


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 Trinare. Ni bestimmer sjdlva hur uppligget ska se ut och hur ménga tillfillen ni vill genom-
fora. Anpassa girna efter gruppens élder, erfarenhet och intresse. Tink pa att skapa en trivsam och
trygg stimning — pauser ir viktiga, och girna med fika.

Forslag pa uppligg for modulen Trinare

En triff ca 3 timmar. En studietimme dr 45min for redovisning behover lartillfallet vara 3 ginger 45 min.

Pass 1: Introduktion, Ett schysst klimat, 10 triningstips

Paus

Pass 2: Snacka om snacket, Kinslor hor till, Normer

Paus

Pass 3: Schysst tivling, Du som trinare gor skillnad, 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 férsta uppgiften
innan du gar vidare till Trinare. 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 Trinare — som funge-
rar som gemensamma riktlinjer eller en pdminnelse om hur ni vill vara bide mot barn och unga, och
mot varandra.
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Tranare

Introduktion

Tid: ca 5 minuter (ilm + 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.

Ett schysst klimat - det bérjar med dig

Tid: ca 10 minuter

Fokus: trinaren som kulturbirare.

Reflektion i tva steg
1. Fundera enskilt: Hur vill jag att det ska kinnas att vara pd en trining jag leder?
2. Diskutera i grupp: Vad i mitt beteende paverkar klimatet mest?

Exempel att reflektera kring

* Tonlige

*  Kroppssprik
e Tilamod

e Feedback

e Hur jag hanterar svira situationer

10 tips for schysst ledarskap

Tid: 30 minuter

Dela in gruppen i mindre grupper (2-3 personer). Ge varje grupp 1-2 av de 10 punkterna i materialet.
1. Hilsa pé alla

2. Agera direket vid oschysst beteende

3. Skapa delaktighet

4. Utga fran glidje och utveckling

5. Stirk gemenskapen

6. Uppmuntra positiv feedback, se filmen
7. Virna allsidighet

8. Gilla olika

9. Dela in grupper med omtanke

10. Gor det okej att misslyckas
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Varje grupp diskuterar

*  Hur mirks det nir trinare gor detta bra?

* Vilka fallgropar finns — vad hinder nir vi inze lyckas?
* Hur kan vi omsitta detta i vir triningsvardag?

Extra material
— Handledning: Hur Gr en bra trining.

Snacka om snacket - trdnarens sprdk paverkar

Tid: ca 10 minuter

Syftet ir att reflektera 6ver hur trinarens ord formar kulturen.

Diskussionsfragor

* Hur later jag som trinare nir jag coachar?

* Finns det uttryck jag vill sluta med? Finns det ord jag vill anvinda mer?
* Hur kan jag uppmuntra seglarna att sjilva skapa ett schysst sprak?

*  Hur hanterar jag "skimt” som landar fel?

Fakta att lyfta

Trygghetsrapporten visar att verbala krinkningar ar vanligast — och dven om de ir oavsiktliga kan de
paverka starke. Trinare har stor paverkan pa ton och klimat.

Tips

Boka in ett tillfille att diskutera dessa fragor med dina seglare.

Kénslor hor till

Tid: ca 15 minuter

Se girna filmen med idrottspsykologen Om kinslor.

Diskussionsfragor

* Hur pratar vi om nervositet, frustration och besvikelse?

*  Hur kan vi stotta seglare i dess kinslor? Till exempel vid nervositet, oro, glidje och besvikelse.
* Dela exempel pa svira kinslosituationer som ni métt. Hur kan dessa hanteras?

* Vad behdver vi sjilva for att kunna vara lugna och trygga dven nir seglarna dr upprorda?
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https://www.svensksegling.se/om-oss/dokumentbanken/1080-handledning-hur-ar-en-bra-traningschysst-segling.pdf/
https://www.youtube.com/watch?v=I0R3AJgVhzY

Normer - schysst eller oschysst?

Tid: ca 20 minuter

Utga fran avsnittet om normer. Diskutera vilka normer som rader i triningsgruppen och klubben —
uttalade eller outtalade.

Diskussionsfragor

* Vilka uttryck och vilken jargong hér vi ibland pa klubben?

* Hur péaverkar vart sprik seglare i olika aldrar och pé olika nivaer?

* Finns det normer kring kdn, utseende, bakgrund eller formaga som vi som trinare beh6ver utmana?
* Vad kan vi som ledare gora for att skapa en miljo dir alla vagar vara sig sjilva?

Vill ni fordjupa er? Anvind “Bra kompis”-materialet som finns pa Schysstsegling.se

Schysst tévling - med dig som trénare

Tid: ca 15 minuter

Ovningen syftar till att reflektera 6ver trinarens roll och ansvar for ett schysst, tryggt och utvecklande
tavlingsklimat.

Diskussionsfragor

*  Hur péaverkar vart beteende seglarnas instillning till tavling?

*  Hur frimjar vi utveckling framfor resultat?

* Hur stottar vi seglare i badde med- och motgang?

*  Hur hanterar vi oschysst beteende vid tivling — hos seglare, trinare eller forildrar?

Du som tréinare gor skillnad
- Vad innebdér det i praktiken?

Tid: ca 15 minuter

Ovningen syftar till att stirka trinarens medvetenhet om sina styrkor och utvecklingsomriden inom
ett virderingsstyrt och hallbart ledarskap.

Utga fran de fem omradena i materialet
* Bemoétande och involvering

* Virderingsstyrt ledarskap

*  Motivation

e Utveckla alla

» Hallbarhet och egen omsorg
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Gruppdiskussion

* Vilket av dessa omraden kinns mest naturligt for dig?

e Vilket vill du utveckla?

e Vad behover du for stdd for att kunna vixa som trinare?

Hitta réitt om vardegrunden bryts

Tid: ca 15 minuter

Diskussionsfragor

e Hur ser rutinerna ut hos oss?

*  Vem kontaktar jag om det giller en ledare eller styrelsemedlem?
e Vad ir mitt ansvar som trinare?

*  Hur stottar vi seglare som berittar om nigot?

Tips till lirgruppsledaren
Anpassa nivan efter deltagare — unga trinare kanske beh6ver mer fokus pa ver man pratar med, med-
an erfarna trinare kan diskutera ansvar och etik.

Avslutning - Vad tar vi med oss?

Tid: ca 10 minuter

Reflektionsrunda

Be varje deltagare dela:

* En sak de vill fortsitta gora

* En sak de vill bérja gora

* Ensak de vill géra mindre av

Sammanfatta gruppens viktigaste ledord och, om det passar, gér dem till en del av klubbens
tranarpolicy.

Aterblick och reflektion
- Mitt i sGsongen eller efter

Tid: ca 45 minuter

Reﬂektlonsfragor
Har vi levt upp till véra trinarloften?
e Har vi sett beteenden vi ir stolta over?
* Har ndgot varit svart att hantera?
* Hur har stimningen varit i grupperna vi leder?
*  Vad behover vi stirka infor nista period?
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Om Schysst Segling

Svenska Seglarférbundet arbetar f6r att gora segling tillganglig 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 kinner 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 pa svensksegling.se

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



http://svensksegling.se

