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RIKTLINJERNAS ROLL INOM IDROTTEN

Svensk barn- och
ungdomsidrott
- varldens basta!

En stor del av den idrott vi dr vana vid idag har formats av vuxna, for
vuxna, och den vixte fram i ett samhiille som dr olikt dagens. For att se
till att idrottsrorelsen bedriver en verksamhet pa barns och ungas villkor
behover vi se 6ver verksamheten och gora nédvindiga fordndringar.

Det som tidigare lockade barn och unga att idrotta
kanske inte ér attraktivt for unga idag. Idrottsrorel-
sen behover dirfor kontinuerligt se 6ver den verk-
samhet som bedrivs for att den ska vara attraktiv och
tillginglig f6r samtidens barn- och ungdomsgenera-
tioner. Virldens bésta barn- och ungdomsidrott ir
med andra ord nyfiken och i stindig rorelse.

Riktlinjernas roll inom idrottten
Riksidrottsférbundets (RF) riktlinjer fér barn- och
ungdomsidrott dr en vigledning vid tillimpning av
1kap 1§ RF:s stadgar, som beskriver idrottsrérelsens
gemensamma verksamhetsidé, vision och vérde-
grund. Riktlinjerna omfattar all verksamhet inom
idrottsrorelsen for personer upp till och med 19 ar.
IRF:s stadgar star detbland annat att idrotten f6ljer
FN:s konvention om barnets rittigheter (barnkonven-
tionen). Riktlinjerna ska dirmed ldsas som RF:s siitt
attbeakta barnkonventionen i den praktiska idrotts-
tillimpningen.

Forutom att utga fran RF:s stadgar vilar riktlinjer-
na pa aktuell forskning och beprévad erfarenhet och
viglederiarbetet mot idrottsrorelsens gemensamma

mal. Riktlinjerna syftar alltsa till att vigledaiarbetet
mot malet att na fler idrottsliga framgangar interna-
tionellt savdl som mot utmaningen att na fler och nya
barn och ungdomar och att fa s manga som mojligt

attviljaidrottaiforening helalivet.




Fem riktlinjer
for barn- och
ungdomsidrott

Idrottsverksamhet f6r barn och unga ska vara rolig och fa de som

dr med att ma brabade i stunden och i det langa loppet. Det innebér
att den behover vara inkluderande, trygg och priglas av delaktighet
och de aktivas egna lust att lira och utvecklas. Barn och ungas bista
ska vara det som styr verksamhetens beslut och prioriteringar. Har

presenteras fem riktlinjer som ir ett stod i arbetet med att skapa

en san verksamhet.



SKAPA TRYGGA OCH VALKOMNANDE MILJOER

Riktlinje #1

Trygghet

Idrottsrorelsen ska vara en plats dér allabarn och unga kinner
sig viilkomna och trygga. Dir alla far utvecklas i sin egen takt.
Alla vuxna har ett ansvar for att barn och unga i foreningen mar

bra - och att agera om sa inte ir fallet.

llabarn och unga ska kiinna sig inkluderade och

tryggaiidrottsrorelsen. Det ska vara en sjélv-
klarhet och kréver aktivt arbete for att frimja
ménniskors unika och lika viirde. Det innebér ocksa
arbete for att forebygga och adressera otrygghet.

Ien trygg miljo kan barn och unga utvecklas
fysiskt, psykiskt, socialt och kulturelltisin egen takt
och enligt sina forutsittningar. Det &r en inkluderan-
de milj6 som later alla k14 sig som de vill, sa linge det
inte skadar andra.

Ientryggidrott finns ingen plats for diskrimine-
ring. Allainom idrotten ska motverka att barn och
ungdomar missgynnas pa grund av kon, kénsidenti-
tet, etnicitet, religion, funktionsnedsittning, sexuell
laggning eller dlder. Det dr ocksa avgorande att géra
vad man kan f6r att socioekonomiska faktorer inte
hindrar deltagande.

Entryggidrott dr inte heller en plats for ohilso-
samma triningsmetoder, krinkningar, trakasserier,

vald och 6vergrepp. Idrottsmiljéer ska vara nyktra
och fria fran droger. Alla inom idrotten ska behandla
varandra med respekt. Det uppndas genom att omsétta
virderingar i konkreta beteenden, frimja en sund
trinar- och ledarkultur samt stérka relationer med
vardnadshavare och andra vuxna. Ansvaret fér barn
och unga inom idrotten vilar pa alla vuxna. Om nagot
hinteller vid signaler om att nagot inte &r bra ska

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

vuxna agera och den som behover stod ska fa det.
Rutiner och uppféljning dr avgorande for att kunna
hantera otrygghet pa ett bra sitt. Kritik och larm om
problem ska tas pa allvar och alltid bemétas med
respekt.



ERBJUD DELAKTIGHET OCH INFLYTANDE

Riktlinje #2
Delaktighet

Barns och ungdomars idrott dr inte till f6r vuxna. Féreningens unga
ska mérka att det dr deras verklighet som r viktigast. Varje forening
bor se till att barn och unga far information och ge dem mojlighet

att paverka.

llabarn och ungdomar inom idrottsrérelsen ska

fa mojlighet att uttrycka sin mening och fa den
respekterad. Sirskiltifragor som ror de sjilva. For att
bliverkligt delaktig beh6ver varje barn och ungdom
fa mojlighet att vara med och forma och ta ansvar f6r
denverksamhetde irendel av.

Att fa gora insatser i sin egen verksamhet kan vara
ettsitt att paverka och fa ta ansvar. En férutséttning
for meningsfull delaktighet innebir att utga fran det
som unga sjilva tycker dr viktigt. Utgangspunkten be-
hover déarfor vara ungas egen verklighet och egna pro-
blem. Det kriver att vuxna lyssnar aktivt pa det séitt
som unga vill bli lyssnade pa. Det innebir ocksa att
delaktigheten maste vara frivillig. Inga barn och ung-
domar ska tvingas att uttrycka asikter om de inte vill.

Allavuxna maste férsta att barn och ungdomar
har virdefull kunskap och erfarenheter som de sjilva
saknar. Att unga dr experter pa sina egna liv. Vuxna
behover dirfér virdera och inkludera ungas kompe-

tens. Viktiga bestandsdelar i demokrati dr 6ppenhet
och transparens och att alla medlemmar ges mojlig-
heten att bilda sig sin egen uppfattning om verksam-
heten, gora sin rost hérd och paverka verksamhetens
inriktning. For att kunna gora det behéver varje barn
och ungdom information som dr relevant och an-
passad for dem.

”Unga ar experter
pa sina egna liv”

Nér barn och unga far hainflytande och vara
delaktiga forbereder vi dem fér ett ansvarsfullt liv
ien andaav vinskap, frihet och solidaritet. Det ger
mojlighet att lira sig om féreningsformer och
demokratins grunder. Arbete med ungas delaktighet
blir dd ocksa en medveten strategi for att utveckla
ochrekrytera framtida tréinare och ledare.



FRAMJA INRE DRIVKRAFT OCH LANGSIKTIG UTVECKLING

Riktlinje #3

Gladje

Allabarn och ungdomar ska fa en idrottsupplevelse som

ar gladjefylld, engagerande och utmanande. Da behéver

vi sdtta utdvarens inre drivkraft i centrum. Den egna viljan
att lira sig ska fa leda véigen i utvecklingen.

F rimja lirande och utveckling genom att lata ut-

6varen sjilv prova sig fram till vad som fungerar
och inte fungerar och uppmuntra anstringning och
forsok att l4ra sig ndgot nytt och utmanande.

Enligt mangabarn och unga &r en viktig del av
idrott att fa kimpa hart, anvinda kroppen och ut-
manas i relation bade till sig sjilv och andra. Men det
ir kampen hir och nu som ér viktig for kinslan av att
haroligt, snarare in att na idrottsliga framgéngar pa
sikt. Upplevelsen av att kiinna spinning infér hur det
ska gd, 6vervinna sin nervositet och varaikinslor av
glidje och besvikelse dr for manga en viktig del av
idrottsupplevelsen.

Resultatet i stunden blir ddirmed viktigt och ska fa
vara det. Samtidigt som vi beh6ver undvika att result-
atistunden far langsiktiga konsekvenser eller paverk-
ar det enskilda barnet och ungdomens méjligheter till
idrottslig utveckling. I stillet for att efterstriva kort-
siktiga resultat och vinster bor alltid jimna matcher
och jamnt tivlingsmotstand fungera som ledstjidrna.

Idrottande ska vara lustfyllt och en frizon, inte en
stressfaktor i barns och ungas liv. Verksamheter f6r
barn och unga ska inte vara priglade av oro for att bli
eller inte bli vald eller ridsla for att férlora sin plats i
gruppen. Snarare dn att jimfora eller stidlla unga mot
varandra beh6ver barn och ungdomar fa vuxnas hjilp

med att se sina egna framsteg och uppmuntras att
glddjas at andras.

Strivan bor vara att erbjuda ett varaktigt samman-
hang dir det finns viirme och empati for varandra och
for andra. En annan del i att visa varandra hinsyn dr
att efterleva idrottens regler och att respektera dom-
arens beslut, dar vuxnabehéver forega med gott
exempel.

”Efterstrava ett jamnt
tavlingsmotstand, snarare
an vinst och kortsiktiga
resultat”

Misslyckanden och motgangar bor ses som en
naturlig del av utévandet och lirandet innefattar att
ldra sig hantera dessa for att sedan kanske lyckas
nista gangeller lingre fram. Barn och unga far inte
skuldbeldggas, bestraffas eller kontrolleras, i stéllet
skaidrottens ledare erbjuda inflytande, ge konkret
och konstruktiv uppmuntran och ha en beredskap att
besvara nyfikna fragor om varfor varje triningsmo-
ment ser ut som det gor.
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Idrottsverksamhet
for barn och unga
ska vara rolig och
fa de som ar med
att ma bra bade

i stunden ochidet
langa loppet.




MOJLIGGOR ALLSIDIGT OCH LEKFULLT IDROTTANDE

Riktlinje #4
Allsidighet

Allabarn och ungdomar inom idrottsrorelsen ska ha ritt till
ett allsidigt och lekfullt idrottande. Dessa &r centrala for

idrottslig utveckling.

o avsett triningsméngd och typ av idrott sa ska
verksamheten karaktiriseras av allsidighet och
variation och av att den bidrar till lust att réra pa sig.
I takt med alder och utveckling kan den idrottsspeci-
fika triningen fa storre utrymme men lekfullheten
fortsitter att vara central fér framgangsrik idrotts-
utveckling.

Lek dr en form av kreativitet, en slags problemlos-
ning och ett utforskande av formagor. "Att leka” ska
inte ses som motsats till "att tdvla” utan innehaller
tvirtom ofta nagon form av tivlingsmoment. I det
lekfulla tdvlandet testar man sin skicklighet, sitt mod
eller sin listirelation till sig sjélv eller andra. Genom
leken kan grénstestande, risktagande och tivlande
ske pa ungas villkor och bidra till att utveckla det
kroppsliga omdomet.

En god grundmotorik och allsidig tréining hojer
den fysiska kompetensen och mojliggor deltagande
iettbrett spektrum av aktiviteter och miljoer. Det
bidrarisin tur till positiva upplevelser av att anvinda
kroppen och framgang savil i den idrottsspecifika
utvecklingen som i byggandet av ett aktivt och
hallbart idrottsliv.

En god grundtrining kriver ingen avancerad ut-
rustning eller komplexa triningsformer. Avgorande

ir snarare tillgiinglighet till idrottsytor och &ndamals-
enlig utrustning och att det finns en flexibilitet som
tillater mer triningstid fér den som onskar.

”Ledare bor ha

ett prestigelost

och samarbetsvilligt
forhallningssatt

till andra ledare

och verksamheter”

Med kreativa l¢sningar kan ytor och utrustning an-
vindas pa ett optimalt sitt och frimja nytinkande
inom triningen. Nya mojligheter och variation skapas
ockséa genom ett prestigelost och samarbetsvilligt for-
hallningssitt mellan ledare och mellan verksamheter.



BIDRA TILL HALSA OCH VALBEFINNANDE OVER TID

Riktlinje #5

Barnets eller ungdomens bésta ska vara vigledande i alla beslut
som ror barn och unga inom idrottsrorelsen. Det innebér bland
annat att fatta beslut utifran vad som leder till bista mojliga hilsa

over tid for varje barn och ungdom.

drottkan vara en starkt bidragande faktor till ett
I gott och frisktliv. En férutsittning for hilsoeffek-

terna &r dock att idrottandet tar hinsyn till indi-
videns kapacitet, sociala situation samt biologiska
och psykologiska mognad.

Daglig fysisk aktivitet har positiva effekter pa
hilsan men ju hogre den sammantagna fysiska, psyk-
iska och socialabelastningen &r f6r individen, desto
hogre krav stills pa aterhimtningskvaliteten och
den kompetens och det stéd som finns runt omkring.
Vilken belastning som ir optimal for attidrottandet
skavarahallbart behover avgoras i varje enskilt fall.
Det stéiller hoga krav pa lyhordhet hos de vuxna som
finns runt om. De vuxna behdver paminna sig om att
de bara ser delar av barnets eller ungdomens livoch
de maste alltid respektera ritten till vila.

Vaksamhet for uttryck pa smirta ér viktigt och
medvetenhet om att vixande kroppar innebér en 6kad
risk for 6verbelastningsskador. Likasa dr det viktigt
med en vaksamhet vad géller uttryck pa psykisk
ohilsa.

For idrottande barns och ungas bésta behover
sambandet mellan kost, kropp och vikt bevakas pa ett
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hilsosamt sétt. Ddremot ska ledare inte kommentera
barn och ungas vikt och kroppsform eller uppmuntra
eller uppmana till viktnedgang. Undvik att prata om
kroppsviktens koppling till prestation. Fokusera pa
trining, kost, optimal aterhdmtning och vélbefinnan-
de som prestationsfrimjande faktorer.

”Fatta beslut utifran
vad som leder till basta
maojliga halsa over tid

for varje barn och ungdom”

I takt med denidrottsliga utvecklingen kan antalet
aktorer (idrottsgymnasium, landslag, fler trinings-
grupper/lag) som dr inblandade i utévarens idrottan-
de 6ka.Isadana fall bér de vuxna samverka och be-
stimma vem som, tillsammans med barnet/ungdom-
en, ansvarar for helhetsbilden. Att ha fungerande
relationer mellan ledare/trinare, skola och vardnads-
havare dr avgorande faktorer for idrottande barns
och ungas hilsoutveckling.



Att dela in barn
och unga

Forskning visar att idrottens verksamhetsformer och sitt att dela

in barn riskerar att paverka barns och ungas vilbefinnande negativt
och motverka deras lust och mojlighet att vara en del av idrotts-
rorelsen.

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

Grundtanken med att gruppera individer i aldersgrup-
per efter fodelsear (kronologisk alder) bygger pa idén
om att utvecklingsniva och utvecklingstakt dr unge-
far densamma hos individer i samma aldersgrupp.
Utveckling dr dock en betydligt mer komplex process
in sa. Graden av fysisk, kognitiv och emotionell
mognad kan variera avsevirtigrupp med utovare,
dven om de dr fodda samma ar.

Attdelainbarn och unga efter fodelsear forutsit-
ter dirfor en flexibilitet i tivlingssystemet likvil som
forstaelse och flexibilitet hos trinare eftersom den
biologiska aldern (barnets mognadsalder) kan varie-
ra. Att plocka ut barn och ungdomar till lands- eller
distriktslag innebir i forsta hand en premiering av
tidig mognad och séiger ingenting om deras utveck-
lingspotential.

Att dela in efter ambition

Barns och ungas forvéintningar pa och ambitioner
med sittidrottande behover fa variera 6ver tid. Varje
barn och ungdom beh6ver ha méjligheten att hitta
nya drivkrafter och mal men ocksa hariitten att inte
kunna eller vilja formulera nagra idrottsliga mal alls.

Vid indelning efter ambitionsniva finns risken att
vuxna tar pa sig rollen att dela in barn och unga efter
uppskattad potential att bli framtida elitidrottare.
Forutom att det &r omojligt att forutse vilka barn och
ungdomar som blir framtidens idrottsstjarnor sa ar
detinte de vuxnas roll att avgéra vilka av allabarn och
unga som ska ges, respektive inte ges, forutséttningar
attutvecklas.

Permanent nivaindelning och tidig selektering har
visat sig medféra att bade kiinslan av tillhorighet och
kompetens paverkas negativt, oavsett vilken niva
ut6varen placerasi. Vidare har denna typ av system
och ledarskap inom barn- och ungdomsidrotten ett
samband bade med avhopp och olika former av hélso-
besvir. Aven i de fall uttagningar inte innebir en
direkt utslagning tenderar de uttagna att fa mer
uppmirksamhet och resurser.

Sammantaget far uttagna bittre forutséttningar
for utveckling vilket tenderar att 6ka glappet ytter-
ligare till dem som inte blivit uttagna. Den typen av
idrottsliga system bidrar till en skev férdelning av
forutséttningar och dven till 6kad stress kring att pre-
stera, till splittrade gemenskaper och till att motar-
beta den inre motivationen hos mangabarn och unga.
Det dr dirfor nddvindigt att se 6ver alla former av
selektionsprocesser och forsok till talangidentifiering
under uppvixtaren.
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Elitinriktad ungdomsidrott

IRF:s stadgar framgar att det far forekomma elit-
inriktad idrott inom ungdomsidrotten (idrott fran
13 ar). Det innebér samtidigt att det inte ska finnas
nagon elitinriktad verksamhet for barn 13 ar. RF:s
stadgar ska dock inte 14sas som att det vid 13 ars alder
bor goras en indelning av utévare i “breddidrott”
respektive “elitinriktad” idrott. Tvirtom dr det i
borjan av tonaren av extra stor vikt att virna sam-
manhallningen i gruppen och att aktivt motverka
alla former av selektion och utslagning.

Det forutsétter en flexibel verksamhet som &r
man om att méta behoven hos varje enskild utovare.
Itonaren behover en del av de som, fortfarande eller
for forsta gangen, bir en drom om att igna sig at elit-
idrott fa tillrickligt med kunskap om vad det innebér
att gbra en elitsatsning inom den aktuella idrotten.
En elitsatsning innebér (enligt RF:s definition)
krivande, specialiserad och organiserad idrottsverk-
samhet med uttalade prestations- och resultatmal.
Det r till denna kravstillning, och det den medfor,
som utévaren med elitidrottsdrommar och hens
vardnadshavare behover forhalla sig. Inom manga
idrotter dr det mojligt att paborja en framgangsrik
elitsatsning betydligt senare. All idrott for utévare
upp till och med 19 ar, elitinriktad eller ej, ska prig-
las av langsiktighet och bedrivasilinje med RF:s
riktlinjer f6r barn- och ungdomsidrott.

Att dela in efter kén
IRF:s stadgar star ingenting om att idrott ska delas in
efter kon, 4ven om det &r en indelning vi ofta anvéinder
ivaridrottsliga praktik. Det dr av yttersta vikt att
barn- och ungdomsidrotten inte av gammal vana
delas in efter kon. Indelning ska i stillet goras utifran
en bedomning av varje barns och ungdoms bésta och
utifran ambitionen att skapa en jimstélld och inklu-
derande miljo.

Samtréining ir ingen garanti for jimstéilldhet.
Den kan dock hjélpa unga av olika kon att se varandra
som jaimbordiga triningskompisar genom att motas
iden gemensamma identifieringen som ”idrottare”.
Det forutsitter dock att idrottandet organiseras och
leds pa ett sitt dir grinser och olikheter mellan unga
av olika kon snarare rivs &n byggs upp. Trénarens
forhallningssétt och kompetens blir darfor avgérande
iatt skapa jimstillda relationer.



Ordlista

Svensk idrott - Den svenska idrottsrorelsen
organiserad i féreningar och férbund.

Vision - Onskvirt framtida tillstand.

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

Verksamhetsidé - Beskriver organisationens
uppdrag och vilka man finns till for.

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

Tévling - Aktivitet dir flera personer eller grupper
miéter sina firdigheter mot varandra inom ett av-
grinsat firdighetsomrade, sd som en idrott.

Lek - Aktivitet som utfors for ndjes skull och kan
vara organiserad eller fri. I leken utvecklas fysiska,
psykiska och sociala formagor som &r viktiga for
individen &ven i andra sammanhang.

Uppvisning - Aktivitet som utfors i syfte att visa
upp sina fardigheter, oftast enligt en férutbestaimd
rutin. En uppvisning sker infor askadare och saknar
tdvlingsmoment.

Alder - Avser i dagligt tal oftast kronologisk alder
som mits i antalet ar och manader. Kronologisk alder
ir inte alltid ett relevant matt pa utveckling och mog-
nad utaniidrotten bér man ta hdnsyn till biologisk
alder och psykosocial mognad.

Aldersanpassad trining - Ritt trining i ritt alder,
som dr anpassad till den biologiska aldern och den
psykosociala mognaden.

Samtréning - Konsmixad eller kénsblandad trining.

Triningtillsammans oavsett kon.
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Alisidig tréning - Variationsrik trining som inne-
fattar koordination, rorlighet, styrka, snabbhet och
uthallighet savil fysiskt som mentalt.

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

Specialisering - Innebir att helt inrikta sig pa en
idrottsgren eller disciplin.

Selektering - Att villja ut de for tillfillet bista - eller
de somiframtiden bedéms bli de bista - till matcher,
lager, lag eller triningsgrupper.

Utslagning - Attindividen mot sin vilja inte lingre
far/kan varamedilaget/triningsgruppen.

Toppning - En form av selektering som innebir
att de bistavid ett givet tillfélle far en eller flera av
foljande fordelar i tdvlingssammanhang: En given
platsilaget, mer speltid eller av de aktiva betraktat
en attraktivare position i laget/gruppen.

Elitsatsning - Krivande, specialiserad och organise-
rad idrottsverksamhet med uttalade prestations- och
resultatmal.

Nivagruppering - Dalageller triningsgrupper delas
upp utifran fardighets- och kunskapsniva.

Nivaanpassning - Trining dir det vid vissa 6vning-
ar sker uppdelningar av gruppen utifran firdighets-
och kunskapsniva.

Individanpassning - Trining anpassad till var och
en utifran firdighets-, kunskaps- och mognadsniva.
Kan genomforas oavsett hur triningsgruppen eller

laget &r sammansatt.
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Vi bedriver idrott
i foreningar for
att ha roligt, ma
bra och utvecklas
under hela livet.

verksamhetsidé

1kap. 18 RF:s stadgar
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