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ALLA BARN
HAR RATT ATT
TRANA

OCH
UTVECKLAS
PA SINA
VILLKOR






VAD BETYDER DET? Atttréna och utvecklas pa dina
villkor betyder egentligen att tréningen alltid ska kénns
braimagen och vara schysst och réttvis fér alla. Det
géller bade fér tréningar och tavlingar. Aven om du till
exempel inte &r lika duktig som ndgon annan, sé har du
ratt att vara med éndé. Och om du har ont n&dgonstans
eller érsjuk, s& haringen rétt att tvinga dig att delta.
Faktum &r att din idrottsférening har ett ansvar for att se
till att du fér en chans att utvecklas utifrén den du ér och
de férutsattningar just du har. Det viktigaste ér att du mér
bral

BRA ATT VETA Din idrottsférening och din trénare ska
alltid se till ditt bésta. Om din trénare eller nadgoni din
grupp eller ditt lag fér dig att méa daligt, méste féreningen
gora vad de kan fér att hjélpa dig.

Om din idrottsférening vill veta mer eller fa stéd
i sitt arbete kan de hitta det pa rf.se



KANNER DU
ATT NAGOT INTE
GAR RATT TILL?

Lita p& din magkénsla - véga séiga ifrén om det inte kénns bra.

Prata med en vuxen du kéinner dig trygg med - det ér alltid bra att
beratta, du ska inte vara ensam med dina kénslor. Det finns alltid
hjalp attfa!

Ibland kéinns det svart att berétta — man kan till exempel vara
orolig fér vad féréldrarna eller lagkamraterna ska tycka,

eller for att rékaiilla ut. Men ibland behdver vi vaga géra saker
som vi inte tror att vi vagar fér att f& en féréndring. Och det kénns
nastan alltid battre nér man val har beréttat.

Det finns |6sningar - ofta réicker det att prata med trénare och
lagkamrater om vad som &r okej eller inte. Men det gér ocksé att
bytatranare eller byta till ett annat lag eller en annan grupp om
detfinns alternativ i nérheten.

Du trénar fér din egen skull, inte f6r ndgon annans (varken
foraldrar, ledare, trénare eller kompisar) dérfér bestémmer du
sjglv om du vill fortsétta eller inte.
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VAD BETYDER DET? Vuxna mé vara storre, starkare
och ha mer att ségatill om, men de maste bete sig schysst
mot barn. Din trénares/ledares allra viktigaste jobb &r
faktiskt att se till att du kéinner dig trygg, sedd och har
roligt. Aven dina féraldrar maste bete sig schysst. N&r
en foralder far dig att kanna dig délig, vardelss eller
odlskad om du inte presterar tillréickligt vél kallas det for
“téraldrahets”. Och det ér INTE okej. Féraldrahets ar
aven nar en féralder skriker taskiga saker vid sidan av
planen, lagger sig i hur tranaren skéter tréningen eller
hur domaren démer matchen. Enkelt uttryckt méste vux-
na prata och agera pa ett satt som kéanns schysst — bade
fére, under och efter tréiningar/tévlingar.

BRA ATT VETA Féraldrahets ér ett allvarligt brott mot
barnkonventionen.

Din idrottsférening och din tranare ska alltid se fill ditt
basta. Om din trénare eller andra vuxna fér dig att mé
daligt, maste féreningen géra vad de kan for att hjélpa
dig.

Om din idrottsférening vill veta mer eller fa stéd
i sitt arbete kan de hitta det péa rf.se






KANNER DU
DIG UTSATT?

Lita p& din magkdnsla — kénns det inte rétt sé &r det inte ratt. Vaga
sdig ifrén om det inte kéinns bra.

Du bestammer vad som &r okej eller inte.

Du trénar fér din egen skull, inte fér négon annans (varken
foraldrar, ledare, trénare eller kompisar) dérfér bestammer du
sjalv om du vill fortsatta eller inte.

Prata med en vuxen du kénner dig trygg med — det &r alltid bra att
beratta, du skainte vara ensam med dina kénslor. Det finns alltid
hjalp att fa!

Ibland kénns det svart att berétta — man kan till exempel ha déligt
samvete for att mamma eller pappa betalar avgiften, eller vara
orolig fér vad lagkamraterna ska tycka, eller for att vara till besvér
eller rent av rékailla ut. Men ibland behéver vi vaga géra saker
som vi inte tror att vi vagar for att f& en féréndring. Och det kénns
nastan alltid batire nér man vél har beréttat.

Detfinns [6sningar — du kan till exempel f& hjélp av din trénare att
prata med dina féraldrar om hur du kénner. Det ér ofta léttare for
en vuxen att prata med en annan vuxen om vad som ér ett okej
beteende i sportsammanhang.







EEEEE




INGET
BARN

SKA BLI
UTSATT

FOR
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OVERGREPP



VAD BETYDER DET? Ingen vuxen eller n&gon

annan har rétt att géra nagot sexuvellt med dig om du ér
under 15 ar. Den som gor det bryter mot lagen! Nér du
ar dver 15 ar faringen nadgonsin géra ndgot sexvellt
mot dig som du inte sjalv vill. Ett sexuellt Svergrepp kan
vara ménga olika saker, allt ifrén en véldtdkt, alltsé att
ndagon tvingar sig till att ha sex med dig, till att négon

till exempel tar pé dig pa ett satt som kénns fel och
obehagligt eller gér dig radd. Det kan ocksé vara att
négon tittar, séger eller antyder sexuella saker ill dig pa
ett satt som kéanns obehagligt. Ingen far tvinga dig att titta
pa sittkon eller ndgot annat sexuellt — inte heller online.
Ingen fér fotq, filma eller sprida sexuella bilder pa dig
mot din vilja. Och sjalvklart fér ingen géra

négot sexuellt mot ndgon som inte kan séga

nej eller skydda sig, till exempel ndgon som

ar full, drogpéverkad, sjuk eller har n&gon
funktionsnedsdattning.

VIKTIGT ATT VETA Det ér alltid den som begér det
sexuella dvergreppet som gor fel, aldrig den som blir
utsatt.

Att utsatta nagon for sexuella vergrepp ar ett
mycket allvarligt brott.



Du har dlltid rétt att séga nej eller stopp nér det inte kénns
bra fér dig! Aven om det “bara” &r nagon som vill kramas
eller ar vanskaplig. Det géller &ven om du ér tillsammans
med négon, eller om du har sagt ja férst.

Det &@r bara du som bestammer éver din kropp. Det
som inte kéinns okej fér dig &r inte oke;j.

Lita p& din magkénsla — kénns det inte rétt sé ar det
inte ratt. Vaga sdga ifran, eller berétta for en vuxen du litar
pé, om nagot hénder som inte kénns bra.

Om din idrottsférening vill veta mer eller fa stéd
i sitt arbete kan de hitta det pa rf.se
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HAR DU
BLIVIT UTSATT
FOR SEXUELLA
OVERGREPP?

Prata med en vuxen du kénner dig trygg med — om du har blivit
utsatt eller om du &r orolig att nédgon kompis eller lagkamrat har
blivit utsatt ér det alltid bra att berétta. Det finns alltid hjglp att f&!
En vuxen kan ocksé hjélpa dig att géra en polisanmélan.

Ibland kénns det svért att berétta — det ér vanligt att kénna skuld
och skamkénslor, och vara orolig fér vad andra ska tycka, eller fér
attrékailla ut. Det ér ocksé valdigt vanligt att se upp till och kanske
rent av tycka om den som utsatt dig

for vergreppen. Men du gér réitt som beréttar — det &r jatteviktigt!
Vad som &n har hént, sé& éringenting ditt fel. Det ér

alltid den som begér &vergrepp som gor fel.

Sék lakarvard — det kan vara svért att veta vad exakt man varit
med om, och en vanlig reaktion nér man blivit utsatt for ett sexuellt
Svergrepp ér att bara vilja ta en dusch och gé och lagga sig. Men
om du tror att du varit med om en valdtékt sé ar det valdigt viktigt
att du gér direkt till en vuxen som du litar p& och beréttar vad som
hént — hur hemskt och jobbigt det &n kéinns. Dé kan han eller hon
exempelvis félja med dig till en akutmottagning, vardcentral eller
ungdomsmottagning. Personalen déar kommer hjélpa dig och ta
vél hand om dig.










INGET
BARN SKA
BLI UTSATT
FOR VALD




VAD BETYDER DET?

BRA ATT VETA







HAR DU
BLIVIT UTSATT
FOR VALD?
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INGET BARN
FARBLI
UTSATT FOR
MOBBNING
ELLER
TRAKASSERIER




VAD BETYDER DET?

BRA ATT VETA







ARDU
UTSATT FOR
MOBBNING?




























Idrott ska vara roligt! Fri frén mobbning,
trakasserier och &vergrepp. Det ér inte alltid
s& latt att veta var gréinsen mellan okej eller
inte okej gér. Eller vad man ska géra om
nénting kénns fel. Har sammanfattar vi det
hela i sju enkla regler, som fungerar som
stéd och guide till bade barn och idrottsle-
dare. Regler som géiller fér alla - oavsett
vem du &r, eller vilken idrott du &gnar dig at.




