


Introduktion

Vilkommen som lirgruppsledare i Schysst Segling!

Schysst Segling handlar om hur vi tillsammans skapar en trygg, inkluderande och ansvarsfull segling-
sidrott — dir alla kinner att de kan delta, utvecklas och trivas. Genom ditt engagemang bidrar du till
en tryggare, roligare och mer inkluderande seglingsmiljé. Materialet bestdr av fyra moduler — Seglare,
Trinare, Arrangor & funktionir samt Viktig vuxen — dir varje del lyfter viktiga perspektiv i seg-
lingens gemenskap.

Léargruppsplanen

Den hir lirgruppsplanen ger en ram for hur ni i klubben kan arbeta med Schysst Segling utifran rol-
len som arrangdr och funktionir. Ni bestimmer sjilva hur uppligget ska se ut och hur manga tillfil-
len ni vill genomf6ra. Anpassa girna efter gruppens alder, erfarenhet och intresse. Tink pd att skapa
en trivsam och trygg stimning — pauser ir viktiga, och girna med fika.

Forslag pa uppligg for modulen Seglare
Lirgruppens omfattning ca 3 timmar. Passar bra att dela upp pa tvd separata tillfillen. En studietimme dr
45min for redovisning behover lirgruppen omfatta minst 3 gianger 45 min.

Tillfille 1 — ca 90 min + rast

* Intro — ca 5 min

* Normer — schysst eller oschysst — ca 20 min

* Benstrickare

* Schysst seglarkompis — ca 20 min

* Benstrickare med fika

* Fem tips for en schysst tivling (workshop) — ca 45 min

Tillfille 2 — ca 90 min + rast

e Tillbakablick — ca 15 min

* Schysst tivling borjar med dig — ca 25 min

* Benstrickare

* Schysst motstandare — ca 25 min

* Benstrickare med fika

* Hitta ritt om virdegrunden bryts — ca 20 min
* Benstrickare

* Avslutning — ca 15 min

Eventuell uppfoljning efter sisongen/tivlingen

Tiderna dr flexibla — ligg mer tid pa det som kinns relevant for er.
Det idr virdefullt att gora lirgruppen infor sisong eller event, och girna folja upp efterat.
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Er lGrgrupp
Boérja den forsta triffen med att presentera deltagarna, sirskilt om ni inte kiinner varandra sedan
tidigare. Om ni delar upp arbetet pa flera tillfillen, starta varje ging med en kort tillbakablick — vad

minns ni frdn senast, och har det uppstatt nagra tankar eller exempel sedan dess?

Som ldrgruppsledare startar du pa schysstsegling.se. Titta pa introfilmen och gor forsta uppgiften
innan du gar vidare till Seglare. Dir hittar ni texter, filmer, frigor och extramaterial som ni anvinder
som samtalsunderlag.

Din roll 4r att leda samtalet, bjuda in till reflektion och se till att alla far méjlighet att komma till tals.
For girna anteckningar under triffarna och samla de tankar, ord och idéer som kinns viktiga att ta
vidare i klubben. Det kan sedan bli ett enkelt dokument — till exempel Schysst Seglare— som fungerar
som gemensamma riktlinjer eller en pdminnelse om hur ni vill vara mot varandra.

Seglare

Introduktion

Tid: ca 5 minuter (film + kort reflektion)
Titta gemensamt pa introfilmen for att fi en gemensam bild av vad Schysst Segling handlar om och
vicka nyfikenhet inf6r samtalet som foljer.

Normer - Schysst eller oschysst?

Tid: ca 20 minuter

Diskutera fragorna i avsnittet och lat alla komma till tals. Uppmuntra deltagarna att dela egna er-
farenheter fran seglingen eller andra sammanhang.

Diskussionsfragor

* Vad dr normalt snack mellan dig och dina seglarkompisar?

* Finns det uttryck som sdrar — dven om det inte mirks direke?
* Hur pratar vi om andras utseende, bakgrund eller f6rmaga?

* Hur kan vi bli béttre pa att skapa en trygg miljo for alla?

Tips till lirgruppsledaren
Boérja girna med en 6ppen friga som "Vad tinker ni pd nir ni hor ordet schysst?” eller "Hur mirks
det om en milj6 kinns trygg?”

Lat samtalet ta tid — det viktiga 4r att vicka reflektion, inte att komma fram till ett gemensamt svar.
Vill ni férdjupa er?

Om gruppen vill arbeta vidare med virdegrundsfrigor finns materialet “Virdegrundsarbetet” att
anvinda som nista steg.
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Schysst seglarkompis

Tid: 20 minuter

Lis igenom punkterna nedan och titta tillsammans pa filmen. Diskutera vilka beteenden och situatio-
ner ni kan koppla till varje punkt i er vardag — till exempel under trining eller pé land.
Vilka punkter tycker ni ir extra viktiga i just er triningsgrupp eller besittning?

Punkter att reflektera kring

* Visa respekt — for alla seglare, oavsett niva.

* Ge positiv feedback — uppmuntra och peppa dina seglarkompisar.

* Hjilp till — nir ndgon behover stod, eller bara for att det 4r roligare tillsammans.
* Skapa god stimning — till exempel genom att siga "hej” till alla.

* Var en forebild — genom ditt beteende och dina handlingar.

* Tank pa ditt sprak — anvind ord som inkluderar och inte sérar.

* Var uppmirksam — pd hur andra mar och agera om ndgon verkar utanfor.

Tips till lirgruppsledaren

Be gruppen ge konkreta exempel pa hur ett schysst beteende kan se ut i verkligheten. Avsluta girna
med att ni tillsammans sammanfattar era egna “schyssta seglarkompisknep” — ord, meningar eller
exempel som ni vill ta med er framéat. Skriv ner dem och sitt upp i klubbhuset, pa batvagnen eller i
triningsrummet — som en paminnelse om er gemensamma virdegrund.

Vill ni fa fler idéer?

Kika in materialet "Tips for att bli inkluderande” f6r fler exempel och 6vningar.

Fem tips fér en schysst tavling - workshop

Tid: ca 45 minuter

Syfte: Att reflektera 6ver vad schysst tivlande betyder i praktiken och skapa konkreta “nista steg” for
gruppen.

Uppligg

Dela upp gruppen i mindre team (2—4 personer) och ge varje team en punkt var.
1. Stotta varandra — bade pé vattnet och pé land.

2. Respektera motstandare — se dem som framtida kompisar.

3. Var den du sjilv vill méta — skapa den stimning du trivs med.

4. Sitt egna mal — tink utveckling fore resultat.

5. Tacka funktionirer och ledare — utan dem, ingen tivling.

Lit teamen diskutera

*  Hur mirks det nir vi gor det hir bra?

* Vilka beteenden visar att vi inte riktigt lyckas dn?

* Vad kan vi testa vid nista tivling for att bli dnnu béttre?

Varje team redovisar sina tankar i helgrupp.
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Avsluta med att ni tillsammans formulerar fem schyssta tivlingsloften som ni vill bara med er i klub-
ben eller triningsgruppen.

Exempel
Vi fragar om vi ska hjélpa till om vi ser ndgon som har svirt att dra upp biten pd rampen.”
Vi tackar funktiondrerna pd prisutdelningen — dven ndr vi inte stér pa pallen.”

Schysst tévling bérjar med dig

Tid: ca 25 minuter

Fundera f6rst pa egen hand och prata sedan i grupp. Det hir handlar om vad du sjilv kan paverka —
oavsett om du vinner, forlorar eller 4r nigonstans mitt emellan.

Reflektionsfragor
* Hur vill jag att det ska kinnas att vara med pé en tivling?
* Hur kan jag bidra till att andra kinner sig vilkomna, trygga och sedda?

Tips till lirgruppsledaren

Lat deltagarna forst skriva ner egna tankar. Samla sedan gruppen och lyft fram gemensamma virden
eller meningar som “det hér vill vi att véra tivlingar ska kinnas som”. Det kan bli ett bra tilligg till
klubbens virdegrund eller tivlingspolicy.

Schysst motstdndare

Tid: ca 25 minuter

Att vara en bra motstandare handlar ofta om smd saker som gor stor skillnad.
G4 igenom punkterna nedan och diskutera exempel frin egna erfarenheter.

Diskussionsfragor

* Hur pratar du med andra vid start eller rundningar?
* Hjilper du nagon som fir problem pi banan?

*  Hur beméter du nagon som beter sig oschysst?

*  Vad gor du om du sjilv gatt ver grinsen?

Fakta

Enligt seglingsreglerna har vi faktiskt skyldighet att hjilpa andra i fara, och man kan till och med fa
gottgorelse i resultatlistan for det.

Tips till lirgruppsledaren
Lat deltagarna dela egna exempel pa situationer som varit svara — och prata om hur de kunde hante-
rats pa ett schysst sitt.

Avsluta med att sammanfatta vad en schysst motstindare gor, siger och utstralar — skriv gérna upp pa

whiteboard eller blidderblock.
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Hitta rétt om vardegrunden bryts

Tid: ca 20 minuter

Ibland hinder det att ndgon inte beter sig schysst eller att virdegrunden bryts. Da ar det viktigt att
veta hur man ska agera — bade for sin egen skull och f6r andras trygghet.

Borja med att prata i gruppen om hur rutinerna fungerar i er klubb:

*  Vem ir ordférande?

* Hur kontaktar man den personen?

* Vad gor man om det giller nagon i styrelsen — eller ordféranden sjilv?

Reflektionsfragor

* Hur kan jag som individ agera om jag ser eller upplever nigot som kinns fel?
* Vem kan jag prata med — en trinare, ledare, anhorig eller annan vuxen?

* Vad har styrelsen for ansvar? Och vad har jag sjilv?

84 hir kan vigarna se ut

Klubbens styrelse: Din forsta kontakt vid oro.

Svenska Seglarforbundet. Om du inte kan vinda dig till klubben, till exempel vid personkopplingar.
Telefon: 08—459 09 90  E-post: segling@ssf.se

RF/SISU:s distrike: Kan ge st6d och vigledning.

Visselblasartjinsten hos Riksidrottsforbunder. For anonyma anmilningar nir andra vigar inte dr mojliga.
Idrottsombudsmannen: Telefon 08—-627 40 10  E-post: idrottsombudsmannen@rf.se

Polisen eller socialtjinsten: Vid misstanke om brott eller oro for barn.

Tips till lirgruppsledaren

Anpassa samtalet efter gruppens alder och erfarenhet. Med yngre seglare kan ni fokusera pa vem man
kan prata med och att det alltid 4r rdte att siga till. Med vuxna kan samtalet handla mer om ansvar,
rutiner och hur ni tillsammans skapar en trygg kultur i klubben.

Avslutning
Tid: ca 15 minuter, beroende pd gruppens uppligg.

Avsluta girna er lirgrupp med en gemensam reflektion kring vad ni tar med er frin samtalen.
Vad har ni uppticke, lirt er eller blivit mer medvetna om under triffarna?

Be varje deltagare dela en tanke, en kinsla eller ett exempel pa nigot de vill fortsitta gora for att bidra
till en schysst seglingsmiljo. Det kan handla om hur man beméter andra, stottar pé tivlingar eller
pratar i triningsgruppen.

Som ldrgruppsledare kan du sammanfatta gruppens viktigaste ledord, insikter eller idéer och girna
dela dem vidare i klubben. Kanske blir de ett steg mot att utveckla klubbens virdegrund eller skapa
nya rutiner for trygg idrott.

Schysst segling handlar om mer 4n regler — det handlar om hur vi 4r mot varandra, pa land och pi
vattnet. Genom att prata, lyssna och agera tillsammans gor vi seglingen till en sport dér alla kinner
sig vilkomna, trygga och sedda.
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Aterblick & Reflektion
— Efter tévlingen eller tévlingsséisongen

Tid: ca 45 minuter

Att prata om Schysst segling en ging ér en bra start — men det ir i vardagen pa vattnet och pa klub-
ben som virderingarna verkligen mirks. Planera girna in en kort uppféljning mitt i sisongen eller nir
den ir slut for att stimma av hur ni har det i gruppen.

Syfte

Att reflektera tillsammans 6ver hur ni har det och har haft det och om ni lever som ni lir.

Uppligg

Sitt i liten grupp eller helgrupp och prata utifran frigorna nedan. Ni kan ocksa skriva ner tankar pa
lappar och samla dem i en gemensam reflektionstavla.

Reﬂektlonsfragor
Vad sa vi att vi ville std for som grupp infor sisongen?
e Gor vi det vi sa att vi skulle?
* Har vi varit med om nigot som fungerat riktigt bra — nagot vi vill fortsitta med?
* Har det hint ndgot dir vi i efterhand tinker att vi kunde agerat annorlunda?
* Hur dr stimningen i gruppen pa tivlingar och triningar just nu?
* Finns det nigot vi behéver forindra eller pAminna varandra om infor nista gang?

Avsluta med att lyfta fram det ni dr stolta 6ver och en eller tva saker ni vill stirka framover.
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Om Schysst Segling

Svenska Seglarférbundet arbetar f6r att gora segling tillginglig for alla — oavsett bakgrund, élder,
forutsiteningar, identitet eller erfarenhet.

Genom Schysst Segling stirker vi var virdegrund och skapar en inkluderande, trygg och glidjefylld
idrottsmiljo. Tillsammans kan vi skapa segling dir alla kidnner sig vilkomna och inspirerade att
utvecklas hela livet.

Har du fragor eller vill komma i kontakt med oss?
Ring pa 08-459 09 90 eller mejla till segling@sst.se
Du hittar alltid senaste nytt pd svensksegling.se

Tillsammans kan vi skapa
segling dar alla kénner sig
trygga och inkluderade!



http://svensksegling.se

