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HUR FORMAR MAN DET
SCHYSSTA LAGET?

Att uppréatthalla en schysst stdmning i laget eller féreningen kan vara en stor
utmaning, som kraver bdde engagemang och bra verktyg - och ndgra av dem
ska vi bjuda pa hér.

Var férhoppning &r att ge tips och inspiration till alla er som engagerar er
i innebandyn som folkrorelse, gladjespridare och sport. Just den har delen
vander sig framst till er som ar tranare, ledare och aktiva inom féreningslivet
pa barn- och ungdomsniva.

Vi &r ndmligen fullt medvetna om att det kan vara svart att fa tiden att racka till
att leta nya schyssta metoder eller séka inspiration och utbildning. Inte minst
eftersom sa manga av er ar ideella krafter. Genom att samla ndgra goda exempel
och en hel radda schyssta tips, sa hoppas vi ge en snabb dverblick déver hur ni
kan vara med och géra innebandyn schysstare.

Vart att ha med genom hela det har materialet ar, att det stora ideella engage-
manget innebér att &ven de (andra) vuxna &r i ldrande. Det &r alltsa inte bara
spelarna som lar sig hela tiden, utan aven ni tranare, ledare och daven domare.
Det &r vart att komma ihdg och &r ndgot alla i féreningslivet bér vara ddmjuka
infor. Alla kan behoéva stdd och vagledning da och da, for att lyckas halla idrotten
schysst. Att du haller i den har foldern visar att den viljan finns i din férening.

TILLSAMMANS GOR VI
INNEBANDYN SCHYSSTARE.
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MED SPELARNAS UTVECKLING | FOKUS SA KAN NI

STARKA GEMENSKAPEN | LAGET EN SCHYSST FOREBILD
HAR ALLA ROLIGT? SNABBA FAKTA OM MOBBNING
SNACKA OM SNACKET! DELA UPP LAGET DAGS
FOR NYTT PROJEKT? FRAGOR ATT REFLEKTERA OVER

MER UTBILDNINGSMATERIAL Foto: Per Wiklund
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Efter fyra ar som foérbundskapten for damlandslaget gick Andreas
Lundmark i februari 2018 dver till herrsidan och rollen som assisterande
forbundskapten. Det vet du sakert. Vad som kanske inte ar lika kant
ar att han samtidigt ar tillbaka i moderklubben Borlange IBF, dar han
tranar FO3, FO7 och damlaget som spelar i division 1. Han ma vara en
vinnarskalle i grunden, men Andreas har sitt fokus helt och hallet pa att
utveckla spelare pa individuell niva. Vi bad honom dela med sig av sina
tankar och erfarenheter som tranare.

VAD SKULLE DU SAGA AR DEN STORSTA
SKILLNADEN MELLAN ATT TRANA

UNGDOMAR OCH ATT TRANA ELITSPELARE?

- P3 ett satt &r det ingen skillnad alls eftersom jag all-
tid tittar pa individen. Det &r mitt fokus oavsett niva.
Sen &r det en skillnad i att jag pa hdégre niva ocksa
tanker pa hur spelarna ska utvecklas fér att kunna pre-
stera, till exempel for att vinna matcher. Det tédnket har
jag aldrig pad ungdomssidan. Inte ens nar det galler
juniorallsvenskan eller med Borlanges damer i division 1.

Aven dar fokuserar vi helt pd individens utveckling.

VAD STALLER DU FOR KRAV PA DINA SPELARE?

- Jag vill att de ska vilja utvecklas. Aven pa landslags-
niva &r det viktigt att de &r mottagliga fér utveckling.
Det &r viktigt att forsta att inte ens landslagsspelarna
ar fardiga, alla kan fortfarande utvecklas. Nar det gal-
ler ungdomarna staller jag inga krav alls. Inte ens att
de ska vara narvarande pa tréningen. Det maste vara
helt okej att de valjer att vara pa konstakning en dag,

eller att géra nagot annat bara.

DU ATERKOMMER TILL ATT DU HAR FOKUS
PA INDIVIDEN - VAD MENAR DU MED DET?

- Jag tittar hela tiden pa vad individen behdéver for

att ta nasta steg i sin utveckling. Det ar valdigt olika
forstas. Det kan ju handla om speltekniska saker men
det kan ocksd handla om att hitta gladjen eller att
jobba med det mentala. Jag tranar aldrig laget i for-
sta hand, utan individerna. Om individen utvecklas
s& kommer laget géra det. Det jobbar jag med &ven
pa landslagsnivd. Om jag skulle fokusera pa att trana
laget for att vinna matcher skulle spelarna tréttna.

VAD VILL DU ATT SPELARNA SKA FA MED

SIG FRAN DIG?

- Jag vill att de ska fa kanna gladjen i att utvecklas.
Det galler alla spelare pa alla nivaer. Det kanske later
flummigt. Jag upplever ibland att folk tror att man
inte har vinnarskalle ndr man pratar om sant har, men
sd ar det ju inte. Man vill ju vinna, men inte pa bekost-
nad av utvecklingen. Nar det géller de yngre spelar-
na ar det kul om de fortsatter med sitt idrottande,
men det ar inte viktigt for mig om det ar fotboll, kon-
stdkning eller innebandy. Det valet maste vara upp
till individen. Har de fatt kdnna gladjen i att utvecklas
har jag gett dem nagot som de har nytta av, bade i
matte och inom idrotten. Nar de kanner att, nu kan
jag det har, den gladjen brinner jag for.
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Trots att man &r mer medveten idag jobbar manga fortfarande kortsiktigt och med for stort fokus pa att

vinna matcher, redan i unga ar. Man ser toppning och spec_ia'lisering alldeles fér tidigt. Fokusera pa att

utveckla spelarna individuellt, det gynnar aven laget och resfultaté_n pa lang sikt.

Foto: Per Wiklund




‘ @ SCHYSST LAG

- —

SA KAN NI STARKA

SE VARJE ENSKILD INDIVID
Se till att varje deltagare férstar att hen ar viktig for

gruppen. Se och uppmarksamma alla vid varje tillfalle

ni ses.

SATT UPP MAL TILLSAMMANS MED DIN

GRUPP SOM FOKUSERAR PA ANNAT

AN IDROTTSLIGA RESULTAT

Din grupp bér ha mal som inte &r direkt kopplade
till resultaten. Malen kan vara kopplade till trygghets-
reglerna fér hela gruppen. Ett mal under en tréning
kan till exempel vara att alla ska ge berém till nagon

man inte brukar prata med sa mycket.

SE TILL ATT LEDAREN DELAR IN GRUPPEN

Ledare ska alltid vara den som delar in gruppen vid
évningar. Pa sa vis undviker du att nagon kanner
sig bortvald och utanfér. Var dven uppmarksam pa
spelarnas reaktioner vid indelningen sa att ingen
blir utsatt i det skedet.

—NSKAP

N | LAG

AVSATT TID FOR AKTIVITETER
UTANFOR IDROTTEN
Arrangera saker som fér er samman utanfér idrotten.

=8

D& kommer egenskaper fram hos spelarna som inte
alltid syns i idrotten. Skapa aven tillfallen dar spelare
och ledare fran olika grupper mots och gor saker till-
sammans. Da starker ni samhérigheten och skapar

en ”"vi-kansla” i féreningen.

SKAPA POSITIVA RUTINER | GRUPPEN

Arbeta in positiva rutiner i din grupp. Till exempel
kanske spelarna alltid ska hélsa pa varandra nar de
kommer till aktiviteten. Du kan ocksa avsluta aktivi-
teten genom att samla alla for att gemensamt lyfta

nagra positiva saker fran dagen.

Foto: Per Wiklund
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Foto: Idrottsfoto

lda Sundberg har tagit SM-guld med sitt Pixbo och VM-guld 2017.
Sasongen 17/18 blev hon dessutom arets Fair Play-spelare. Motiveringen
beskriver hennes spelstil som respektfull och framhaver hennes goda
dialog med saval domare som motstandare som en av hennes styrkor.
Viringde upp for att hora hur hon ser pa schysstheten inom innebandy

och vad som skulle kunna bli battre.

FORSTAR DU SJALV VAD DET VAR SOM GJORDE
ATT DU VANN FAIR PLAY?

- Ja, men det goér jag. Jag vill ju gbra mitt basta och
kan absolut spela tufft, men jag ar inte den som hetsar
upp mig och blir arg.

HUR TYCKER DU ATT DET AR MED SCHYSSTHETEN
| INNEBANDYN IDAG?

- Det &r val helt ok, aven om det férekommer bade
fult spel och trash talk. | grunden bottnar det sig i
frustration, tror jag, att man blir frustrerad och sa nar
det gar daligt. Och det kan jag forsta. Men jag tycker
det &r skillnad pa nadr man séger nat i stil med ”nu ska
jag plocka av dig bollen” och rena personangrepp
eller kommentarer om folks utseende. Man vet inte
vad folk har féor bakgrund, sana kommentarer kan
sitta kvar lange.

OM DU TITTAR BAKAT, AR DET VANLIGARE MED
SANT INOM UNGDOMSINNEBANDYN TROR DU?

- Ja, det var nog vanligare med fult spel ndr man var

yngre. Man visste nog inte hur man skulle agera. Man
kanske inte har lart sig annu hur hart man kan ga in
i en situation eller vad som ar ok. Men frustrationen
man ser pa plan kan jag uppleva vaxer i takt med att
det blir allt viktigare att vinna nar man blir aldre.

VAD TROR DU ATT TRANARE OCH LEDARE
SKULLE KUNNA GORA FOR ATT INNEBANDYN
SKA BLI SCHYSSTARE PA SIKT?

- Det &r val att reagera och s&ga ifran direkt nar man
ser att det spelas fult eller snackas pa plan. Och ocksa
att man behoéver vara goda férebilder sjalva. Bade
ledare och féraldrar. Det ar inte helt ovanligt att man
hor folk ropa grejer till domaren eller s& nar det gar
daligt for laget. Det &r klart att man kan bli frustrerad
aven nar man sitter vid sidan om, men det ar inte ok

att ta ut det pa plan.

HAR DU NAGOT MOTTO?
- Inte motto direkt. Men jag tanker alltid att jag vill
satsa 100%, men det maste vara pa ett schysst satt.
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JARGONGER ‘ @

HAR ALLA ROLIGT?

Det som uppfattas som en jargong eller skamt kan &ver tid utvecklas
till utfrysning eller mobbning - och det kan vara svart att upptécka nar
det hander. | organisationen Friends rapport Mobbning inom idrotten
sdg man att det ofta ar subtila saker som upprepas som leder till att
unga kanner sig utanfor eller utsatta. | rapporten ges nagra exempel pa
hur unga kommenterat nar de kant sig utsatta av lagkamrater:

"Man pratade om mig, inte till mig”

"Blev sist vald”

"Ny [ gruppen och manga har redan bdstisar”

"Alla gick och snackade med varandra och jag var sjalv”

P3 samma satt kan slarvigt ledarskap och slarviga kommentarer fran
tranare och ledare uppfattas krankande, aven om det inte varit avsikten.

GOR:

Bemot jargonger tidigt, det ar betydligt lattare an nar det ar fullt utvecklade kulturer. Och se till att inte
de vuxna faller in i och forstarker jargongerna - det kan upplevas extra krankande. Inkludera istallet
spelarna i att satta ramarna fér vad som ar schysst - och gér en gemensam handlingsplan fér hur ni ska

vara mot varandra.
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‘ @ MOBBNING INOM IDROTTEN

Snabba fakta om mobbning

DE 3 MEST UTSATTA DE VANLIGASTE TYPERNA
PLATSERNA AV KRANKNINGAR

1. Toaletter 1. Taskiga kommentarer

2. Omkladningsrum 2. Elaka blickar eller miner
3. Natet 3. Fysiska krankningar

Omkladningsrummet ar en av de mest utsatta platserna i samhallet. Gér era omkladningsrum
tryggare genom att ha flera vuxna narvarande, naturligtvis av samma kén som spelarna sjalva.
S& kallade duschféréldrar kan vara ett satt att 6ka narvaron, men kom ihdg att det kan behdva

vara flera vuxna narvarande fér att det ska kannas tryggt.




VANLIGA ANLEDNINGAR 25% uppger att de har utsatts for krdnkingar av
TILL DISKRIMINERING

andra barn under det senaste aret.

Kdn och kdnsidentitet 10% uppger att de har blivit utsatta fér kréankingar
. . . av en tranare.
Etnisk tillhérighet
Religion / trosu ppfattning 200% Krankningarna ar dubbelt s& manga inom
FU N ktionsnedséttn I ng lagsporten som inom individuella sporter.
. . | rapporten framkommer ocksa att barnen trivs
Sexuel | |agg ning battre i féreningar som pratar om trygghetsfragor.

Alder

Kalla till siffor och statistik: Friends rapport Mobbning inom idrotten

Illustration:
Oskar Belin



‘ @ SCHYSST SNACK

SNACKA OM
SNACKET!

Att prata om vilken stamning ni vill ha i gruppen
ar en bra borjan for att skapa ett bra och inklude-
rande klimat i laget och foreningen. Da far alla som
deltar en chans att reflektera kring hur man sjalv vill
bli behandlad. Acceptera inte glapord eller liknan-
de - dra en grans tidigt - det ar betydligt |attare an
att hantera en utblommad kultur eller jargong som
satt sig. Om du upplever att en sarskild person ofta
ar utsatt, eller att nagon ofta ar den som sager tas-
kiga saker - hitta ett tillfalle att prata enskilt med
de inblandade om det som hander.

12 DET SCHYSSTA LAGET



DELA
UPP
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SA KOERNA
BLIR KORTA

Schysst traning for alla i laget
- uppnar du det? En grund-
regel ar att se till att alla hin-
ner gora évningarna ordent-
ligt - och alltsa flera ganger.
Ett konkret satt att uppna
det ar att dela upp laget i
olika stationer s att kéerna
blir korta. Da far spelarna
dgna mer tid at den faktiska
trdningen och mindre tid at
att vanta.

SATT REGLERNA
TILLSAMMANS!
Motivationen att folja regler-
na ar hégre om spelarna varit
med och tagit fram dem.

VAXLA POSITIONER

Las inte fast spelarna i po-
sitioner for tidigt. Se istallet
till att alla har mojlighet att
prova olika positioner och
vaxla garna positioner under
traningarna. Det ger spelar-
na dkad forstaelse for andras
utmaningar och ger en ékad

spelférstaelse dverlag.

D

GRU

SCHYSS

D

TIPS

RA

Nar du ska dela upp laget, gor det pa ett schysst
satt. Att dela upp laget efter fysiska formagor
eller prestation kan skapa negativa upplevelser.
Hur du uttrycker dig som ledare gor stor skill-
nad. Har ar nagra konkreta tips pa hur du kan
gruppera pa ett schysst satt:

SIFFROR

FARGER

Ge spelarna slumpmassigt

varsin siffra (antalet siffror
ska motsvara antalet stationer
du forberett).

MEDVETET

® -

Dela in spelarna i grupper sa att
de hamnar i bra blandningar.

Fungerar om spelarna har

sina egna klader.

SOM DE STAR

Dra en linje rakt igenom gruppen

- ena halvan gar at ena sidan,

andra halvan at den andra.



TIPS

L at spelarna analysera mera!

Lamna over analysen till spelarna. Vad gick bra och vad gick mindre
bra? Hur kan vi bli battre? Nar spelarna sjalva far analysera sin insats
kommer de ihdg den battre och de behodver inte hdra om sina svarig-
heter fran nagon annan.

Skaffa pepprutiner

Satt en gemensam rutin, som till exempel att peppa varann infor varje
traning. En positiv rutin f&r hur ni startar upp eller avrundar varje tra-
ning kan gora susen for gemenskapen. Se bara till att det inte ar base-
rat pa resultat!

Var Oppen mot andra sporter

Uppmuntra spelare som haller pa med fler idrotter. | det l1dnga loppet
utvecklar spelare som tranar fler sporter ofta fina spelaregenskaper -
och oavsett vad spelaren satsar pa i slutandan ar det viktigt att inne-
bandyn férknippas med att ha roligt.

Jobba for ett schysst klimat

Var tydlig med att det ar ok att misslyckas. Det ar inte meningen att vi
ska kunna allt vi gor. Vi tranar for att ha roligt, bli battre och utvecklas.
Da maste vi ocksa vaga utmana oss sjalva och gora saker vi inte kan.

DET SCHYSSTA LAGET



L at spelarna hjalpa varandra

Nar det kommer nya spelare i laget - ge ndgon av de som spelat lange
en fadderroll, det gor att den nya kommer in snabbare i gemenskapen.
Och prata garna innan den nya boérjar om hur det kadnns att vara ny och
vad de andra kan gora for att underlatta.

Ge alternativ

Lat spelarna vara med och paverka innehallet i traningen. T ex kan ni
tillsammans planera vad ni ska gdra nasta traning. Det underlattar for
dig och gor spelarna mer motiverade och fokuserade.

Gilla olika - prata om normer

Vilka normer rader i ert lag? Vad ar det som styr dem? Se till att det
finns plats for att vara olika. Det vinner alla pa!

Ha kul!

Kom ihag att idrott ar inte pa blodigt allvar. Se till att traningen ar rolig
- for alla - har och nu. Inte for att ni ska vinna matchen eller bli battre
infor nasta ar. Spela for att ha roligt tillsammans!
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‘ @ FORENINGSPROJEKT
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SA KAN ER FORENING BIDRA TILL
SCHYSSTARE OCH OPPNARE INNEBANDY!
Som vi redan varit inne pa &r idrotten ett sam-
halle i miniatyr. Det goér att det ocksa behdver
finnas plats fér olikheter. Fundera pa vad ni kan

gdra i er forening for att dka toleransen och fa
fler att kanna sig valkomna till innebandyn. Har
ar ndgra tips pa vad nagra féreningar gjort:

INTEGRATIONSINNEBANDY

Genom olika projekt kan ni bidra till integration
av nyanlanda och nysvenskar. Visa upp sporten
och ta chansen att skaffa nya vanner. Och med-
lemmar fér den delen!

ge
ROJ

K17

INNEBANDY FOR SPELARE MED
FUNKTIONSVARIATIONER

Har ni mojlighet att halla tréaningar for funktions-
variationer? Eller att inkludera funktionsvariera-
de i er ordinarie verksamhet? Att dppna ddrren
for olikheter &r ett satt att 6ka toleransen, sa val
i samhallet som i féreningen.

MANGFALD PA FUNKTIONARSIDAN

Vilka som ges mojlighet att engagera sig i fér-
eningen skickar viktiga signaler till barn och
unga. Tank brett och hall dérren dppen for fler
att ta plats saval pa som bredvid planen.
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JOBBA VIDARE

Fragor att reflektera dver

SKAPAR NI SCHYSSTA FORUTSATTNINGAR FOR ALLA?

GYNNAR VARA REGLER OCH RUTINER SCHYSST SPEL INOM LAGET?

VAD FOKUSERAR VI PA? VAD BEROMMER VI?

KAN VI HJALPA SPELARNA GORA MER FOR ATT MOTIVERA VARANDRA? HUR?

MOTER VI VARJE SPELARE UTIFRAN INDIVIDEN?

HUR SER NORMEN UT | VART LAG - OCH HUR KAN DEN PAVERKA SPELARNA?

KAN VI FA FLER ATT KANNA SIG VALKOMNA?

FINNS DET JARGONGER | LAGET SOM VI BEHOVER VARA VAKSAMMA PA?
| SA FALL, HUR KAN VI BEMOTA DET?

VAD KAN VI GORA MER FOR ATT FRAMJA ETT SCHYSST OCH OPPET KLIMAT?

VEM SKA MAN VANDA SIG TILL OM MAN KANNER SIG OTRYGG ELLER UTSATT | VAR FORENING?
HUR KOMMUNICERAR VI DETTA?

DET SCHYSSTA LAGET
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Foto: Per Wiklund

Har hittar ni mer schysst
dtbildningsmateriall

SVENSK INNEBANDY FRIENDS SVENSK IDROTT

vill.innebandy.se friends.se svenskidrott.se

Kallor: SISU - idrottsutbildarna, Friends, Svensk Innebandys utbildningsmaterial
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HAR DU SETT NAGOT
OSCHYSST?

Prata i férsta hand med nagon annan

i foreningen som du har fortroende for.
Att hantera konflikter och mobbning kan
vara svart - men det ar allas vart ansvar

att reagera. Ta kontakt med en hjalp-
organisation om problemet ar for stort
eller svart att hantera inom féreningen.

HIT KAN DU VANDA DIG

BRIS STODLINJE FOR BARN
116 M

BRIS STODLINJE FOR LEDARE
077-44 000 42 (vardag 9-12)

BRIS VUXENTELEFON
0771-50 50 50

FRIENDS
Rad och stod i foreningarbetet,
kontakta radgivning@friends.se

RIKSIDROTTSFORBUNDETS

IDROTTSOMBUDSMAN
08-627 40 10

G .‘:'::.. Svensk
s ]
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HUR AR MAN EN BRA
IDROTTSFOREBILD?

Att vara vuxen runt idrottande barn inneb&r att man pa ett eller annat satt ar
en forebild. Ditt agerande och din installning paverkar barnets upplevelse och i
slutdndan &ven motivationen. Du kan alltsd paverka barnets kadnslor runt idrott-
andet. Det gor du till exempel genom att vara medveten om hur du pratar med
barnet efter en traning eller match. Genom att fokusera pa barnets upplevelse
och engagemang snarare an prestation méter du barnet utan att pressa. Hur en
vuxen agerar i publiken kan ocksd ge bade stéd och uppmuntring eller i vissa
fall leda till oro pa olika satt.

Vi manar om barns gléddje och passion fér sporten och en aktiv fritid. Tillsam-

mans med ledare, lagkamrater och anhoériga vill vi skapa férutsattningar foér

ett livslangt intresse for idrott. Darfor vill vi gérna bjuda pa nagra framgangs-
faktorer for att fler barn ska trivas och vilja fortsatta idrotta.

Det har kapitlet handlar om hur man &r en schysst idrottsférebild. Har far du

som anhorig, ledare eller utdvare ta del av anvandbara verktyg och mojlighet

till reflektion kring att ge, och ta emot st6d som skapar motivation och gladje

i samband med idrott. Tillsammans kan vi skapa férutsattningar fér att barn

och unga mar bra i sitt idrottande och kanner viljan att stanna kvar lange,
kanske hela livet!

Svensk

@
PANTAMERA '..:.‘.. Innebandy
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SCHYSST VUXEN ‘ @

Barn och ungdomar vill att deras anhériga ska vara engagerade |

deras idrottande. Men man vill séllan ha tips eller rad kring idrotten

fran foraldrarna - de vill man ha fran coachen. Sa istallet for att ge

konstruktiv kritik; peppa och ge berdm for det som ar positivt.
Som t ex en bra installning, schysst uppfdrande eller en stark insats.

PRATA BORTOM PRESTATIONEN

Kommentarer och frdgor som fokuserar pa antal mal
eller att vinna matcher pressar utdvare till att prestera.
Barnet kan da fa kanslan att det viktigaste &r att
lyckas eller vinna - en kansla som kan skada idrotts-

upplevelsen och sanka motivationen.

STOTTA ARLIGT OCH REALISTISKT!

Det ar viktigt att vara arlig och realistisk. Barnet marker
nar dina fragor och kommentarer inte stdmmer dver-
ens med ditt kroppssprak eller tonldge. Det &r ocksa
viktigt att vara realistisk i din feedback sa att stdd
och pepp utgar fran vad som faktiskt & mojligt for

barnet att klara av. Det galler aven barnets drémmar

DU AR
VIKTIG!

och ambitioner, som bér métas pa ett positivt men
realistiskt satt for att barnet inte ska stalla orimliga

krav och férvantningar pa sig sjalv.

PA'T IGEN BARA!

Kanslan av att misslyckas kan manga relatera till som
nagot jobbigt. Darfér &r det viktigt att skapa en miljod
dar det &r helt okej att inte lyckas pa férsta for-
sdket och dér det inte maste ga superbra varje gang.
Att uppmarksamma ett riktigt bra forsdk, inspirera
nagon till att vdga testa nya saker och inte ge upp -
det ger modiga barn som har goda férutsattningar

att utvecklas.

ar du en farebild, oavsett om,du

ar aktiv sjalv eller om du star vid sidan av planen. Din installning

ar viktig, bade i rollen som féralder, vuxen och ledare - och den

paverkar inte bara ditt barn utan alla du interagerarrmed!

»
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‘ @ SCHYSST PSYKOLOGI

IDROTTSPSYKOLOGEN:

SNACK
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Sofie Andersson, sjalv innebandyspelare med 44 landskamper i bagaget,

jobbar till vardags som skolpsykolog men ar sedan 2019 aven anstalld av
Svenska Innebandyférbundet som idrottspsykolog. Sofie har bland annat

jobbat med U19-damlandslaget och jobbar nu med herrlandslaget for att

starka den mentala utvecklingen hos elitspelarna.

Spelgladje och hur vi kan skapa forutsattningar for ett
livslangt idrottande &r det som diskussionen handlar
om nar vi pratar om ungdomsidrott. Nar vi pratar
med Sofie ldgger hon stor tyngdpunkt pa balans, att
idrotten inte ska vara allt i livet ndr man ar ung - och

sarskilt inte en enskild sport som t ex innebandy.

VILKEN AR DE VUXNAS
ROLL | UNGDOMSIDROTTEN?

- Som vuxen ar det viktigt att uppmuntra och visa
intresse i barnets idrottande. Man kan stotta pa manga
olika satt utan att egentligen engagera sig i sjalva
idrottandet, genom att finnas med runt omkring och
skapa goda forutsattningar for barnets idrottande,
t ex genom att se till att barnet har atit och inte be-
héver stressa for mycket innan traningen. Sen ar det
lika viktigt att hjalpa till att fylla p& med andra saker i

barnets liv, s att inte allt handlar om innebandy.

MANGA UNGDOMSTRANARE AR OCKSA FOR-
ALDRAR - HUR KAN MAN SKILJA PA ROLLERNA?

- Det ar viktigt att inte ta hem ledarrollen, utan

att forsdka vara bara féralder nar man ar hemma.
Hemmet ska vara en plats for aterhdmtning, bade
fysiskt och mentalt. D3 &r det inte optimalt att alltid
sitta vid middagsbordet och prata taktik eller tranings-
upplagg. Hemma ar det bra att prata om andra saker
ocksd. Fér vad hadnder om barnet skadar sig eller
vill sluta spela innebandy? Det kan skapa en enorm
press pad barnet om innebandyn tar en alltfér stor

plats i familjens liv.

DET KAN ALLTSA BLI FOR MYCKET ENGAGMANG?

- Engagemang ar sjalvklart positivt. Det ar inte
engagemanget i sig som ar problematiskt utan det
handlar om nar engagemanget tar éver och begransar
tiden man gor eller pratar om annat utdéver inne-
bandyn. Det ska ju inte vara innebandy 24 timmar om
dygnet utan barn behéver fa tdnka pa, prata om och
gdra annat ocksa. Géarna tillsammans med sina for-
aldrar, men ocksd pa egen hand. Om man vill ldgga
grunden for ett livslangt idrottande maste det vara
balanserat och gladjestyrt, annars ar risken att de
troéttnar eller kanner sig pressade. >
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HUR MARKER MAN ATT ETT BARN
KANNER SIG PRESSAT ATT PRESTERA?

- Det kan mérkas pa manga olika satt och &r saklart

individuellt. Det kan till exempel vara att barnet ofta
visar valdigt mycket negativa kanslor i samband med
daliga resultat, blir valdigt arg eller véaldigt ledsen,
kanske drar sig undan. Eller inte vill delta alls. Att
kdnna kanslor kopplat till sitt idrottande ar helt
naturligt och ingenting man behdéver vara orolig for.
Det &r viktigt att tilldta barnet att kdnna de ka&nslor
de gbr och finnas dar, stotta och lyssna om barnet vill
prata. Utan att pressa. Det kan vara bra att reflektera
dver om man sjalv bidrar till pressen eller var den
kommer ifran. Om det utvecklar sig till en stark presta-
tionsangest som paverkar barnets allméantillstand
kan man behdéva ta hjalp utifrdn. Men det viktigaste
tycker jag ar att jobba férebyggande och fylla pa
med annat i barnets liv, s att innebandyn och presta-
tionen inte blir livsviktig. Det hjalper barnet att fa

perspektiv pa tillvaron.

HUR BEMOTER MAN EN UNG IDROTTARE SOM
GLATT KOMMER HEM OCH BERATTAR ATT MAN
GJORT EN MASSA MAL ELLER VUNNIT EN
MATCH UTAN ATT SKAPA PRESS?

- Visa intresse, uppmuntran och bekrafta barnets
kanslor. S4 lange man gor det oavsett resultat &r
det inget fel i det. De flesta tycker att det ar 1att och
roligt att prata om prestation och resultat sd lange
det gar bra, det svara &r nar det inte gar lika bra.
Darfor ar det viktigt att ge bekraftelse pad sadant

IDROTT INNEHALLER

emot barnets kanslor som naturliga.

08 SCHYSST FOREBILD

Idrott innebar ju precis som livet att man kanner olika kénslor. Man kan bli nervés,
orolig, glad, ledsen och arg. Vi ar generellt lite radda for att kdnna kanslor, men
det ar inte farligt. Det ar inte konstigt om ett barn ar ledset efter en férlorad
match - sa lange det inte hdnder varje gang ar det inget problem. Som féralder
behdver man inte bli orolig for det eller férsdka slata dver det, utan ta istallet

som barnet kan paverka, exempelvis anstrdngning
och goda beteenden. Man kan hjalpa barnet genom
att bryta ner resultatet i olika delar. Vad var det som
gjorde att det gick sa bra idag tror du? Vad gjorde
ni som lag som ledde till att det blev mal? Ar det
nagot ni har trénat pa den senaste tiden? Eftersom
innebandy ar en lagsport ar man ju aldrig ensam om
varken vinster eller férluster. Det ar bra att lara barn
att allas bidrag &r viktigt, att laget gér bade vinster
och forluster tillsammans. Det ar ett satt att minska
pressen pa individen och 6ka kanslan av att alla &r

viktiga, oavsett om man gér massa mal eller inte.

SOM FORALDER KAN MAN LATT KANNA ATT

SJALVA SAMTALET AR LITE AV ETT MINFALT...

- Ja, det blir 14tt att man fokuserar mycket pa sjélva
pratandet, vad man ska sdga och inte saga. Det satter
ju en enorm press pd den vuxne och kanske blir
man radd for att sdga "fel”. Till det vill jag fram-
for allt sdga att det viktigaste inte &r vad man sager
utan vad man gér. Genom att visa intresse i barnets
idrottande, uppmuntra och stétta runt omkring, har
man gjort mycket fér att skapa goda férutsattningar

for sitt barn och fér en god relation.

BARNET KANSKE INTE ALLTID VILL
PRATA OM INNEBANDY HELLER?

- N4, sa kan det vara. Man far vara lite lyhérd och
testa sig fram. Det &r viktigt att komma ihag att hjalpa
barnet att fa perspektiv och balansera vardet av det
som hinder pa innebandyn, allt behdver inte handla
om innebandy. Det &r bra att prata om annat ocksa.
Om det ar svart att veta sd kan man ju faktiskt fraga

om det &r nadgot barnet vill prata om eller inte.

MAN FAR CHECKA AV LITE?
- Ja, och vara tydlig med att det ar OK att inte vara
pa topp hela tiden. Man spelar ju framfér allt for att
det ar kul.




SA SAGER BARNEN

IDROTT SKA
VANRVANINOIRICER

Barn och ungdomar idrottar framst for att de tycker att det ar kul.

Anledningen till att nagon slutar att idrotta beror ofta pa att det
helt enkelt inte kanns roligt langre.

VAD AR ROLIGT - EGENTLIGEN?

50. VINNA
RO 69. FA MEDALJER OCH TROFEER
v %
=
a A 2 72. AKA PA SPORTCAMPS
9 S £
i . -
*RoLicare ™ 75. ATT RESA TILL NYA STALLEN

Kalla 79. SPELA OSCHYSST/FULT

www.ncbi.nlm.nih.gov/
pmc/articles/PMC4201634/
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Hur tanker de unga sjalva om hur vi vuxna ska bete oss runt innebandyn?

Vi stéllde nagra fragor om den saken till ett gédng unga spelare runt om i

landet for att fa hdra deras perspektiv. Svaren var faktiskt pafallande lika!

CLARA Endre IF

VAD SAGER DE VUXNA

EFTER TRANING OCH MATCH?

- De brukar sdga vad vi har gjort bra och
sa. Och sen nanting vi kan goéra battre nasta
traning eller match.

PA VILKET SATT VILL DU

ATT DE VUXNA SKA STOTTA?

- De ska saklart pusha en och géra alla battre
och sen tycker jag dven att de kan ge oss lite
negativ feedback fér da kan man bli battre
och pusha sig sjalv till det battre.

TYCKER DU OM ATT

PRATA OM TRANINGEN HEMMA?

- Om det har gatt daligt goér jag val inte det
sa mycket, da sager jag mest att det gick bra
och sen gar jag upp pa mitt rum.

VAD AR ETT BRA SATT

ATT HEJA PA TYCKER DU?

- Att man pushar och ger varandra positiv
feedback, sa att ingen kanner sig bortglémd
liksom.

SOFIA Endre IF

VAD SAGER LEDARNA

EFTER TRANING OCH MATCH?

- Vad man har gjort bra, statistik. De foku-
serar inte bara pa malen utan ocksa vad det
&r man gdér, och om man har gjort nat som
inte var sa jattesmart sd sager de det, pa ett
snallt satt.

PA VILKET SATT VILL DU

ATT DE VUXNA SKA STOTTA?

- Assd, sdga vad man har gjort bra och daligt.
Sa att man utvecklas men &nda mar bra. Sen
tycker jag att i vart lag ar det valdigt bra for
tranarna ser en. Om man inte har det sa latt
hemma sa ser de &nda en, vuxna ser alltid
en nar man kommer till trédningen. Bara det ar
ocksa valdigt bra.

TYCKER DU OM ATT

PRATA OM TRANINGEN HEMMA?

- Ja. Mamma och pappa kan inte sa mycket
om innebandy just men jag berattar liksom
vad jag har gjort och sa.

VAD AR ETT BRA SATT
ATT HEJA PA TYCKER DU?
- Pusha, peppa. Typ det.
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ALFRED IK Satra

VAD GOR DE VUXNA
MEDAN DU SPELAR?
- De ger lite tips och ropar pa byten.

PA VILKET SATT VILL DU

ATT DE VUXNA SKA STOTTA?

- Jag vill att de ska s&ga positiva saker och
lara mig saker.

HUR AR EN BRA

FORALDER PA LAKTAREN?

- Den stoéttar alla, domaren ocksa. Man spe-
lar ju inte bara for att vinna utan for att det
ar kul.

VARFOR AR DET

VIKTIGT ATT VARA POSITIV?

- D&rfor att ingen blir battre av att man far
héra daliga saker om en.

AGNES Karra IBK

VAD BRUKAR DE VUXNA SAGA

EFTER EN TRANING ELLER MATCH?

- Mina féraldrar brukar ofta diskutera vad
som hé&nde under trdning. Inte bara inne-
bandyn utan ocksa med kompisar och ledare,
de fragar vad jag tyckte var bra och daligt
och sant.

HUR VILL DU ATT DE VUXNA

SKA STOTTA DIG | DIN IDROTT?

- De far gérna peppa en och vara positiva. Inte
sdga allt som &r negativt, kanske ta upp nan-
ting men... inte det som inte ar nédvandigt.

TYCKER DU OM ATT

PRATA OM DIN TRANING HEMMA?

- Jag pratar ganska mycket om min tréning
med min mamma, sarskilt i bilen pa vagen
hem. Da diskuterar vi allt ifran hur det kandes
att spela till hur det var med kompisar, vad
vi pratar om och vilka évningar vi gjorde...
vad jag tyckte var kul och vad jag tyckte var
mindre kul.

ALBIN K Satra

VAD BRUKAR DE VUXNA
SAGA EFTER EN TRANING ELLER MATCH?
- Vad man gjorde bra och inte, for det mesta bra.

VAD VILL DU ATT DE VUXNA SKA SAGA?
- Jamen, komma med positivt snack och
bara vara dar.

HUR AR EN BRA LEDARE ENLIGT DIG?
- Den &r inte s& strdng och om man gér fel s&
far man inte skall.

VARFOR AR DET VIKTIGT

ATT HA EN POSITIV LEDARE?

- F6r om man inte har en positiv ledare sd ar
det inte kul att spela.

ISAK Karra IBK

VAD AR ETT BRA

SATT ATT HEJA PA?

- Ett bra satt att heja ar sjalvklart att peppa
laget och sjunga ramsor, och lata bade tréanare
och domare gora sitt jobb.

VAD GOR DE VUXNA MEDAN DU TRANAR?
- Oftast sitter de och snackar, tittar pd mobi-
len eller tittar pa tréaningen.

VAD BRUKAR DE VUXNA

SAGA EFTER MATCH ELLER TRANING?

- Efter en traning sager de inte jattemycket,
men efter en match sa brukar de ofta ge
positiv och bra feedback. Peppa en liksom,
efter matchen.

HUR VILL DU ATT DE

VUXNA SKA STOTTA DIG | DIN IDROTT?

- De ska sjalvklart peppa pa matcherna och
ge positiv feedback. Men inte under match-
erna utan helst efter matcherna och helst pa
ett bra satt, och inte med fér hard kritik.
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FRIENDS TIPSAR

FRIENDSHIPS FOR ENY
SCHYSSTARE IDROTSEF

Stiftelsen Friends har 1dng erfarenhet av.att skapa trygga miljoer
for barn och ungdomar..Har kommer deras tips pa hur duikan se
till att alla kanner sig trygga och sedda.

Till dig som ledare

REFLEKTERA OVER DITT EGET AGERANDE.
Vad sdger du till och om andra? Vad berdmmer du? Vilka krav staller du? Du &r en foérebild
fér barn och unga, fundera pa hur du kan vara det sa positivt som majligt.

SE VARJE ENSKILD INDIVID
Se till att varje deltagare forstar att just hen ar en viktig del av gruppen. Se och uppmark-
samma alla vid varije tillfalle ni ses.

SATT UPP MAL TILLSAMMANS MED
DIN GRUPP SOM FOKUSERAR PA ANNAT AN PRESTATION
Din grupp mar bra av att ha mal som inte &r direkt kopplade till resultaten. Ett mal kan till
exempel vara att alla ska ge berdm till ndgon man inte brukar prata med s& mycket.

DU SOM LEDARE AR ALLTID DEN SOM
DELAR IN SPELARNA | GRUPPER VID OVNINGAR
P& s vis undviker du att ndgon kdnner sig bortvald och utanfér. Var &ven uppmarksam pa
spelarnas reaktioner vid indelningen sa att ingen blir utsatt i det skedet.

SKAPA POSITIVA RUTINER | GRUPPEN
Det kan till exempel vara att de aktiva alltid ska hélsa pa varandra p3a ett visst satt nar de
kommer till aktiviteten. Du kan ocksa avsluta tréningen genom att samla alla fér att gemen-
samt lyfta ndgra positiva saker fran dagen. Vilka rutiner behdver just ni?

SATSA PA DIALOG
Skapa fértroendefulla relationer fér att s& manga barn och unga som mojligt ska kdnna att
de kan prata med dig som vuxen om nagot skulle hdnda. Uppmana dem &ven att prata med
en vuxen om de upplever ndgot som inte kdnns schysst.

AVSATT OM MOJLIGT TID FOR AKTIVITETER UTANFOR IDROTTEN
Arrangera saker som for er samman utanfér idrotten, da kommer egenskaper fram hos de
aktiva som inte alltid syns i idrotten. Skapa &ven tillfallen dar spelare och ledare fran
olika grupper mots och goér saker tillsammans. Da starker ni samhorigheten och skapar
en ”vi-kansla” i féreningen.
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Nz ) : “ VAR EN POSITIV FOREBILD!
Reflektera &ver ditt eget agerande, vilken typ av férebild ar du och hur kan du goéra for att
vara annu mer positiv forebild fér ditt och andras barn? Hur vi vuxna agerar paverkar vara

barn och klimatet pa traningen.

SE ALLA BARN
Halsa pa och uppmarksamma alla barn och unga vid varije tillfélle ni ses. Du som vuxen kan
spela en viktig roll for flera barn &n ditt eget och pa sa vis kan vi vuxna hjalpas at att finnas
dar fér barnen gemensamt. Fér barn som inte har ndgon anhérig pa plats kan det vara
sarskilt viktigt att det finns andra vuxna som ser en bra insats, hjalper till med praktiska
saker om det behdvs eller finns dar pa andra satt.

VAR NYFIKEN OCH DELAKTIG
Stall fragor till ditt barn om hur traningen kadndes, vad som var roligt osv. GI&6m inte att
ocksa lyssna pa de svaren du far och Iat barnet fa prata och sta i centrum.

LAT BARN TRANA PA EGNA VILLKOR
Vilka férvantningar har du pa ditt och andras barn? Lat barnet skapa sitt eget syfte med
sin traning och stétta hen i det valet. Att ha roligt och vara en del av en gemenskap ar for
manga barn viktigare &n prestationerna och resultat.

FOKUSERA PA UTOVANDE - INTE RESULTAT
Heja och ge berdm till barnen for att de &r dar och deltar, de ska inte behdva prestera for att
fa berdm. Det &r inte resultat och prestationer som &r det viktiga utan att stirka individerna
langsiktigt genom glédje, gemenskap och utveckling.

ERBJUD DITT STOD
Det &r viktigt att barn och unga vet att de har ndgon vuxen i sin ndrhet som de kan vanda
sig till fér rad och stéd. Visa i ord och handling att du finns dar for dem.

LYSSNA PA BARNET
Om ett barn upplever sig utsatt eller ser ndgon annan fara illa &r det viktigt att 1ta barnets
berattande std i centrum. Stdtta och lyssna pé vad hen har att beratta innan du kommer
med ditt perspektiv.

SKAPA EN GOD RELATION MED FORENINGEN

Samtala med ledare och andra vuxna om hur ni tillsammans kan arbeta for ett schysst
klimat. Vad har ni féor gemensamma mal och férhallningsregler?
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NA UT

Fdreningens gemensamma utrymmen ar ett bra forum att kom-
mur_u_gie*ra hur ni vill ha det i ert lag eller foremng och runt era
sammankomstemmlzor basta mOJI|ga forankrmg
rekommenderas att ni mkluderar SEMMNH era regler

e Pt —
"'—---.-.- & il . --_---—h

Nar ni skrivit era regler kan ni med f ( skicka ut dem till'laget och alla anhériga, lagga
ut dem pa hemsidan och hénga_ pp dem pa synliga stallen i er hall nar det &r match.
Ni kan ocksa skicka med reglerHa'tiIIsammans med matchinbjudan sa att motstandarlaget

f&r dem innan de kommer till er - och naturligtvis sprida dem i era digitala kanaler. Anvand

garna mallen pa néasta sida!
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= MALL EXEMPEL

]

VAR FORENINGS
HALLREGLER

| VAR ARENA VILL VI HA ETT TRYGGT OCH GLADJEFYLLT KLIMAT.
FOLJ DESSA REGLER SA FAR VI DEN BASTA IDROTTSUPPLEVELSEN
TILLSAMMANS (kan skrivas om till egen text):

SCHYSST LAG: (EXEMPEL)
1. Alla gor alltid sitt basta.
2. Vi respekterar att alla ar olika och ser det som nagot positivt.
3. Vi star upp for varandra genom att sdga ifran eller tar hjalp av en vuxen
om nagon blir daligt eller orattvist behandlad.

SCHYSST MATCH: (EXEMPEL)
1. Halsa alltid pa domarna och motstandarlagets lagkapten.
2. Hjalp till om nagon i ditt eller motstandarlaget gor sig illa och kolla
sa att hen ar okej.
3. Tacka alltid alla i motstandarlaget efter match oavsett resultat eller
eventuella konflikter.

SCHYSST PUBLIK: (EXEMPEL)
1. Heja pa alla i bada lagen.
2. Lat trdnarna skdta coachningen sa skoter ni hejarklacken.
3. Respektera domarna och deras beslut och sag ifran om nagon skriker
eller lagger otrevliga kommentarer.

Kande du dig otrygg under matchen eller var det nagot trakigt som
intraffade, kontakta <namn och kontaktuppgifter pa hallklimats-ansvarig>.
Detta kan hjalpa oss att forbygga att det hander igen.

Tack for att du ar en
Schysst idrottsforebild!

N Mallar finns att ladda ner pa schysstinnebandy.nu




DISKUTERA MERA

HALL EN

SCHYSST DISKUSSION!

For att skapa en riktigt schysst idrottsmiljé behdéver alla vuxna i féreningen

vara engagerade och medvetna i sitt agerande. Alla vuxna, bade ledare och
anhoriga, spelar stor roll fér hur barnen trivs och mar.

Ta hjalp av dessa situationskort fér att starta en dia-
log i féreningen. Eftersom situationerna ar baserade
pa situationer utifran, kan ni jobba férebyggande och
diskutera kansliga saker utifrdn ett neutralt perspektiv.
Situationskorten passar bra att anvanda bade i sma-

grupper eller helgrupp, beroende pa hur manga ni &r.

Ett bra tillfalle kan till exempel vara pa ett féraldra-
mote, men var noga med att skapa férutsattningar
for att alla ska komma till tals!

Och kom ihag: syftet &r att ni tillsammans ska forma
en schysst miljo att spela innebandy i.

v

Sag hej!

Ditt barn har bérjat i en ny traningsgrupp.
Du kommer till hallen och méter en annan
férélder som du hélsar pa, men denne
halsar inte tillbaka. Handelsen upprepas
med andra féraldrar. Vad goér du?

» Tycker ni att det &r viktigt att halsa pa
varandra, pa barn och pa ledare nar ni &r i
hallen? Varfor/varfor inte?

* Hur gér ni idag i féreningen, halsar ni pa
varandra? Pa barn? Pa ledare? P& andra
foraldrar?

» Hur skulle ni vilja ha det? Vilken paverkan
har det ni gér pa barnen och deras

installning till varandra?

Negativa normer

Ditt barn vill aterkommande ha pa sig vissa
maérken pa kldder, du upplever att det dels
&r for att fa gillande fran andra barn, dels

foér att fa uppmérksamhet fran ledarna.
Vad gor du?

« Ar det ett problem om status ar kopplat

till klader eller marken i gruppen?

» Hur kan féreningen i sa fall géra for att
bryta detta?

¢ Vad kan familjerna gora?
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Skitsnack

Du star och pratar med en annan férélder i
hallen och denne sdger nagot negativt om
ett annat barn i traningsgruppen.

Vad gér du?

* Vilka strategier finns fér att ifragasatta ett

sadant agerande pa ett bra satt?

+ Ar det skillnad p& hur du skulle agera
beroende pa om ditt eller andra barn hoér

vad som sags, eller om de inte hor?

* Behdver man ta en sddan hér situation
vidare pa nagot satt, till exempelvis ett

foraldramote eller till ledarna?

Om du far veta

Ditt barn berattar upprért hemma om
nagot negativt som hént pa tréningen.
Vad goér du?

 Ar det skillnad p& hur ni agerar beroende
pd om det &r ditt barn som &r utsatt, eller
om hen sett ndgot negativt hdnda nagon

annan?

* Behdéver man alltid informera ledarna nar
man far reda pd ndgot negativt som skett
i foreningen?

« Om man som foéralder behdéver lyfta
nagot sarskilt med ledarna - finns det
fungerande kommunikationskanaler for
det i er férening?

Bekymmer i gruppen

Foreningen bjuder in till ett foraldramoéte
for att diskutera stdmningen i tranings-
gruppen. Det férekommer en hard jargong
mellan spelarna som leder till ledsamheter.
Spelarna pratar och umgas véldigt upp-
delat och det verkar finnas en stark hierarki
i gruppen. Vad goér du?

» Kan foéraldrarna bidra till en I&sning, eller

ar detta féreningens ansvar?
¢ Vad kan foraldrar respektive ledare gora?

» Har ni férslag pa vad som hade kunnat
forhindra att det blir dalig stdmning i

traningsgruppen?

Om du ser

Du kommer till ditt barns tréaning och ser
ett ledset och ensamt barn pa béanken.
Du ser ingen ledare i ndrheten just da.

Vad gér du?

» Ar det ndgon skillnad p& om man kanner

barnet eller inte?

¢ Vad skulle du vilja att andra féraldrar gor
om det var ditt barn som var ledset?

* Vad férvantar ni er att ledarna ska goéra for
att inte liknande situationer ska uppsta?
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< @ TESTA DIG SJALV

DU VERKAR VILJA VARA EN
SCHYSST FOREBILD!

Att du har hdngt med sa har langt &r ett tydligt tecken pa att du verk-
ligen vill vara en schysst férebild. Och det ar en bra bo6rjan! Nu har det
blivit dags for dig att uppskatta var du befinner dig idag - och vad du
skulle kunna jobba vidare med. Ar ni flera som tittar tillsammans kan ni

valja att gbéra uppskattningen individuellt eller gemensamt.

Fler sjalvtester och utvarderingsverktyg

finns pa schysstinnebandy.nu
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SKATTA
DITT LEDARSKAP

Foér att du som ledare standigt ska utvecklas i ditt ledarskap ar det en férdel att stanna upp

och rikta blicken inat, att stalla sig sjalv kritiska fragor och fundera &ver hur just jag agerar.
Las igenom varje pastaende, fundera och placera dig pa skalan. Forsok att vara sa arlig och
kritisk som mojligt dven om det &r svart. Du behover inte visa dina svar for ndgon annan.

Jag prioriterar det sociala klimatet i mitt ledarskap.

ALLTID ALDRIG

Jag ser och uppmadrksammar alla i min traningsgrupp lika mycket.

ALLTID ALDRIG

Jag ar tydlig, lyhérd och 6ppen mot alla deltagares foraldrar.

ALLTID ALDRIG

Jag diskuterar trygghetsfragor och férhallningssatt med mina ledarkollegor.

ALLTID ALDRIG

Jag &ar sdker pa hur jag ska agera om deltagare blir utsatta for krdnkningar.

ALLTID ALDRIG

Bra jobbat!

Forsta steget i en forandring ar att granska sitt eget agerande. Ditt nasta steg ar att fundera ut tre till fem
konkreta saker du ska gora for att forflytta dig hdgre upp pa skalan. Det kan handla om att satta en ny rutin for
ditt trédningsupplagg, ta reda pa hur féreningens handlingsplan mot krédnkningar ser ut eller andra aktiviteter
som gor dig till en bra férebild som ledare. Prata garna med dina ledarkollegor och dela med dig av dina nya
lardomar. Efter en tid ar det bra om du tar fram denna skattning igen och gér om den. Det blir en utvardering

om hur ditt arbete gatt samtidigt som du kan satta upp nya mal!

SCHYSST FOREBILD



VILL DU HA MER
SCHYSST INSPIRATION?

Pa schysstinnebandy.nu finns fler verktyg fér en schysst idrott,

t ex mallar fér hall- och lagregler, tips pa hur ni kan forma

era regler tillsammans och annat inspirerande material for en
schysstare innebandy!

G ::*? Svensk

: v
PANTAMERA ¢ Innebandy  friands
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VILJAN ATT VINNA -
HUR STARK FAR DEN BLI?

Ni ligger under och det &r bara ndgra minuter kvar av matchen.
Hur lockad blir du att s&tta in din vassaste malskytt?

Att skapa ett schysst klimat runt matchen ar lika viktigt som att ni ar schyssta

mot varann i laget. Inom ungdomsidrotten &r det viktigt att komma ihag att

aven matchen ar traning. Det gadller inte bara spelarna, utan aven fér unga
domare och fér tréanare, som ofta ar dar pa ideell basis.

Publiken ar ocksa med och skapar klimatet runt matchen. Hur hejar man pa ett

schysst satt? Vad kan ni i féreningen gora fér att er publik stottar spelarna pa

ett bra s&tt? | det har kapitlet ska vi titta ndrmare pa hur du kan vara med och

gdra matchtillfdllet schysstare - oavsett om du star pa planen eller bredvid.

Vi hoppas att du som ar trénare eller ledare i en férening ska hitta inspiration

att prata om hur ni kan bidra till en schysstare sport, och plocka upp materialet
pa en traning, pa ett foraldramote eller pa nasta féreningsmaote.

VAR MED OCH GOR INNEBANDYN
TILL EN SPORT FOR ALLA!

w o Svensk

[ I
PANTAMERA weo nnebandy
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SCHYSST HALLKLIMAT
b SCHYSST PUBLIK
FRIENDS

SCHYSST MOTSTANDARE

TIPS

HUR KAN DITT LAG BIDRA TILL
ATT GORA INNEBANDYN SCHYSSTARE?
SCHYSST-TESTET

MER UTBILDNINGSMATERIAL

HAR DU SETT NAT OSCHYSST?

| Foto (dar inget annat anges): Per Wiklund




‘ @ SCHYSST HALLKLIMAT

Foto: Lisa Dah!

HUR SCHYSST AR
KLIMATET PA MATCHERNA?

Nar man vill fa till ett schysst klimat kring matchen ar spelet pa planen bara en
del. Publiken, tranare och andra funktionarer ar minst lika viktiga. Nagra som
vet det ar de som valjer att 1dgga sin tid pa att dobma matcher, allas vara hjaltar,
domarna. Vi har pratat med tva av dem, Martin Matti, domare i SSL och aktiv i
Skanes Innebandyférbund och Lisa Dahl, ungdomsdomare for Stockholms
Innebandyférbund och back i Hammarby IF IBF’s damjuniorer.

Domarna &r trénade att hantera det som hander pa
planen. Men ofta kommer saddant som ha&nder vid sidan
om som en 6verraskning. Nar man gar fran att vara
spelare till att ddma matcher ser man vad som héan-
der bade pa planen och pa sidan om med nya dégon.
Lisa Dahl &r en av dem som gjort den upptéckten.

- Som domare blir man ofta ifragasatt av spelare,
men ocksa av tranare och féraldrar som suckar, viftar
med armarna och kommenterar. Det tankte jag inte
riktigt pd innan, att det &r s& mycket tyckande. N&r
det galler spelare och tranare kan jag hantera det.
Jag gar liksom in i en roll ndr jag démer och jag
har inga problem att ta en avstickare till tranaren

och saga ifran om jag tycker att det blir for mycket.

Overlag tycker jag 8nda att de flesta trénare har en
valdigt bra attityd, atminstone i vart distrikt, men for-
aldrar och publik &r svarare att kontrollera.

Martin Matti som &ven utbildar unga domare delar
bilden att klimatet pa planen inte &r det svaraste.
Istallet &r det klimatet pa sidan om som blir den stora
utmaningen, inte minst fér unga domare.

Glapord fran laktaren och till och med uth&ngningar
i sociala medier forekommer pa alla nivaer. | Skane
infér man nu Matchvardar, representanter fran foren-
ingarna som ror sig i hallarna och forsoker se till att
det ar ett schysst klimat aven runt planen.

- Nar vi utbildar unga domare lar vi dem regel-
boken och férbereder dem fér alla médjliga situa-
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DOMARNAS
3 tips till foraldrar

Fokusera pa det som &r positivt, inte det som ar negativt.

Ge uppatpuffar!

Domare pd ungdomsniva &r ocksa i larande. Ha forstdelse .«
for att hela matchsituationen ar ett |arande och visa

respekt for alla inblandade.

Tank pa att du som &r ledare kan valja att satta ribban -
hogt for vad som ar ok. Du kan paverka hur ditt Jag beter = ™
sig mot andra, inte bara pa planen, utan dven utanfér.© = '}

e

tioner pa planen. Vi l&r dem ocksa att de kommer
att gdra misstag, det gér man, fér domare ar ocksa
manniskor. Daremot blir manga chockade nar de
kommer ut i verkligheten och méter pressen fran
publiken. Det &r ocksa den som far manga domare
att sluta eller aldrig riktigt boérja.

HAR DET BLIVIT TUFFARE
KLIMAT RUNT MATCHERNA?

- Jag upplever definitivt att foraldrar, och da framst

pappor, tar sig stérre frineter idag an nar jag bérjade
for 10-15 ar sedan.

VAD KAN FORENINGARNA GORA?

- Man kan prata med féraldrar om hur man vill att
de ska bete sig ndr de hejar och kanske papeka att
dven domaren ar nybodrjare, for sa &r det ju i ung-
domsidrotten. Domarna ar ofta inte mycket aldre an

spelarna i de matcher de démer och lagen &r ju bero-

*

' gt : L4

ende av att det finns domare som vill stalla upp, for
att de dverhuvudtaget ska fa spela en match.

ELLER SOM LISA DAHL UTTRYCKTE DET:
- Vi &r alla beroende av varandra for att vi ska fa en
schysst miljo.

VETT & ETIKETT | SOCIALA MEDIER _b

En sak som férandrats under senare ar ar
att matchen inte stannar i hallen. Idag ar det
manga som kommenterar bade lagens och
domarnas insatser i sociala medier. Satt upp
ramar for hur ni ska bete er i era sociala kanaler
- da blir det lattare att prata om vad som inte
ar ok. Och forbehall er ratten att ta bort inlagg

i era egna kanaler som ar oschyssta.

05 SCHYSST MATCH




‘ @ SCHYSST PUBLIK

HEJA SCHYSST!

Som foralder eller anhérig ar det latt att dras med | stamningen.

Kanske har du sjalv idrottat och tavlingsnerverna gar igang?

Du vill forstas ditt barns basta och vill bade peppa och uppmuntra.

Kanske ger du till och med nagra tips?

For mycket pepp och goda rad kan satta press pa
barnet istéllet for att uppmuntra. Kom ihdg att din

uppgift ar att stétta, inte att coacha.

HUR KAN DU GORA DET?

» Fokusera aldrig pa resultatet eller antal mal ditt
barn gjort - fokusera istallet pa barnets upplevelse.
Du kan t ex stalla fragor som Var det roligt idag?
Kandes det bra?

« Kom ihag att alla spelare ar barn - dven mot-
standarna. Peppa och heja pa alla, inte bara pa
ditt barn.

Tank igenom vilka fragor eller tips du ger efterat -
och hur det kan uppfattas fran ditt barn.

Respektera ledare och tranare och lat dem skoéta

coachningen.

Respektera domaren och domarens beslut - och
kom ihag att &ven domare inom barn- och ungdoms-

idrott ofta ar dar pa ideell basis.

Respektera andra féraldrar - en sjalvklarhet natur-
ligtvis, men &nda férekommer harda ord emellanat

pa laktaren.
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Respektera de olika rollerna.
Anvand ett schysst och sportsligt sprakbruk till och om varandra.
Vid en barn- och ungdomsmatch ar inte resultat och prestationer det viktiga utan att starka individerna
langsiktigt genom gladje och gemenskap. Detta skapas genom att véalja vad vi ger feedback pa, ge positiv

energi och att alla far vara delaktiga.

Motstandarna &r férvisso motstandare i matchen men skapa rutiner och klimat som bjuder in till gemenskap
mellan lagen. Motstadndarna ar utanfér matchen andra barn och unga med samma intresse - alltsa mojliga vanner!
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Den icke-vinstdrivande organisationen Friends har gjort en rapport om

mobbning inom idrotten och har ofta samarbeten med idrotten bade pa

organisationsniva och i foreningslivet. Maria Persson ar processledare och

utbildare pa Friends och har insyn bade i innebandyn och i idrotten som

helhet. Vi tog hjalp av henne att svara pa nagra fragor som ofta dyker

upp i samtalen om hur innebandyn kan bli schysstare.

FINNS DET STORRE PROBLEM INOM
INNEBANDYN AN | ANDRA SPORTER?

- Det vet jag inte om det finns. Det & mycket
fokus pa prestationer inom lagidrotten generellt.
Det finns utmaningar med saker som kultur och
jargonger, som vi ser inom alla lagidrotter. Men
kultur och jargonger &r inte bestaende, de gar att

forandra.

HUR VET MAN NAR EN JARGONG GAR
OVER GRANSEN, NAR BLIR DET OSCHYSST?

- Det &r jattesvart att veta nar en jargong gar
Over gransen. Det &r individens upplevelse som
styr. Alla ar inte lika, vi har olika smartgrans och vi
behover fa vara olika ocksa. Det &r ytterst upp till oss
vuxna att satta gransen. Vilken typ av skamt slapper
vi igenom? Det ar ju samma diskrimineringsgrunder

som galler i idrotten som i samhallet i stort.

VAD KAN FORENINGARNA GORA FOR ATT
BIDRA TILL ETT INKLUDERANDE SAMHALLE -
OCH EN SCHYSST IDROTT?

- Man kan naturligtvis fundera pa vad man visar i
sociala kanaler och pa bilder i sin kommunikation -

och sikta pa att visa en mangfald sa att fler kdnner

sig inkluderade och valkomna. Man kan ocksa fun-
dera pad hur man kan fa fler grupper i samhallet att
intressera sig for sporten, som ju sker med Integra-

tionsinnebandyn till exempel.

ETT AV ERA TIPS AR ATT MAN SKA SKAPA
GEMENSKAP MED MOTSTANDARLAGET,
HUR GOR MAN DET?

- Genom att till exempel tédnka pa att motstandar-
laget bara &r motstandare pa planen. Utanfér planen
ar de bara manniskor som har samma intresse -
och alltsd mojliga vanner. Sen &r ett vanligt tips
att fundera pa hur vi beméter varandra innan och
efter match. Halsar vi ordentligt? Tackar vi efterat?
Vilka granser satter vi under matchen? Vilka ord
anvander vi nar vi blir frustrerade? Matchsituationen
&r ingen fredad zon dar man far bete sig hur som helst.
Det &r viktigt att alla vuxna reflekterar dver sitt eget

beteende och féregar med gott exempel.

VAD KAN VUXNA GORA FOR
ATT MOTVERKA FOKUSET PA PRESTATION?

- En sak som &r viktig att tdnka pa ar vad och nar
vi berdbmmer. Vad pratar vi om efter matchen? Barn

och unga ska inte behova prestera for att fa berém.
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‘ @ SCHYSST MOTSTANDARE

SKULLE NI VILJA
MOTA ER SJALVA?

Aven om det &r tavling behdver inte motstdndarna vara fiender. Se motstandar-

laget som kompisar. Ni gillar samma sport, ni spelar bara i olika lag. | framtiden kanske
ni spelar ihop nagon annanstans. Behall respekten och behandla dina motspelare
som lagkamrater du inte kdnner &n sa blir spelet schysstare och roligare.

BEHALL BARNPERSPEKTIVET:
AR DET HAR ROLIGT - FOR ALLA?
Fundera 6ver varfér du sjalv ar tréanare eller ledare. Vad ar din drivkraft? Nar man
jobbar med barn och unga &r det viktigt att férsta att merparten av spelarna inte
kommer att bli elitspelare. De spelar innebandy fér att det ar roligt, och ibland som
en av manga fritidsaktiviteter. Detta géller &ven under match. Férsdk att inte foku-
sera pa resultatet. Satsa istallet pa att lata alla spela lika mycket, och pa det sattet
f4 samma chans att utvecklas. Som tranare &r det viktigt att fa alla spelare att kdnna
sig viktiga. Det kan du gdra genom att ge personlig feedback om vad du tycker
att spelaren bidrar med, oavsett om det &r kdmpargldd, snabbhet, spelférstaelse
eller att vara den som peppar bast. Som ledare behdver du ocksa ha forstaelse for
hur en spelare upplever det att t ex bli utbytt direkt efter ett misstag - och vara
medveten om att det paverkar sjalvfértroendet och motivationen negativt. Kom
ihdg att det viktigaste &r att alla har roligt!
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VAD ARSCHYSST SPEL?

SCHYSST SPEL VS OSCHYSST SPEL

SCHYSST: OSCHYSST:
PEPPANDE FULA ORD

L

RESPEKTFULLT RESPEKTLOST
PA LIKA VILLKOR OJAMLIKT
GLADJEFYLLD RESULTATINRIKTAT

L4

VALKOMNANDE TOPPNINGAR



TIPS

Heja schysst

Du som sitter vid sidan om, pa banken eller i publiken, &r ocksa viktig
for laget. Se till att halla en schysst och peppande ton, det paverkar
stdmningen for alla - bade pa och vid sidan av planen.

Bdrja sjalv
Vi kan inte alltid paverka andra, men genom att ta ansvar foér hur du sjalv
go6r kan du vara med och gora innebandy schysstare pa sikt. Borja idag!

Mbt motstandarna

Tank att spelarna i motstandarlaget &r kompisar du inte kdnner an. Ni
delar ett intresse - och en vacker dag kanske ni spelar tillsammans
nagon annanstans. Behandla dina motstandare som lagkamrater, aven
nar matchen ar tuff.

Spela schysst

Var den motstandare du sjalv vill mota. Alla pa planen fortjanar din respekt
- och det ar mycket roligare att spela nar det ar skon stamning i hallen.

Tacka

Oavsett hur det gar i matchen, kom ihag att tacka for en god match.
En fin gest kan vara att avsluta med en ramsa eller sdng som tackar
motstandarna, istallet for en segersang till exempel.

Satt egna mal

Tank pa matchen som ett tillfalle att trana. Vad ska du fokusera pa den
har matchen? Att du har roligt och lar dig saker ar viktigare an vilka
som har gjort flest mal nar matchen &r slut.

SCHYSST MATCH
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Match ar ocksa traning

| barn- och ungdomsidrott ar matchtillfallena i allra hdgsta grad tra-
ning. Det galler inte bara spelarna, utan kan ocksa gélla bade tranare,
ledare, sekretariat och domare. Hall en 6dmjuk installning sa blir det
roligare for alla!

Kalla alla

Det &r dags for match och halften har inte varit med pa traningen un-
der veckan. Kalla alla anda! Matchen ar ocksa en del av larandet.

Satt egna mal

Se till att antalet mal inte ar det enda ni tar med er fran en match. Valj
istallet ut en sak som ni ska fokusera pa under matchen - att passa
mycket, att vara snabba hem till forsvar eller att peppa varandra. Det
ger er nagot annat att beddoma efterat an antalet mal eller vem som
vann. Lyckades vi med var uppgift? Gjorde vi det vi skulle?

FOrsdk spela jamna matcher

Det blir inte ndbdvandigtvis roligare for att ni vinner med 13-0. Om ni har
dvertaget i en match, passa pa att lata spelarna testa nya positioner.
Det gbr matchen jdmnare och roligare for alla. Dessutom far ni chans
att trana pa nya saker!

L at alla spela lika

Att toppa laget, alltsa satta in de basta spelarna for att vinna matchen,
gynnar inte laget i ldngden. Se till att alla kan kdnna sig delaktiga i bade
vinster och forluster. Det ger alla spelare forutsattningar att utvecklas
- och starker dessutom lagkanslan!
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‘ @ DISKUSSION

Hur kan ditt lag bidra till
att gdra innebandyn schysstare?

Har kommer nagra tips pa saker att diskutera i foreningen eller laget.

SCHYSST MOTSTANDARE

BLI ETT BATTRE MOTSTANDARLAG MED POSITIVA RUTINER.
NAGRA EXEMPEL PA VAD NI KAN FUNDERA KRING:

(Hur vill ni inleda en match? Kan ni valkomna motstandarlaget pa nagot bra sétt?)

(Hur ska ni bemdta motstandarlaget? ; ) '

CAr det okej att bua under match och i sa fall nar?

CHur beter vi oss ndr ndgon skadar sig i det andra laget? K

(Hur avslutar vi en match - kan vi gbra nagot for att skap

==
F—==n

(Hur hanterar vi om det andra laget beter sig oschysst pa:g

N E . &
(HUV gor vi om vi sjalva gjort nagot oschysst pa en matck
r e

~ -

SfCHYSS JMEDSPELARE ;?G
HUR SKA VI )&RA OT VARANDRA UNDER MATCH? <ON

(Hyfr ér Vi mot_/\/arandra nar vi gér misstag?
%
(Hur kan vi ge varandra feedback pa ett schysst s

far ta plats?

(Hur kan vi férdela speltiden sa att alla kanne

'”‘ -
CHur kan vi peppa varandra pa ett bra satt?

CHur kari vi heja schysst nar vi sitter pa banken?
[} N 4

CHur hej‘a,_r'v_i schysst nér vi sitter pa @_kbtaren?

X — TE———
N _
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NORMER -
SCHYGEST ELLERGSEHY SST?

NAGRA EXEMPEL PA VAD NI KAN PRATA OM:

' (Hur ser normen ut i vart lag? )

: Ar det vanligt att krdnkande uttryck som kan kopplas till exempelvis sexuell
ldggning, funktio .a_riation, utseende eller utlandsk bakgrund anvands i sam-
_ban_qf ed m ‘ pa vilket satt kan vi bli battre pa att undvika det?

o P

\

Iang” spela fler matcher eller mer speltid per match !
spelare som inte utvecklats lika mycket spelmassigt? )

\ e

N\

TT SCHYSST SATT \

DVER OCH DISKUTERA:

'e_hanplla-r vi 'k_-v-innliga OC anliga domare pa ett likvardigt satt? )

. ' "}:\re sprak och ett fysiskt spel mer eller mindre accepterat nar killar/
ejer spelar match?

-

P 1 (skiljer sig stamningen frér&il\iken nar killar eller tjejer spelar match? >
. o - : o ‘;
Marknadsfdr vi vara arrangemang pa ewpﬁstéllt satt? )

(Arrangeras matcher pa ett likvardigt satt for tjejer och killar?

Hur ser rollférdelningen bland ledarnd ut under mltch sett till kdn )
!' !
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SCHYSST-TESTET

SCHYSST-TESTET
SPELARE

MATCH
1. 1 EN TAJT SITUATION UNDER MATCH BLIR EN AV DINA LAGKAMRATER
KNUFFAD MEN DOMAREN SER DET INTE. VAD GOR DU?

1. Kollar att spelaren ar okej och spelar sen vidare

X. Trycker till den aktuella spelaren nasta gang du far chansen

. o

2. Skriker pa domaren

PA BANKEN
2. DU SITTER PA BANKEN OCH MATCHEN AR JAMN. EN AV DINA
LAGKAMRATER FORLORAR BOLLEN TILL MOTSTANDARNA. VAD GOR DU?

1. Ropar nagot uppmuntrande, t ex Ta tillbaka den bara!

X. Blir forbannad

2. S&ger at tranaren att satta in dig istallet

DOMAR’N!
3. NI LIGGER UNDER MED ETT MAL OCH DET AR BARA TVA MINUTER
KVAR AV MATCHEN. DA DOMER DOMAREN STRAFF TILL MOTSTANDARNA.
DU HALLER INTE MED OM BESLUTET. VAD GOR DU?

1. Skriker pa domaren och lamnar planen
X. Fragar domaren vad som hande

2. Biter ihop och haller tummarna

De schysstaste svaren ar: 1: 1, 2: 1, 3: 2
Domaren kanske inte ser allt, men forsok anda ha is i magen. Om det &r riktigt fult spel pa planen ar det latt
att sjalv bli frustrerad, men 1at dig inte dras ned sjalv. Hall istallet huvudet hégt och se till att spela schysst
sjalv. Det kommer I6na sig i langden.
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SCHYSST-TESTET

MATCH
I EN TAJT SITUATION UNDER MATCH BLIR EN AV DINA SPELARE KNUFFAD
MEN DOMAREN SER DET INTE. VAD GOR DU?

1. Uppmarksammar domaren vid nasta avblasning vad hen behover halla koll pa

X. Knyter naven i fickan och hoppas domaren ser om det hander igen

2. Skriker pa domaren

PA BANKEN
2. MATCHEN AR JAMN NAR EN AV DINA SPELARE FORLORAR BOLLEN TILL
MOTSTANDARNA PA ETT ONODIGT SLARVIGT SATT. VAD GOR DU?

1. Ropar nagot uppmuntrande, t ex Ta tillbaka den bara!
X. Blir férbannad och skriker nagot argt

2. Byter ut spelaren direkt

DOMAR’N!
3. NI LIGGER UNDER MED ETT MAL OCH DET AR BARA TVA MINUTER
KVAR AV MATCHEN. DA DOMER DOMAREN STRAFF TILL MOTSTANDARNAS
FORDEL. DU HALLER INTE MED OM BESLUTET. VAD GOR DU?

1. Skriker pa domaren
X. Fragar domaren vad som hande

2. Biter ihop och haller tummarna

De schysstaste svaren dr: 1: 1 eller X, 2: 1, 3: X eller 2

Domaren kanske inte ser allt, men forsék anda ha is i magen. Om det &r riktigt fult spel bakom domarens rygg
upprepade ganger, kan det naturligtvis vara bra ibland att uppmarksamma hen pa det. Men gér det vid en
avblasning och inte genom att ropa ratt ut.
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MER UTBILDNINGSMATERIAL

.
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Har kan du hitta mer innehall, information

och diskussionsunderlag

SVENSK INNEBANDY FRIENDS SVENSK IDROTT INKLUDERANDE IDROTT
vill.innebandy.se friends.se svenskidrott.se inkluderandeidrott.se
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HAR DU SETT
NAGOT OSCHYSST?

Om lag ni moter beter sig illa. Ta kontakt med féreningen

och beratta hur ni upplever det - kanske ar det helt omed-

vetet. Om det upprepade ganger ar problem med samma
lag eller tréanare kan ni kontakta férbundet i ert distrikt.

Ar det ndgon i er férening som gjort ndgot oschysst? Att

ta ett eget initiativ till att be om ursakt eller pa nagot

annat satt ta ansvar for vad som hant upplevs inte bara

som sympatiskt utan kan ocksa bidra till att gdra sporten

schysstare, eftersom ni dd & med och satter ramen for
vad som ar schysst innebandy.

HIT KAN DU VANDA DIG

BRIS STODLINJE FOR BARN
116 1M

BRIS STODLINJE FOR LEDARE
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PANTAMERA FAIR PLAY

Sedan 2016 delar Pantamera och Svensk Innebandy ut Fair

Play-pris i SSL till Arets herrspelare, Arets damspelare, Arets

Herrledare och Arets Damledare. Sedan 2017 delar vi &ven

ut Fair Play-priser i Pantameraserierna, i kategorierna Arets

Flicklag och Arets Pojklag. Juryn bestar av representanter frdn
Pantamera och Svensk Innebandy.
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