VARDEGRUND

ARBETSHAFTE FOR TRANARE & LEDARE




SVENSK SIMIDROTT

Svensk Simidrott bestar av de fem idrotterna konstsim, simhopp,
simning, vattenpolo och 6ppet vatten. Gemensamt for alla dessa
idrotter ar att dem ar en del av Svensk Simidrott och har en
gemensam vardegrund som det har materialet kommer lara dig
mer om. Materialet innefattar en blandning av information, tips
och ovningar for dig att genomfdra pa egen hand och tillsammans
med dina tranar- och ledarkollegor. Malet &r att konkretisera vad
vi kan gora for att gemensamt skapa en idrott dar alla har roligt,
mar bra och utvecklas under hela livet.

VAD AR EN VARDEGRUND?

En vardegrund representerar en organisations gemensamma
varderingar. Vardegrunden ska genomsyra samtliga verksamheter
inom Svensk Simidrott, i allt fran de dagliga aktiviteterna ftill
genomfdrande av arsmoten och beslut som tas. Vasentligt for
vardegrunden ar att den ar levande och da behoéver den
diskuteras och konkretiseras.
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VAD AR ROLIGT MED SIMIDROTT? (/)

En av de viktigaste anledningarna till att vi deltar i idrott &r for att det &r
roligt och for att vara en del av gemenskapen. Att idrotten ar rolig ar viktigt for alla
som ar en del av den, det ar darfor vasentligt att reflektera 6ver vad som faktiskt
gor idrotten rolig!

GLADJE & GEMENSKAP

Gladje och gemenskap ar starka drivkrafter for att idrotta. Vi vill bedriva och
utveckla all verksamhet sa att vi ska kunna ha roligt, ma bra och utvecklas
under hela livet. Gladje och gemenskap ar ocksa ett forhallningssatt, bland
annat till tranar- och ledarskap. Med detta som grund lockar verksamheten

manniskor att ge av sin tid dels for att stotta och hjalpa andra men ocksa for

att gladjen, gemenskapen och delaktigheten i uppdraget ar beléning i sig sjalv.

Vad goér att du vill vara tranare/ledare?

Vad tycker du ér roligt med simidrotten?

Vad goér en tréning rolig?



Tips p& hur du som franare och ledare kan
arbeta med gemenskap i gruppen du leder!

— Se alla i gruppen

Du ar tranare och ledare for varje enskild individ som ingar i din grupp. Det ar viktigt att visa att
du ar dar for alla aktiva och att du uppmarksammar dem vid varje tillfalle ni ses. Det kan du till
exempel gora genom att halsa och ge feedback.

— Skapa en miljo dar ni kan prata med varandra

Genom att |ata de aktiva fa prata till punkt och lyssna utan att avbryta, visar du att du vardesatter
deras asikter. Det gor det lattare for de aktiva att visa sig sarbara och dela jobbiga erfarenheter
och kénslor. Det ska vara okej att prata om bade roliga och jobbiga saker och att visa olika typer
av kanslor.

— Aktiviteter utanfor idrotten

Aktiviteter utanfor den vanliga verksamheten ar positivt for att starka gemenskapen i gruppen.
Det ger en mojlighet for de aktiva att visa andra egenskaper och lara kanna varandra battre. Det
kan ocksa vara en chans att umgas mellan grupperna och skapa en starkare gemenskap i

hela foreningen.

— Variera gruppindelning

Variera gruppindelning under tréning och tavling/match sa att alla far mojlighet att trana med
och lara kdanna alla i gruppen. Se till att det ar ni tranare och ledare som delar in grupper for att
sakerstalla variation.



GRUPPENS SPELREGLER @ VARA SPELREGLER '/

Att tillsammans med de aktiva, gemensamt komma fram till spelregler i er grupp ar
ett satt att arbeta for att starka klimatet i gruppen. Likasa kan ni arbeta i er tranar- och ledar-
grupp. Fundera over fragorna nedan och prata ihop dig med dina kollegor.

STRUKTUR

Exempel pa fragor att arbeta med:
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Att diskutera och bestamma strukturer . . -
. ) , Att komma 6verens om hur ni ska bete

runt er tranar- och ledargrupp bidrar till L

. . er mot varandra ar viktigt for att arbeta S
att du vet vad som forvantas av dig i din . . .
) e for ett gott klimat i just er grupp.
roll och vilka férvantningar du kan ha N
pa andra.
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—> Hur planerar vi aktiviteten? —> Det har ska vi goéra fér att
alla ska trivas TRIVSEL
- Hur ldngt innan ska vi
vara pd plats? > Hur é@r du en bra kollega?
> Hur utvarderar vi véra - Vad goér vi om ndigon mdar
aktiviteter? ddligt?
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BARNKONVENTIONEN ARTIKEL 12:

DEMOKRATI & DELAKTIGHET

Foreningsdemokrati innebar att alla medlemmars rost har lika varde.
Idrottsrorelsen kan och vill gbra en stor insats for manniskors upplevelse av
och forstaelse for demokrati. Viktiga bestandsdelar i demokrati 4r 6ppenhet

och transparens och att alla medlemmar ges mojligheten att bilda sig sin egen
uppfattning om verksamheten, gora sin rost hérd och
paverka verksamhetens inriktning.

”Barn har ratt att uttrycka sin mening och horas i alla fragor
som ror barnet. Hansyn ska tas till barnets asikter utifran
barnets alder och mognad.”

RIKTLINJER BARN- OCH UNGDOMSIDROTT:

“Alla barn och ungdomar inom idrottsrorelsen ska ges
mojlighet att uttrycka sin mening och fa den respekterad.
Det giller sarskilt i fragor som ror det enskilda barnet eller

ungdomen. For att bli verkligt delaktig behéver varje barn och

ungdom, utifran alder och mognad, fa mojlighet att vara med
och forma och ta ansvar for den verksamhet det ar en del av.”

Reflektera...

— Vad goér du for att de aktiva ska f& vara delaktiga?
- Vad skulle du kunna utveckla fér att &ka de aktivas delaktighet?

- Vilka méjligheter har du som trénare/ledare att pdverka din férening?



Tips pa hur du som ledare och tranare kan arbeta med delaktighet!

Aktiva 4-8 ar

—> Lat de aktiva vara med och bestamma lek eller en del av en dvning.

—> Fraga de aktiva vad de tyckte var roligast under traningen. Det blir da lattare att
planera och lagga in moment i traningen som du vet att dina aktiva gillar.

Aktiva 9-12 ar

L3t de aktiva vara med och bestamma terminsplaneringen. Vad vill de lara sig? Vill
de ha nagot lager eller gbra nagot utanfor traningen?

Lat de aktiva bestamma del av uppvarmningen eller en viss serie och dvning.

De aktiva far skriva ett eget traningspass. Beroende pa alder och kunskapsniva
kan du ge dem vissa riktlinjer, till exempel struktur, langd eller tid pa passet.

Ha utvarderingar i slutet av varje termin for att ta del av de aktivas asikter
och maende.

Aktiva 13 ar och didre

—> Skapa ett simidrottsrad/aktivas rad. Deltagarna i radet véljs av de aktiva for att
representera deras gemensamma asikter till er som tranare och ledare.

—>  Lat simidrottarna gora egna traningspass eller ansvara for del av traningspasset
som uppvarmningen, landtraningen eller nagon serie.

Stall fragor under traning eller tavling. Det ger dina aktiva chans att reflektera 6ver
sitt idrottande.

Ha enskilda samtal med de aktiva dar du pratar med dem om deras 6nskemal,
ambitioner och drémmar med sin traning for att lattare kunna gora en planering
som matchar deras dnskemal.

Gor utvarderingar terminsvis. Dessa genomforas fordelaktigt bade via samtal och
med mojlighet att vara anonym.

Kom ihdg att delaktighet inte enbart innebdar att fraga,
vi mdste ocksd lyssna och |ata svaren pdverkal




Alla manniskor har samma varde och rattigheter.
Svensk Simidrott vill vara med och bidra till ett samhalle och en idrott dar alla
manniskor har samma rattigheter och majligheter. Diskriminering ar nar nagon blir
illa och/eller orattvist behandlad, enbart beroende pa vem den &r. En idrott fri fran
diskriminering ar en forutsattning for att alla ska ha samma mojlighet att forma
idrotten och sitt deltagande i idrottsrorelsen. Diskriminering ar nar vi gor skillnad pa
manniskor, kopplat till ndgon av de sju diskrimineringsgrunderna:

ALLAS RATT ATT VARA MED

Allas ratt att vara med innebér att alla som vill ska kunna vara med utifran sina
forutsattningar. Alla som vill oavsett kon, kdonsidentitet och uttryck, etnisk och
social bakgrund, religion/trosuppfattning, funktionsformaga, sexuell laggning
eller alder far vara med i foreningsdriven idrottsverksamhet.

KON

anvands oftast for att dela in manniskor i
kvinnor och man. Med kon kan man syfta
pa det biologiska (kroppen), det juridiska
(personnummer), identiteten (sjalvbilden)
och uttryck (klader, kroppssprak).

ALDER

menas hur gammal nagon ar. Det vill sdga
hur lang tid som gatt sedan en person
foddes. Oavsett alder kan en person

utsattas for dldersdiskriminering.

Alla som vill, och som lever och leder efter idrottsrorelsens vardegrund,
ar valkomna att vara med i den idrottsliga verksamheten.

ETNISK TILLHORIGHET

ar vilken grupp eller kultur man ar en del av
baserat pa till exempel ursprung, traditio-

ner, sprak och hudfarg. Alla ménniskor har
en eller flera etniska tillhorigheter.

RELIGION ELLER ANNAN
TROSUPPFATTNING

handlar om vad du tror pa eller vilken
religion du foljer. Det kan vara att du tror
pa en Gud eller att du har en annan tro pa
nagot som ar storre an oss sjalva.

SEXUELL LAGGNING

Sexuell laggning handlar om vem en person
blir attraherad av eller blir kar i.

FUNKTIONSNEDSATTNING

Funktionsnedsattning innebar en nedsatt-
ning av fysisk, psykisk eller intellektuell
funktionsférmaga. Det ar alltsa ndagot som
en person har, inte ndgot som en person ar.

KONSOVERSKRIDANDE DISKRIMINERING FAR
IDENTITET ELLER UTTRYCK INTE FOREKOMMA

INOM SVENSK
SIMIDROTT.

innefattar personer som identifierar sig som
varken man eller kvinna eller personer som

upplever att de inte tillhor det kon som de
tilldelades vid fodseln.




EN INKLUDERANDE IDROTT @

Trots att idrotten ska vara valkomnande och inkluderande for alla sa finns det normer

(oskrivna regler) som satter ramarna for vem som ar mest sjalvklar och vem som inte anses vara
sjalvklar i ssammanhanget. Vissa normer kan vara positiva och leda till att individer kdnner sig
valkomna och inkluderade i verksamheten. Andra normer kan daremot vara negativa och leda till
att individer kanner sig utanfor och inte vill vara med i foreningen. Exempel pa en norm kan vara
att man forvantas kla sig eller se ut pa ett visst satt.

, o

Vilka positiva normer finns i
var grupp/férening?

Vilka negativa normer finns i
var grupp/férening?

Hur kan dessa normer f& personer att vilja
eller inte vilja vara med i var férening?
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Att arbeta for en trygg simidrottsmiljo

RENT SPEL

Rent spel och arlighet ar en forutsattning for tavlande pa lika villkor. Det innebar
att folja 6verenskommelser och leva efter god etik och moral. Detta inklude-
rar bland annat att aktivt arbeta mot doping, matchfixing, osund ekonomi och
annat fusk samt mot diskriminering, trakasserier, krankningar och vald saval pa

som utanfér idrottsarenan. —> Var forutsagbar i ditt ledarskap

Dina beteenden som ledare behover vara forutsagbara och konsekventa, de aktiva bor
veta vad de kan forvanta sig av dig som tranare och ledare.

- Fokusera pé det positiva

Det finns ingen poang att kritisera aktivas prestation inom idrotten.
Fokusera istdllet pa det positiva och hjalps at genom samtal att diskutera vad som
fungerar bra och vad som kan utvecklas.

- Reagera och sdg ifran direkt

Direkt nar du ser nagot oschysst eller krankande ar det viktigt att sdga ifran for att
markera att det inte var ett okej beteende.

- Forstark bra beteenden

Precis som att vi behover saga ifran om nagon beter sig oschysst eller krankande ar det
viktigt att forstarka positiva beteenden.

- Var en god forebild

Att vara tydlig med dina aktiva, vad du star for och vad du forvantar dig av gruppen
under traningen okar chansen for de aktiva att kanna sig trygga och bekvama

i gruppen.

— Jobba for ett bra klimat

For att skapa ett bra klimat och en trygg idrottsmiljo behdver vi diskutera vad ett bra
klimat ar och vad det innebér for var grupp.



GRANSKA ERA MILJOER @

Granska de miljéer som finns i och runt er idrottsmiljo.
Fundera och besvara pa nedanstaende fragestallningar gallande hur du
upplever tryggheten i de miljéerna.

- Hur upplever du tryggheten i de olika miljderna?
- Vad pdaverkar din upplevelse av tryggheten i de olika miljéerna?

- Hur kan du se till att vrdegrunden efterlevs i de olika miljéerna?

(
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| PRATA VARDEGRUND

Att arbeta med vardegrunden bor ske kontinuerligt och med hjdlp av progression. Det finns flera
olika satt att inkludera vardegrundsarbete i den vardagliga verksamheten, till exempel under en
traning. Nedan hittar du forslag pa hur ni kan inkludera samtal kring vardegrunden inom
traningen.

Stretchsnack

Para ihop de aktiva tva och tva. Instruera de aktiva att turas om att bestimma en
stretchposition med malsattningen att stretcha igenom hela kroppen fran topp till ta. Under
passet |at deltagarna diskutera fragestallningar om vardegrunden.

Jag visar detta genom att...

10x50m vardegrund
Genomfor 10x50m i valfritt simsatt och ge gruppen fragestallningar att fundera pa
individuellt under passets gang kopplat till vardegrunden.

Tekniktankar
Instruera gruppen att genomféra en serie av grundpositioner. Ge gruppen fragestéllningar
om vardegrunden att fundera pa under serien.

Poloprat
Para ihop de aktiva tva och tva eller tre och tre. Passa en boll och diskutera fragestallningar
om vardegrunden tillsammans. Ta er fran den ena sidan av basséngen till den andra.

For att vardegrunden ska vara mer @n nagra ord pa papper kravs det att den

ar levande. For att vara levande behover den diskuteras och konkretiseras.
Fundera och fyll i mallen utefter vad de olika grundprinciperna betyder for

dig och hur du visar det i konkreta handlingar i din tranar-/ledarroll.

Snackeben
Para ihop de aktiva tva och tva samt 1at de diskutera fragestallningar kring vardegrunden
tillsammans samtidigt som de genomfor bensparkar med en platta.

-
e
O
2
£
L
0
4
T
Q
O
>
e
Q
[+ 2]

Exempel pa fragor att arbeta med

Hur ska en bra kompis vara?

Hur ska en bra trénare/ledare vara?

VARDEGRUNDEN

Vad betyder vardegrunden foér dig?

Rent spel
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Hur efterlever du vardegrunden i konkreta handlingar?

Vardegrundsord
Gladje & Gemenskap
Allas ratt att vara med
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Vad kan dina tradnare/ledare gora for att efterleva vardegrunden?

Demokrati & Delaktighet
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