


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 seglingens
gemenskap.

Léargruppsplanen

Den hir largruppsplanen ger en ram for hur ni i klubben kan arbeta med Schysst Segling utifrin
rollen som Viktig vuxen. Ni bestimmer sjilva hur uppligget ska se ut och hur manga tillfillen ni vill
genomfora. Anpassa girna efter gruppens dlder, erfarenhet och intresse. Tank pa att skapa en trivsam
och trygg stimning — pauser dr viktiga, och girna med fika.

Forslag pa uppligg for modulen Viktig vuxen

Lirgruppens totala omfattning ca 3 timmar. En studietimme 4r 45min f6r redovisning behover
lirgruppen hélla pd minst 3 ganger 45 min.

Tips! Largruppen passar utmirke att géra med anhoriga under tiden som de unga trinar.

Pass 1: Introduktion, Fokusera pa glidje, utveckling och gemenskap, Tank pa ditt kroppssprak.
Paus

Pass 2: Stotta alla, Om balans, T4vling dr ocksa trining

Paus

Pass 3: Visa respekt och uppskattning, Civilkurage, Hitta ritt, Avslutning

Eventuell uppfoljning efter sisongen

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.

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 Viktig vuxen. Dir hittar ni texter, filmer, frigor och extramaterial som ni an-
vinder 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 Vuxen — som fungerar som ge-
mensamma riktlinjer eller en paminnelse om hur ni vill vara bade mot barn och unga, och mot varandra.
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Viktig vuxen

Som ldrgruppsledare kan du tydliggora att “viktig vuxen” syftar pd alla vuxna runt barnen — forildrar,
bonusforildrar, mor- och farforildrar samt andra nirstiende vuxna.

Introduktion

Titta gemensamt pa introfilmen for att fd en gemensam bild av vad Schysst Segling handlar om och
vicka nyfikenhet inf6r samtalet som foljer.

G4 in pd avsnittet Viktig vuxen

Lis gdrna inledningstexten hogt:
"Hur vi vuxna agerar runt barnens idrott spelar roll...”

Reflektionsfragor i helgrupp
* Vad hoppas du att ditt/dina barn ska fi med sig frin seglingen — férutom seglingskunskap?
* Vilken vuxen vill du vara runt barnens idrott?

Fokusera pa gléadje, utveckling och gemenskap

Tid: ca 20 minuter

Visa girna filmen Om kinslor om ni har méjlighet.

Diskussionsfragor
* Vilka fragor brukar du sjilv stilla efter en trining eller tavling?
* Hur tror du att "Hur gick det?” eller ”Vann du?” kan upplevas — dven om de ir vilmenande?
* Hur skulle det kiinnas f6r ditt barn om forsta fragan istéllet ofta var:
- ”Vad var roligast idag?”
- 7"Vad lirde du dig?”
- ”Kindes det bra?”

Ovning
Lat alla skriva ner 2-3 fragor de vill bérja anvinda oftare efter trining/tavling till ditt och andras
barn. Dela sedan i smigrupper.

Tank pa ditt kroppssprak

Tid: 10 minuter

Ovningen syftar till att stirka vuxnas medvetenhet om sitt kroppssprak.

Reflektionsfragor
* Har du nigon ging tinkt "Jag sa ju inget” — men 4nda mirke att ett barn blev nedstame?
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* Hur kan suckar, himlande med 6gonen eller att vinda sig bort paverka barnen?
* Vilka smé saker kan vi géra med kroppsspraket for att sprida lugn och glidje (le, klapp pa axeln,
nicka, tummen upp)?

* Vid vilka tillfillen kan kroppsspriket ha extra stor betydelse?

Stétta alla - inte bara ditt eget barn

Tid: ca 10 minuter

Ovningen syftar till att stirka ett inkluderande vuxenstod kring alla barn.

Diskussionsfragor

*  Hur mirks det nir vuxna runt en grupp bara ser sitt” barn?

* Vad hinder med stimningen nir vuxna hejar pd alla — dven de som inte "4r deras™?

* Vilka smé sitt kan vi stotta hela gruppen pa (hjilpa till med kirror, friga om nagon fryser, erbjuda
skjuts, fixa mellis osv.)?

*  Varfor dr det viktigt att alla barn kinner sig vil bemétta pa trining och tivling?

Ovning
Be gruppen komma pé konkreta exempel pa "schyssta vuxenhandlingar” de sett eller sjilva gjort.
Skriv girna upp pa tavla eller stora papper.

Om balans

Tid: ca 15 minuter

Visa girna filmen Om Balans.

Diskussionsfragor

* Vad hinder nir ett barns liv blir f6r mycket segling — dven om barnet ilskar sporten?
* Vilka tidiga tecken pé obalans kan vi vuxna uppfatta innan barnet sjilv gor det?

*  Hur kan vi bidra till att seglingen blir en energikilla, inte en energitjuv?

Exempel pa fragor till barnen

”Nir kinde du dig pigg respektive trote idag?”

”Kénns det som du hinner med vinner/skola/andra saker du gillar just nu?”
”Vad skulle hjilpa dig att ladda batterierna till nista ging?”

”Vill du gora nagot helt annat i kvill?”

Ovning

Lat grupperna prata om 1-2 av foljande #ydligt balansfokuserade situationer:

* Barnet vill trina varje dag — hur kan en vuxen uppmuntra engagemang men 4ndé virna dterhimt-
ning?
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* Barnet dr trott, men vill inte missa triningen” — hur st6ttar vi att vilja vila utan att det kinns
som ett misslyckande?

* Barnet kommer hem fran tivling och ir slutkdrt — hur signalerar vi att pauser ar en del av att bli
bra?

Tavling ar ocksa tréning

Tid: ca 20 minuter

Visa girna filmen Storta utan press.

Diskussionsfragor

*  Vad gor resultatfokus med barns vilja att prova, vaga och lira?

*  Hur kan vi hjilpa barn att analysera en tivling utan att virdera den som bra/dilig?

* Hur kan vi ta reda pé barnets behov av stéd — dven nir det varierar frin tivling till tivling?

Exempel pa fragor till barnen

"Hur vill du att jag 4r med dig idag — nira, i bakgrunden eller inte alls?”

"Nir vill du prata om segling — och nir vill du bara vila mellan racen?”
”Vilket mal hade du sjilv idag, och hur kindes det att jobba mot det?”

Vil du att jag hjilper dig att analysera, eller vill du prata med trinaren forst?”

Ovning

Nu fokuserar vi endast pi tivlingsbeteenden och stod under press:

* Barnet ir besviket efter déligt resultat — hur avlastar vi prestationstrycket utan att f6rminska upp-
levelsen?

* Barnet vinner ett race — hur betonar vi process, lirande och schysst beteende i stillet for resultat?

* Barnet ska tidvla utan coach — hur kan en viktig vuxen friga efter ritt sorts stod infor dagen?

Visa respekt och uppskattning

Tid: ca 5 minuter

Ovningen syftar till att synliggora vuxnas roll som forebilder i hur vi visar respekt for trinare, funktio-
nirer och andra runt verksamheten.

Diskussionsfragor

* Hur mirks det nir vuxna visar respekt for trinare, funktionirer och domare?

* Hur péaverkas barnen av hur vi vuxna pratar om ledare, domslut och organisationen runt tivling?

* Vilka vardagliga sdtt att visa uppskattning kan vi inféra (t.ex. tacka efter trining, hjilp till att
plocka ihop, skriva en rad i klubbens kanal)?

Tips: Lyft att barnen ldr sig hur man beter sig genom att titta pa oss — inte bara lyssna pa vad vi siger.
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Civilkurage - sdg ifrdn pa ett schysst satt

Tid: ca 20 minuter

Ovningen syftar till att ge vuxna verktyg for att uttrycka civilkurage genom lugna och schyssta formu-
leringar i utmanande situationer.

Diskussionsfragor

* Hur kinns det i magen nir en annan vuxen beter sig olimpligt, skriker eller beter sig respektlost?

* Vad hindrar oss fran att siga ifran?

* Vilka olika vigar finns for att agera: prata med ledare, prata i grupp, kontakta styrelsen, prata
direkt med personen (om tryggt)?

(")vning — ”Vad skulle du kunna siga?”

Lat deltagarna i smagrupper formulera nigra lugna, schyssta meningar, t.ex.:
* 7Jag tror det dir landade lite hart, ska vi ta en paus?”

e "Det verkar som att X blev ledsen nu, kan vi backa bandet lite?”

e ”Ska vi ta det hir lite vid sidan istillet?”

Hitta rétt om vardegrunden bryts

Tid: ca 10 minuter

Gé igenom vilka vigar som finns

* Klubbens styrelse

* Svenska Seglarforbundet

e RF/SISU:s distrikt

* Visselblisartjinst & Idrottsombudsmannen

* DPolis/socialtjinst vid misstanke om brott eller oro f6r barn

Diskussionsfragor

*  Vem skulle du vinda dig till f6rst om nigot kindes fel?

*  Hur kan vi gora det tydligt f6r nya vuxna vart de kan vinda sig?

* Hur kan klubben presentera dessa kontaktvigar (affisch, mail, hemsida, férildraméote)?

Avslutning

Tid: ca 10 minuter

Lis girna den avslutande texten:
”Som vuxen runt barnens idrottande dir du en forebild...”

Reflektionsrunda
Be varje deltagare dela:
* En sak de vill fortsitta gora
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* En sak de vill bérja gora

* Ensak de vill géra mindre av

Knyt girna ihop med forildrarguiden som ett férdjupningsmaterial.

Forslag pd& uppfdljning - Aterblick efter sésongen
Tid: ca 30-45 minuter

Planera girna en kort dtertriff efter en period eller sisong:

Reﬂektlonsfragor

Hur blev stimningen runt triningar och tivlingar i ar?
e Har vi mirke ndgon skillnad i hur barnen pratar om seglingen?
* Har vi vuxna dndrat nagot i vart sitt att heja, fraga eller stotta?
*  Vad vill vi ta med oss till nista sisong?
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Om Schysst Segling

Svenska Seglarférbundet arbetar f6r att gora segling tillginglig for alla — oavsett bakgrund, élder,
forutsittningar, 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

