pa
Riksidrottsférbundet.

For mer information om hur féreningar kan trygga sin
foreningsmiljo hanvisar vi till Svenska Fotbollférbundets
material Trygga fotbollsmiljoer:
www.svenskfotboll.se/48f70e/globalassets/svff/
dokumentdokumentblock/trygg-fotboll/trygga-
fotbollsmiljoer.pdf


https://www.svenskfotboll.se/48f70e/globalassets/svff/dokumentdokumentblock/trygg-fotboll/trygga-fot
https://www.svenskfotboll.se/48f70e/globalassets/svff/dokumentdokumentblock/trygg-fotboll/trygga-fot
https://www.svenskfotboll.se/48f70e/globalassets/svff/dokumentdokumentblock/trygg-fotboll/trygga-fot
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INSPIRATION OCH
VIDARE LASNING

Vi som arbetat med detta vardegrundsmaterial har bland annat
inspirerats av och tagit information fran nedanstaende ldnkar och
material. Besok webbsidorna for vidare lasning och fordjupning.

Svenska Fotbollférbundet:
www.svenskfotboll.se

Fotbollens spela lek och lar:
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/fsll/

Trygga fotbollsmiljéer:
www.svenskfotboll.se/4af39a/globalassets/svff/dokumentdokumentblock/anlaggning/trygga-fotbolismiljoer.pdf

Riksidrottsférbundet:

Trygga idrottsmiljéer:
www.rf.se/globalassets/riksidrottsforbundet/nya-dokument/nya-dokumentbanken/ovrigt/skapa-trygga-idrottsmiljoer.pdf
Trygg idrott: www.rf.se/RFarbetarmed/Tryggidrott

Jamstalldhet: www.rf.se/jamstalldhet

Inkludering: https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/sisu/generell/organisation/inkluderande-idrott/

Film om mansnormens konsekvenser: https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/LemonwhaleVideoDisplay
[?id=386a0022-fc80-4850-8176-c0d05c035a55#video-dialog

Film om vardegrund: https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/sisu/generell/organisation/inkluderande-idrott/forbunds-fo-
reningsutveckling/vardegrund-att-ga-fran-ord-till-handling/

Barnens spelregler
https://barnensspelregler.se

Diskrimineringsgrunderna:
www.do.se/om-diskriminering/skyddade-diskrimineringsgrunder

UNICEF Barnkonventionen:
https://unicef.se/barnkonventionen

BRIS:
www.bris.se

TRIS:
www.tris.se

Hedersfortryck:
www.hedersfortryck.se

UNGO18
www.hedersfortryck.se/wp-content/uploads/UNG-018-En-kartla%CC%88ggning-av-hedersrelaterat-va%C-
C%8Ald-och-fo%CC%88rtryck-i-Uppsala.pdf

Nio hinder och 150 férslag pa lésningar:
www.imsweden.org/app/uploads/2020/10/im-aktiv-fritid-rapport.pdf

Nyanldnda barn och ungdomars uppfattningar om och upplevelser av foreningsidrotten i Sverige:
www.rf.se/globalassets/riksidrottsforbundet/nya-dokument/forskning-fou/mangfald/fou2019_3-nyanlan-
da-barn-och-ungdomar-om-foreningsidrotten.pdf
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Ett steg framat

BILAGOR







Bilaga 1

Ovning: Grént eller rott kort
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Bilaga 2

Ovning: Sitt ord pa kidnslorna
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Bilaga 3

Ovning: Vem passar in?

r- - — — — — — — T - - - - — — — — — — .
Flicka, 7 ar, Pojke, 16 ar, har inte

I
I
| bor i villaomrade.
I
I
I

|
|
spelat fotboll tidigare. |
|
|
|

FOTBOLLENI FOTBOLLEN |

F— - — - - = = = = + - - — = — - = — = = -
Flicka, 12 ar, kom till Sverige Man, 18 ar,

I
I
' fran Syrien for tva ar sedan.
I
I
I

|
|
homosexuell. |
|
|
|

FOTBOLLEN I FOTBOLLEN |
SAMHALLET SAMHALLET

Man, 21 ar, féodd i Sverige,
studerar pa hogskola.

Flicka, 15 ar, bada fordldrarna
arbetslosa, har tva syskon.

FOTBOLLENI FOTBOLLEN |
SAMHALLET SAMHALLET

I
|
Kvinna, 67 ar, spelade |
fotboll som ung |
|
|

I

I

I

| har ADHD.
I |

I

FOTBOLLEN | FOTBOLLEN |
SAMHALLET SAMHALLET






I

" Pojke, 14 ar, foraldrarna &r
| djupt religiosa muslimer.
I
|
I

FOTBOLLENI
SAMHALLET

|

| Kvinna, 28 ar, idrottsldrare och |
| fore detta elitidrottare. |
I
|
|

FOTBOLLEN I
SAMHALLET

I I
I I
| Flicka, 14 ar, ar med i |
| popularaste ganget i skolan. |
| ' |
I I

FOTBOLLEN I
SAMHALLET

Kvinna, 34 ar, har en dotter som
ar 13 ar, kan inte tala svenska.

FOTBOLLEN |
SAMHALLET

Flicka, 14 ar, fordldrarna ar
djupt religiosa muslimer.

FOTBOLLEN |
SAMHALLET

Man, 32 ar, chef pa
ett stort foretag.

FOTBOLLEN
SAMHALLET

Man, 19 ar, bor pa flykting-
férlaggning och vantar pa
uppehalistillstand.

FOTBOLLEN |
SAMHALLET

Kvinna, 23 ar, rullstolsburen
sedan fodseln.

FOTBOLLEN|
SAMHALLET


















