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Ledarskap och integritet

Svensk Gymnastiks ledarskap

Athlete Centered Coaching &r en ledarskapsfilosofi som har gymnasternas behov och
vélbefinnande i fokus. For att mota behoven forsoker du med detta ledarskap att lara kdanna
gymnasterna och stddja deras fysiska, psykiska och sociala utveckling pa den niva som de
befinner sig. Syftet ar att framja en positiv, meningsfull och berikande upplevelse for de som
deltar i gymnastikverksamhet. Forskning har visat att Athlete Centered Coaching ar det
bésta séttet att vdarna om idrottares fysiska och psykiska halsa.

= Valmaende individer

= Har ett holistiskt synsatt - Sjélvstindiga aktiva

= Arbetar process- och + Individanpassar
prestationsinriktat tréningen

* Handlar utifrdn etiska « Varnar om de aktivas
riktlinjer personliga integritet

= Varnar om de aktivas
sakerhet

= Framjar delaktighet

Inre motivation ar en drivkraft som bygger pa gymnastens eget intresse, nyfikenhet, lairande
och gladje av sjdlva aktiviteten. Det dr val dokumenterat i forskning att idrottare som drivs
av inre motivation mar och presterar battre, lar sig mer och haller pa langre med sin idrott.

En teori som beskriver hur inre motivation uppkommer, ar Self-Determination Theory
(SDT). Enligt SDT uppstar inre motivation nér tre grundlaggande psykologiska behov ar
tillfredsstallda:

e Autonomi: Att uppleva att man har val och mdjligheter att paverka sin situation.

e Kompetens: Att ha en formaga att 16sa uppgifter och hantera utmaningar.

e Tillhorighet: Att kinna samhorighet och ha meningsfulla relationer med andra
individer.

Autonomi, kompetens och tillhorighet behovs for att individer ska véxa och utvecklas. Dessa
behov har stor betydelse for individers hélsa och vélbefinnande. Inre motivation uppstar nér
de tre grundldggande behoven ér tillfredsstallda.

Att ge feedback med hjadlp av fragor

Reflektion, eller eftertanke som det ocksa kallas, ar viktigt for utveckling bade for gymnaster
och for dig i ditt ledarskap. En gymnast som kan reflektera 6ver och analysera sin insats och
prestation far battre forutsattningar att fortsatta utvecklas.
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Att reflektera handlar inte bara om att kunna analysera tekniken i en piruett eller en volt.
Det handlar lika mycket om att tanka pa och forsta sitt eget beteende, sin motivation eller
sina kénslor. Allt det har ar viktigt eftersom gymnaster som lér sig att tanka efter sjdlva, kan
bli mer sjalvgaende och storre utstrackning motivera sig och 16sa situationer och problem
som de stoter pd i sin utveckling.

I ditt ledarskap kan du gora mycket for att hjdlpa gymnasterna att borja reflektera. Precis
som den tekniska eller fysiska formagan forbattras med tréning, kan dven reflektions-
férmégan tranas. En nyborjare kanske har svarare att forsta och reflektera 6ver en fraga pa
samma sdtt som en mer erfaren gymnast gor, och darfor ar det bra att borja med en lagom
utmanande fraga. Fundera pa hur du instruerar med hjalp av fragor idag. Nar du ar
medveten om vad du gor, kan du aktivt borja anvanda ditt sdtt att instruera, for att skapa
reflektion eller eftertanke hos gymnasterna.

Nagra konkreta tips &r:

e Stéll 6ppna fragor som gymnasterna inte kan svara ja eller nej pa.

e Lyssna aktivt och var neutral.

e Uppmuntra och bekréfta gymnasternas tankar och reflektioner.
Var positiv!

e Stdll fordjupande fragor.

e Be gymnasterna se nésta steg, det vill saga hitta 16sningar eller
atgarder pa problem eller utmaningar i traningen.

¢ Uppmuntra gymnasterna att prova sina ldsningar eller atgarder.

e  Folj upp hur det gick.

Formagan att kunna reflektera ar olika, men generellt sett behdver en yngre gymnast farre
och enklare fragor, medan en dldre gymnast kan reflektera kring fler och svarare fragor.
Kom ihag att det inte funkar att coacha pa detta satt med varje gymnast, alla traningar.
Precis som med ett traningsuppldgg behover det coachande upplagget varieras.

Vi vill ha tankande gymnaster, inte robotar!

Att skapa larandemiljoer

I ditt ledarskap har du en viktig uppgift att forsoka skapa en trygg miljo, dar gymnasterna
vagar uttrycka sina tankar och kanslor, visa empati, utvecklas och lara av varandra. En trygg
miljo dr en bra grund for inldrning. Du behdver ocksé se alla individer och ta hansyn till att
alla &r olika och ldr sig pa olika sétt. Detta &dr en av de storsta utmaningarna for dig. Det som
for en individ &r bésta sattet att lara, kanske inte alls fungerar for en annan. Darfor maste du
skapa forutsattningar for individuellt larande i det kollektiva.

Alla individer har olika sinnen som ar mer eller mindre dominanta vid inldrning. Vissa
gymnaster vill se vad det dr som ska laras, gdrna hela 6vningen, medan andra gymnaster
har léttare att ta till sig verbala instruktioner eller lar sig béttre genom att fa prova att utféra
ovningen. Det finns inga fardiga l6sningar som gér att 6verfora pa alla, utan du maste vara
beredd pa att gora anpassningar for de individer som du méter i din traningsgrupp.
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Tre olika tillvigagangssatt for att ge mojlighet till kroppsligt larande:

e Visa hela 6vningen/rorelsen (for den mer visuella gymnasten).
e Visa helheten med instruktioner och beritta vad som sker
(for den mer auditiva gymnasten).
e Dela upp 6vningen och lat gymnasten repetera olika delar och
helheten (f6r den mer kinestetiska gymnasten).

Vilket sdtt som dr mest lampligt att lara ut pa varierar, och kom ihag att nar gymnasterna far
kombinera flera sinnen, 6kar inlarningen. Tank ocksa pa att din egen inldarningsstil paverkar
ditt sétt att lara ut.

Trygga larandemiljoer

Ditt bemotande har en stor betydelse for de aktivas utveckling och vdlmaende. Grunden for
ledarskapet ar att utveckla de aktiva till vdlmaende individer, som upplever sig vara
kompetenta och kdnner sig vardefulla som individer, i en trygg larandemiljo.

Lyssna aktivt

Att samtala med gymnasterna och lyssna aktivt dr viktigt for att skapa en berattarkultur
istdllet for en tystnadskultur. Detta kan du gora genom att borja varje samtal pa ett sétt som
gor de aktiva delaktiga, &ven om du har en egen agenda att ga igenom. Lyssna aktivt och
respektfullt pa gymnastens funderingar, asikter och kénslor. Ett bra satt att visa att du
lyssnar aktivt dr att halla 6gonkontakt, nicka lite, stalla foljdfragor och att inte halla pa med
andra saker samtidigt.

En del aktiva sdger inte sa mycket, atminstone inte om du visar brist pa talamod, avbryter
och erbjuder fardiga losningar. Var inte radd for att det blir tyst ibland. Det kan ta lite tid for
barn och unga att uttrycka kanslor. Tystnad och uppmuntrande nickar eller ord kan
innebéra att du s smaningom far mdojlighet att lyssna.

Emotionella 6vergrepp

Emotionella 6vergrepp kan betraktas som en slags dold misshandel, som kan vara svér att
uppticka. Overgreppen lamnar inte marken pa huden, men pa de aktivas sinnen.

Inom en del idrotter kan det ha utvecklats en kultur om att vissa olampliga beteenden &r
okej som ett medel for att nd framgang.

Forskning visar att emotionella 6vergrepp ar ett hot mot barns och ungas psykiska
hélsa, och de kommer till uttryck pa fyra olika satt:

e Negativ verbal kommunikation: utskéllning, negativ icke
konstruktiv kritik, nedlatande kommentarer och ironi.

e Negativ icke-verbal kommunikation: kroppssprak, blickar, suckar
och skratt.

e Forsummelse, ignorering eller exkludering: brist pa uppmarksamhet
eller att trdnare negligerar andra trdnares negativa beteenden.

e Negativt prestationsinriktat férhéllningssatt och beteende: favorisering,
negligering, mobbning, personliga angrepp, maktspel och hot.
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Beteenden du som tranare ska undvika:

¢ Anvédnda hot, kontroll och tvang.

e Ge negativ feedback och lata bli att formedla vad de aktiva kan utveckla.

e Formedla hur de aktiva bor vara, och gora, for att bli respekterade och
ha ett varde.

e Visa de aktiva uppmarksamhet enbart nar de har “ratt” beteende och
presterar bra.

e Anvinda beloningar eller bestraffningar for att fa de aktiva att agera pa
ett visst satt.

Arbeta forebyggande

Med Athlete Centered Coaching som utgangspunkt for ditt ledarskap kan du arbeta
forebyggande med att skydda de aktiva fran emotionella 6vergrepp. Ditt upplevda behov av
att utdva makt 6ver de aktiva kommer att minska, eftersom fokus ar pa deras sékerhet och
vdlmaende. Grundprincipen i ledarskapet ska vara att alltid behandla de aktiva med
respekt, och att det ska vara nolltolerans for alla former av emotionella 6vergrepp.

Barnrattsperspektivet, barnperspektiv och barns
perspektiv

Det ar viktigt att du kanner till dessa tre begrepp och nedan presenteras de kort.

Barnrattsperspektivet

Barnrattsperspektivet utgar frdn barnkonventionen, som géller f6r barn och ungdomar upp
till 18 &rs alder. Barnréttsperspektivet markerar att barn ar réttighetsbarare och att deras
rattigheter ska sakerhetsstéllas i beslut och handlingar som rér barn.

De grundldggande principerna i barnkonventionen:

e Alla barn har lika varde och samma réttigheter. Ingen far diskrimineras (artikel 2).
e T alla beslut som ror barn ska i forsta hand barnets basta beaktas (artikel 3).
e Alla barn har ratt till liv, 6verlevnad och utveckling (artikel 6).
e Ett barn har rétt att uttrycka sin mening och horas i alla frdgor som r6r barnet.
Hénsyn ska tas till barnets sikter utifran alder och mognad (artikel 12).
e Barn ska skyddas mot alla former av fysiskt eller psykiskt vald,
skada eller overgrepp, vanvard eller forsumlig behandling,
misshandel eller utnyttjande, inklusive sexuella 6vergrepp (artikel 19).

Utover detta ar artikel 31 i barnkonventionen central for barns och ungdomars
idrottsutovande. Den handlar om barns ratt till lek, vila och fritid.

Barnperspektiv

Barnperspektiv dr nar du tanker dig in i barns situation och funderar pa vad som blir bast
for dem och hur dina beslut paverkar dem. Perspektivet kan gélla specifikt for ett barn eller
generellt for en grupp barn.

Barns perspektiv

Barns perspektiv ar nér ett eller flera barn tycker till i en fraga. For att fa barnens perspektiv
maste du vanda dig till dem, lyssna och forsta hur de ser pa fragor, beslut och traning.
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Hur kan du som tranare oversétta dessa tre perspektiv i praktiken?

Néagra exempel:

e Barnsidrott ska vara rolig. Tank pa detta ndr du utformar traningen.

e Ha alltid barnens bésta och deras vdalmaende i fokus.

e Lat barnen vara delaktiga i beslut efter dlder och mognadsgrad.

e Lyssna pa och respektera barnens asikter och ta dem i beaktande.

e Uppmuntra alla, utifran deras egna forutsattningar och utvecklingstakt.
e Hall kostnader nere, eftersom de paverkar deltagande.

Tips till dig som vill lasa mer i amnet:

Handbok for idrottsledare frdn Unicef

Barnens spelregler frén Bris och RF
Barnkonventionens lag

Integritet

Alla gymnaster och tranare ska veta vad begreppet integritet innebdr. Du som trénare ska ha
kunskap och forstaelse for bade den personliga och kroppsliga integriteten hos gymnasterna
pa bade traningar och tavlingar.

Vad ér integritet? Och vad innebar det for gymnaster och tranare?

Personlig integritet

I Nationalencyklopedin star det att integritet ar ratten att fa sin personliga egenart och inre
sfar respekterad och att inte utsdttas for personligen storande ingrepp. Krankning av den
personliga integriteten kan ske pa fysisk vig (vald, tvang, aga) eller psykisk (férnedring,
diskriminering, indoktrinering). Personlig integritet handlar &ven om att sjilv forfoga over
information om den egna personen och att ha ratten att behalla vissa saker for sig sjalv.

Kroppslig integritet

Kroppslig integritet innebér ratten till att fa den personliga sfaren respekterad — som géller
sin egen kropp. Den kroppsliga integriteten kan krankas genom att bli fysiskt berérd mot sin
vilja, genom att bli kramad, kittlad eller fasthéallen. Men den kan ocksa krankas genom att bli
fotad utan att bli tillfrdgad samt exponerad i sociala medier utan samtycke.

Det ar aldrig for tidigt att 1ara barn respekt for den egna och eller andras kroppar, daremot
ar det viktigt att du som tranare alltid anpassar ditt sprak efter barnens alder.

Du som tranare kommer i kontakt med manga barn, ungdomar och vuxna. Det &r oerhort
viktigt att du har kunskap och verktyg for att kunna skapa en trygg och siker miljo. Genom
att informera och prata om integritet pa gymnastiktraningen skapar du goda férutsittningar
for att gymnasterna ska kdnna sig trygga pa traningar och tavlingar.
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Integritet i gymnastikverksamheten

Vid gymnastiktraning ar fysisk beroring mellan ledare och gymnast ibland nédvéndig, till
exempel vid olika typer av passning, hjalp eller for att korrigera eller instruera gymnasterna.
Som trdnare &r det viktigt att virna om gymnasternas integritet och bara anvanda sig av
berdring nar det dr nodvandigt. Ofta racker muntliga och visuella instruktioner for att
gymnasterna ska forsta.

Prata med gymnasterna om vad passning innebar och hur du som tranare tanker agera for
att bdde ge dem séker traning och vdrna om deras integritet. Du ska ocksd uppmuntra dem
att sjdlva satta granser och beratta vad som kanns okej och inte. Alla manniskor &r olika och
har olika stor integritet — vilket &r viktigt att respektera. Var uppmarksam pa hur gymnasten
reagerar. Nedan foljer punkter av etiska aspekter kring passning och stretching.

Etiska aspekter pa passning

Har é&r ett antal hallpunkter som ska respekteras:

e Nar du som tranare behdver passa en gymnast, till exempel hjalpa till i
en brygga, tala tydligt om vad du behover gora innan du hjalper gymnasten.
e Lar gymnasten att det &r okej att siga nej om hen kanner sig obekvam.
e Fundera aterkommande &ver hur mycket av det som du brukar passa pa
som egentligen dr nodvandig.

Etiska aspekter pa stretching

Gymnastikforbundet har tagit fram ett dokument som heter Riktlinjer for stretch och
rorlighetstraning. I dokumentet beskrivs hur rorlighetstraning bedrivs inom Svensk
Gymnastik. Det presenteras dven ett antal punkter som du som tranare ska forhalla

dig till. Det &r specifika rad sa som att gymnasterna sjdlva alltid ska ha full kontroll 6ver
stretchévningen och kunna avbryta nér hen vill, smértan ska inte 6verstiga mild niva pa
angiven skala 0 — 10 och att det ar viktigt att vara uppvarmd och varm i musklerna innan.
Alla rad inklusive en beskrivning finns att lasa i dokumentet

Det finns ocksa riktlinjer f6r vad som inte &r okej vid rorlighetstraning.

Undvik:
—  Orealistiska forvantningar pa en ”quick fix”.
— Situationer dar de aktiva kdnner sig utsatta.
—  Ovningar dér din och de aktivas kroppar placeras vildigt nira varandra.

—  Stretcha de aktiva sd att de kdnner 6verdriven smarta eller extremt obehag
(max stretch till 1-3 pa skalan).

— Rora vid de aktivas insida av lar, skrev eller rumpa vid stretching.

— Anvanda hela din kroppsvikt for att trycka vid stretching.

— Stretcha aktiva pa egen hand i en avskild del av hallen dar andra vuxna inte har
insyn.

Dokumentet i sin helhet finns att ldasa har: Riktlinjer for strech och rérlighetstraning.
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Anvisningar for barn- och ungdomsgymnastiken

Gymnastikférbundets dokument Anvisningar f6r barn- och ungdomsgymnastik ar till for
att vagleda foreningar, tranare och enskilda medlemmar i féreningar i hur utvecklings-
modellen, uppférandekoden och barnkonventionen kan omsattas i praktiken.
Anvisningarna fungerar som ett stod och ger vagledning i olika fragor, men framfor allt
ska de 6ppna upp for ett levande samtal kring hur féreningens verksamhet ska utformas.

Foreningen vill undvika att en enskild tranare eller vuxen befinner sig tillsammans med ett
eller flera barn eller ungdomar i situationer som kan uppfattas som kénsliga eller olampliga
av integritetsskal. Det kan vara resor till eller fran tavling ensam med trénare, boende-
situationer pa tavlingar och traningsldger med tranare samt kontakt pa sociala medier.

Foreningen &r ocksa uppmarksam pa hur privat kontakt (bade fysiskt och via sociala
medier) sker mellan tranare och enskilda barn och ungdomar. Detta dr ndgot som bade
gymnasterna och tranarna bor ha vetskap om. Det ar darfor viktigt att diskutera detta
frekvent i verksamheten. Ett tips dr att alltid lyfta denna punkt vid ledartraffar, uppstart och
avslut for terminen med gymnasterna, kontinuerligt vid traningar eller fler sammanhang
som passar er forening.

Dokumentet i sin helhet finns att lasa har:

Anvisningar for barn- och ungdomsgymnastik.

Nyckelpersoner

Du som tranare kommer bli en nyckelperson i gymnasternas liv. Ungefar nio av tio barn
kommer ndgon géng i kontakt med idrott. Detta innebér att du har en betydande roll fér
gymnasternas halsa och vélbefinnande pa traningar och tavlingar.

Vi inom gymnastiken kan gora skillnad f6r barn och ungdomar genom att prata, informera
och diskutera integritet med vara gymnaster. Nar gymnasterna lér sig sina granser och
vagar uttrycka dem, har vi kommit langt. Genom att skapa en trygg och sdker idrottsmiljo
kan vi inom gymnastiken bli trygga vuxna som gymnasterna kan vianda sig till om nagot
inte kanns bra — bade i och utanfor traningshallen.

Enligt information hos organisationen Treskablinoll ar det l4gt raknat tre barn i varje
skolklass som nagon gang blir utsatt for ett sexuellt overgrepp. Foreningslivet kan vara med
och forhindra detta genom att prata integritet med gymnasterna.

Tips till dig som vill ldsa mer i amnet:

Treskablinoll (Organisationen Treskablinoll jobbar for att férebygga sexuella évergrepp)
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