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Checka in

Samla gruppen i en cirkel, sa att alla kan se varandra. Att checka in innebar att alla i laget far utrymme att séga
nagot och dr en metod for att skapa ett tryggt utrymme och tillit till varandra i gruppen. Nér ni checkar in ar det
viktigt att alla &r pa samma niva, sa om till exempel laget sitter ner, sitter dven ledare. Ledaren stiller sedan en

fraga som alla i laget far svara pa.

Fraga till exempel:

- Vad ar viktigt for dig?

« Vad har du for kénsla just nu?

- Vad vill du fokusera pa idag?

« Vilken vardering ar viktig for dig?

Fragan borde efterstrava att ga djupare an bara
"Hur mar du?” Lat alla dela nagot om vilka de é&r,
sina personliga kénslor, tankar och asikter.

Genom att checka in ger du utrymme for att alla
ska bli sedda, kanna sig viktiga och vardefulla,
samt mojligheten for alla individer att knyta an till
varandra. Du ger de aktiva magjlighet att fokuse-
ra, ldgga at sidan vad de kom ifran och istallet
fokusera pa var de &r nu. Det kommer skapa en
bra kénsla samt ge 6kat fokus och en positiv at-
tityd infor fortsattningen. Incheckningen kommer
ocksa ge dig som ledare en djupare forstaelse
for hur dina spelare mar.

En check-in gors bast i en cirkel, dar alla ser
varandra. Beroende pa hur lang tid du som led-
are prioriterar till en check-in kan du goéra pa tva
olika satt. Det forsta ar att alla svarar en och en i
den ordning som de sitter. Att ga laget runt kan
kannas tryggt eftersom vi da vet vad som kom-

mer handa — det ar forutsagbart och vi manniskor

gillar forutsagbarhet. Det gar vanligtvis ocksa
relativt snabbt. Ett annat alternativ ar att anvanda
sig av popcorn-metoden, som innebar att vem
som helst i ringen far svara nar hen kénner sig
redo. Alltsa, precis som nar ett majskorn ar redo

att bli ett popcorn, sa poppar den. Popcorn-me-
toden tar vanligtvis langre tid och kan skapa en
del osdkerhet, eftersom man aldrig vet vem som
kommer svara harnast och nar det blir ens tur.
Daremot, kan popcorn-metoden a andra sidan
resultera i starkare trygghet och fortroende inom
gruppen langsiktigt, eftersom man kéanner att
man kan lita pa varandra.

Som ledare &r det viktigt att vi reagerar likadant
pa allas check-in. Om vi skulle reagera olika kan
det resultera i att spelare checkar in med det
de tror att ledarna vill hora, istallet for att dela
vad det verkligen tycker och ka@nner. Efter varje
spelares check in kan du saga “tack”, nicka eller
reagera med annan bekraftelse, sa lange du
bekraftar alla spelare pa samma sétt.

Checka ut

Nar det kommer till utcheckningen, ar det precis
samma sak. Gruppen samlas i en cirkel med dig
och du staller en fraga om spelarnas kanslor och/
eller varderingar, en fraga som alla kan svara pa.
Att avrunda med en utcheckning ar ett bra satt
att samla gruppen och avsluta passet pa.

Att checka in (och ut) &r en av de viktigaste metoderna som den globala organisationen
Futebol da forca (FDF) anvander sig av. FDF arbetar for att skapa trygga platser dar tjejer
kan utveckla sin sjalvkansla och medvetenhet om deras rattigheter. Metoden gar sa klart
utmarkt att anvanda aven for killgrupper.

Genom regelbundna incheckningar kommer du kunna se och upptdacka monster hos dina
aktiva, och pa sa satt forsta vilka av dem som till exempel kan behova extra stod.
Med andra ord. Anvand garna metoden varje traning!




Vad ar en norm?

Halsa alla valkomna och berétta vad traffen ska handla om. Checka darefter in och starta sedan
oévningen. Innan ni avslutar checkar ni ocksa ut.

Del 1 Oavslutade meningar:

Satt er i en ring dér alla kan se varandra. Las upp  Exempel: Pa bio brukar jag stanga
de oavslutade meningarna och 1at deltagarna av... ..telefonen.

avsluta en mening var. Borja med att lasa exem-

pelmeningen sjalv sa alla forstar hur det gar till. - Nar du &ter anvander du...

Berétta ocksa att det inte finns ndgra rétt eller fel. | Nar du kommer hem till n&gon tar du av dig...

- N&r nagon sager hej svarar du...

« Nar du sitter vid ett bord har du for det
mesta fétterna pa...

Del 2

Efter att alla fatt svara pa en eller nagra fragor
pratar ni lite om de oskrivna reglerna. Utga

garna fran texten i den bla rutan hér intill. Fraga
darefter: - Nar nagon fyller ar ger manga ...

- Nar du ska betala i en affar staller du dig i...

. Att svara i telefon pa en lektion

- Vilka oskrivna regler finns i er idrott eller tycker lararen dr..

i ert lag/tréningsgrupp? - Om en person i tunnelbanan eller pa bussen
klar av sig naken blir de flesta...

- Vilka &r bra och vilka &r kanske inte sa bra?
- Né&r du far nagot sager du...
- Om du aker bat har du pa dig en ...
- P4 ett brollop har de flesta gasterna pa sig...
- Om jag vill séga nagot pa lektionen maste jag...
- Nar ndgon annan pratar ar det schysst att...
« Nar du cyklar brukar du ha ...
- N&r nagon gor nagot bra brukar de flesta ...
- Det ar forbjudet att sla ...
« | bilen anvander du ...
- Pa fotterna har du ...
« Nar det ar kallt har du ...

- Om nagon har fullt i hdnderna
brukar du halla upp...

- Om en é&ldre person kommer in pa en
fullsatt buss brukar de flesta...

MATERIAL Inget.

Normer ar oskrivna regler och forvantningar som till exempel talar om for oss hur vi ska

vara, kla oss och bete oss i vissa situationer. Det finns bra regler som hjalper oss att um-
gas och hur vi ska vara mot andra manniskor. Men det finns ocksa regler som inte ar sa
bra och som till exempel gor att vi kanske inte kan gilla den vi vill eller se ut som vi sjadlva
vill. Den har 6vningen syftar till att bli medveten om normer runtomkring oss.




Hur ska killar och tjejer vara egentligen?

Halsa alla valkomna och berétta vad traffen ska handla om. Checka darefter in och starta sedan

oévningen. Innan ni avslutar checkar ni ocksa ut.

1. Stéll upp fyra koner eller motsvarande sé att
de bildar en kvadrat. Alla ska fa plats i den. Be
alla stalla sig runt kvadraten och fundera enskilt
over hur en kille eller tjej ska vara och vilka
egenskaper han eller hon har.

- Vad éar killigt?

- Vad ar tjejigt?

« Hur ska killar och méan se ut och bete sig?

« Hur ska tjejer och kvinnor se ut och bete sig

Leder du tjejer valjer du att fraga om tjejer och
leder du killar véljer du att fraga om killar. Var
noga med att papeka att det inte behdver vara
de sjalva som tycker s4, utan snarare vad folk

i skolan eller folk pa stan tycker. Efter en stund
bryter du och ber deltagarna att, en och en,

ta ett steg in i kvadraten och beratta vad de har
ténkt pa.

2. Efter att alla har fatt beratta vad de ténkt pa
ber du deltagarna att prata med de som star
narmast.

- Var det ndgra ord som aterkom?

- Kénner ni nagon som "ar” alla orden som
sades? Finns det nagon som ar sadan?

- Be gdrna nagon att dela med sig av sina
reflektioner.

MATERIAL

Anteckningsblock och penna

3. Nu ber du alla deltagarna att fundera pa hur
en kille eller tjej inte ska vara och att hitta ett ord
som beskriver det. Var noga med att papeka att
det inte behover vara de sjédlva som tycker s3,
utan snarare vad folk i skolan eller folk pa stan
tycker. Nar alla ar klara ber du deltagarna att, en
och en, kliva ur kvadraten och beratta vad de har
ténkt pa. ,&terigen ber du deltagarna att diskutera
med varandra.

« Vilka ord kom upp nu?

- Var det stor skillnad pa orden mot
i forra steget?

- Be gérna nagon att dela med sig av
sina reflektioner.

4. Avsluta med att géra ramen stérre genom
att flytta ut konerna eller stolarna. Fraga hela

gruppen:

- Vad tror ni hander om nagon gar utanfor
ramarna lite for mycket eller pa fel satt?

« Prata om hur ni kan gora ramarna storre. Med
andra ord. Hur kan ni bredda forestallningarna
om hur en kille/tjej ska vara? Utga garna fran
hur ni vill ha det i gruppen och hur alla ska
kunna vara sig sjalva.

Nagot att gora en kvadrat med, exempelvis fyra koner eller fyra stolar.

Det finns manga olika uppfattningar, forvantningar och regler for hur killar och tjejer ska
vara och se ut. De funkar nastan som ramar som en forvantas passa in i. En ram for killar
och en ram for tjejer. Den har 6vningen syftar till att fa syn pa ramarna och ocksa bredda
forestallningen om hur killar och tjejer ska vara.




Trygghet i omkladningsrummet

Halsa alla vdalkomna och beratta vad traffen ska handla om. Checka darefter in och starta
sedan 6vningen. Innan ni avslutar checkar ni ocksa ut.

Del 1 Del 2

| den har évningen borjar vi med att vanda pa Deltagarna har precis fatt prata om hur ett

begreppen. Vi startar med att undersdka hur ett otryggt omkladningsrum skulle kunna se ut. Nu

otryggt omklédningsrum &r. vander du pa fragan och fragar om hur ett tryggt
omkladningsrum ser ut. Anvdnd samma fragor

Samla alla i en ring och fraga hur ett otryggt som innan.

omkladningsrum ser ut. Deltagarna behover

inte ha upplevt det sjalva, men uppmana dem

att tdnka sig in i hur det kan vara. En och en far Del 3

de beratta om deras bild av ett otryggt omklad- Avsluta med att be barnen skriva ner sina basta
ningsrum. Det kan vara antingen bara genom ett  tips till dig som ledare om hur du kan skapa ett
ord eller genom att berétta lite mer. Ga laget runt  tryggt omkladningsrum for dem. Beratta att de

eller anvand popcornmetoden. Det &r ok att inte behover visa varandra vad de skriver.

sdga "pass”. Lapparna lamnar de till dig.

Du kan hjalpa deltagarna att komma igang
genom att stélla nagra foljdfragor. Exempelvis...

- Vad som hander dar inne

- Vad som sags

. Om det finns nagra vuxna

« Hur det kénns att vara dar

- Om alla byter om

« Hur mobiltelefoner anvands

« Hur man pratar med/om varandra och andra

MATERIAL Penna och papper till alla deltagare

Det ar ofta barn och ungdomar pekar ut omkladningsrummet som en mindre trygg plats.
Den har 6évningen syftar till att prata om vad dina aktiva tycker att ett tryggt omklad-
ningsrum ar och hur ni kan skapa det.

Skapa en kultur Ett alternativ eller tillagg kan vara att ocksa komma Gverens om vilken kultur
ni vill ha i omkldadningsrummet. Notera det deltagarna séger, pa papper eller kanske pa en
whiteboard om det finns. Sakerstall att ni ar dverens om vad som ska galla och att ni har
samma bild av de ord som ni har kommit dverens om. Enkelt att komma tillbaka till under
sasongen.




Att bryta normer

Halsa alla valkomna och berétta vad traffen ska handla om. Checka darefter in och starta sedan
oévningen. Innan ni avslutar checkar ni ocksa ut.

Del 1 Del 2

Stall ut fyra koner eller fyra stolar sa de bildar Efter att alla har tagit stélining frdgar du de som
en fyrkant mitt pa golvet. Samla alla deltagare star inne i ringen hur de har tankt och de som
inne i fyrkanten. Forklara att ni nu befinner er star utanfér ramen om hur de tankte. Ta garna

inom ramarna for hur en kille eller tjej "ska” vara. hjalp av foljdfragorna:
Berétta att du snart kommer lasa upp nagra case
som de ska fa ta stéllning till. V&lj bland flera case
pa nésta sida. Efter att du har last det forsta caset
ber du deltagarna att...

« Vilken eller vilka normer ar det som
eventuellt bryts?

« Varfor vacker det/vacker det inte reaktioner?

- Har det ndgon betydelse om det &r

« std kvar inom ramen om de tror att caset inte . .
tiejer eller killar?

vacker nagra reaktioner, eller...
- Har platsen eller ssmmanhanget det

- Ta ett steg utanfér ramen om de tror att den . o
9 hander pa betydelse?

kommer vacka reaktioner
- Har det ndgon betydelse hur gamla

personerna ar?
Har ar det viktigt att du talar om for deltagarna

att det inte ar deras egna varderingar som ska Del 3
styra vart de stéller sig utan vad de tror att folk i T B
skolan eller folk p& stan i allmanhet skulle tycka. 11l sist. Be deltagarna att fundera Gver om de

skulle vilja att caset flyttar in i ramen. Med andra
ord, vad skulle de vilja forandra? Vad tycker de
inte borde leda till ndgra reaktioner? | motsats
till forra steget ska deltagarna har utga fran sina
egna varderingar.

Nar du kanner att ni har pratat klart tar
du nasta case.

MATERIAL Koner, stolar eller ndgot annat som kan bilda en fyrkant.

Att utmana normer ar inte alltid Iatt. Det ar vanligt att manga bryr sig och har asikter.
Ibland kan det vara positiva reaktioner och ibland negativa.

Den hér 6évningen syftar till att fa syn pa normer som begransar handlingsutrymmet for
ungdomarna och ocksa skapa en vilja att 6ka utrymmet.




Att bryta normer

Halsa alla valkomna och berétta vad traffen ska handla om. Checka darefter in och starta sedan
oévningen. Innan ni avslutar checkar ni ocksa ut.

Testomgang badbyxor som de flesta andra som till
Det ar mycket folk pa caféet. En person har utseendet ser ut som Killar.
uppenbarligen valdigt brattom och tranger sig
fore alla i kon. « Adams foraldrar har precis skilt sig och han ar
valdigt nedstamd. | omkladningsrummet innan
« Sabirin gar sista aret pa hogstadiet. Infor traning valjer han att beréatta for sina kompisar
gymnasievalet tdnker hon satsa pa bygglinjen. hur han kdnner och hur han mar.

. Kompisarna i laget/traningsgruppen har samlats  * En tjej i laget pratar éppet om sina manga

en fredag for att se film. Det &r en sorglig karleksrelationer.
historia och flera grater 6ppet i slutscenen nar
huvudpersonen dor. - Foréldrarna har ordnat en festlig avslutning pa
sdasongen for bade de aktiva, ledarna och alla
« Saga tycker handboll &r det roligaste hon foraldrar samt syskon. En familj ber om mat som
vet. Hon spelar just nu i tjejlaget som finns i inte innehaller flask.

klubben. Under sasongen beréttar Lova for sina
foraldrar, tranare och lagkamrater att hon hellre  « Jasmin har lange velat bérja spela fotboll.

vill spela med killarna. Hon kdnner sig mer Hon far kontakt med en tranare i klubben som
hemma dar. valkomnar henne till tisdagstraningen. Jasmin
gar dit ombytt till tréningskldader och sin
« Ishockey &r en populér sport i byn och sporthijab.

engagerar manga. Killagets tranargrupp
bestar endast av mammor.

« Det &@r en jamn innebandymatch och det ena
laget lyckas gora ett mal. Alla i laget kramas.

- En kille gar hand i hand med sin pojkvén
pa skolan.

« Amir alskar att simma och har bestamt sig for
att ga pa sin forsta tréaning. Nar han kommer ut
i simhallen har han pa sig baddrékt istallet for



Karlek och kanslor

Halsa alla valkomna och berétta vad traffen ska handla om. Checka darefter in och starta sedan

oévningen. Innan ni avslutar checkar ni ocksa ut.

Del 1

Satt er i en ring. Om ni har stolar ska det finnas
en stol mer an antalet deltagare. Sitter ni pa
golvet lamnar ni en lucka. Det ska alltid finnas en
plats ledig. L&s pastdendena har intill, ett i taget.
Om deltagarna haller med ska de byta plats. Om
de inte haller med sitter de kvar.

Forklara att det inte finns nagra ratt och fel och
att man alltid kan byta asikt. Efter varje omgang
ber du dem beratta om varfér de har bytt eller
inte bytt plats. Aven om vi vill att alla ska delta

i samtalet ar det helt ok att vara tyst. Ta garna
hjélp av foljdfrdgorna:

« Vilken eller vilka normer ar det som
eventuellt bryts?

« Varfor vacker det/vacker det inte reaktioner?

- Har det ndgon betydelse om det &r
tjejer eller killar?

Test:
Manga ungdomar &ar kara

Pastaenden

- Det gar att vara kér i tva personer samtidigt

- En tjej som hanglar med flera killar kan
fa daligt rykte

- En kille som hanglar med flera tjejer
kan fa daligt rykte

- Ibland &r ungdomar osékra pa om de
blir kéra i tjejer eller killar

- En tjej som ar tillsammans med en tjej
kan fa daligt rykte

« En kille som ar tillsammans med en kille
kan fa daligt rykte

« Det &r vanligt att ungdomar har
hemliga relationer

- Det ar vanligt att killkompisar beréattar
for varandra nar de ar ledsna

- Det ar vanligt att tjejkompisar berattar
for varandra nar de ar ledsna

- Det ar vanligt att killkompisar beréattar
for varandra nar de ar kara

- Det ar vanligt att tjejkompisar berattar
for varandra nar de ar kara

MATERIAL Inget.

| saval idrotten som i samhallet rader en stark heteronorm. Det betyder att vi forvantas bli

kara i en person av det motsatta konet. Vi forvantas ocksa ha parrelationer, bade som ung-
dom och som vuxen. Reaktionerna nar nagon avviker fran forvantningarna kan variera och
manga som inte relaterar till heteronormen kanner sig inte alltid hemma inom idrotten. Nar

det kommer till kdnslor ar det inte heller sjalvklart att prata om dem.
Den har évningen syftar till att forstd de normer som finns kring relationer och inspireras

till att ifragasatta dem.




Machokultur

Halsa alla valkomna och berétta vad traffen ska handla om. Checka darefter in och starta sedan

oévningen. Innan ni avslutar checkar ni ocksa ut.

Del 1
Dela in deltagarna i mindre grupper och las upp
ett av casen. Du valjer sjalv vilket.

N&r du har I&st caset finns det férslag pa fragor
som grupperna far diskutera.

Del 2

Avsluta med ett samtal i storgrupp dar du fragar
om nagon grupp eller enskild person vill dela
med sig av hur de har resonerat.

Ta ett nytt case eller avsluta traffen med att
checka ut.

MATERIAL Asiktskorten

Under hosten 2017 skrev 2290 idrottskvinnor under #timeout, idrottens #metoo. Vitt-
nesmalen var manga och starka och morkertalet ar formodligen stort. Skalan innehaller
allt fran ovalkomna blickar och kommentarer till krdnkningar, 6vergrepp och valdtakter.
Vittnesmalen kom fran flickor, tjejer och kvinnor inom hela idrottsrérelsen. Fran stad
saval som landsbygd, fran elitféreningar, fran breddféreningar, fran stora och sma
foreningar. Fran landslag, fran styrelser, fran forbund. Det tydligaste monstret var att de
som utsatte andra i princip uteslutande var pojkar, killar och man.

De drabbade var som sagt i férsta hand flickor, tjejer och kvinnor. Men aven pojkar,
killar och man paverkas. Antingen direkt via samma typ av krankningar och évergrepp
eller indirekt via en machokultur som begransar deras handlingsutrymme. Ett handlings-
utrymme som givetvis ar inskrankt daven for manga tjejer inom idrotten.

Den hér 6vningen syftar inte till att forminska de manga vittnesmal som finns. Vi vill
inte heller utmala unga killar som personer som kranker andra eller som potentiella
fordévare. Vi vill helt enkelt adressera den machokultur som finns inom idrotten och som
paverkar alla inom den. Vi tror att du och dina aktiva kan vara med och férandra!

Syftet med 6vningen ar att fa syn pa machokulturen och ge pojkar och flickor ett
verktygskit for att hantera och bemaota den.




Machokultur

Det ligger pa Insta

Efter att klubbens 14-arslag for tjejer har tranat

ar det killarna, som ar 16, som ska trana. Killarna
brukar alltid komma lite fore sin egen traning och
sitter vid sidan av och tittar pa nar tjejerna trénar.
Killarna ar ratt hogljudda. De syns och hors nar
de skojar med varandra. Ibland tittar de pa tjejer-
na som tranar och skrattar och ibland kommen-
terar de tjejernas prestationer sa tjejerna sjalva
hor det. En bit in i s&songen ser en av tjejerna att
en av killarna har lagt upp ett kort pa Instagram
nar tjejerna tranar och rangordnat dem efter
utseende. Inldgget sprids snabbt och far manga
gillningar.

Men vadda? Vi skojar ju bara

Stamningen i ett av klubbens lag/tréaningsgrupper
ar "hard men hjartlig” som tranaren brukar séga.
Det skéamtas ofta om sex, homosexuella och folk
fran andra Iander. Om ndgon sdger ndgot om

skamten bemots det oftast med att “det ar ju
ingen som menar nagot illa, vi skojar ju bara lite”
eller "kom igen, lite far man val tala”. | omklad-
ningsrummet snackas det om vilka man tycker &r
snygga och vilka som inte ar det. Det skryts om
hur manga man har varit ihop med. Ibland hander
det att ndgons klader hamnar i duschen.

Boys will be boys

Flickor 15 och pojkar 15 har samma traningstider
och har omkladningsrummen bredvid varandra.
| korridoren till omkladningsrummen dar tjejerna
och killarna méts hander det ofta att nagon kille
kommenterar tjejernas utseende eller "rakar”
réra vid nagon tjejs kropp. Ofta efter Gvriga
killars patryckningar och alltid till vriga killars
skratt. Nar tjejerna berattar for sina manliga tra-
nare svarar de att "det bara ar for att de gillar er”
eller "boys will be boys”. Flera av tjejerna slutar
komma till tréningen en bit in i sdsongen.

Fragor till casen

« Var finns problemen?

« Varfor ar det problem?

- Vad kan man géra om man upptédcker nagot av
de har problemen i verkligheten?

- Har ni varit med om samma situation eller
nagon liknande? Det behover inte vara inom
idrotten.

- Eller kdnner ni till ndgon annan som rakat ut
for nagot liknande? Det behdver inte vara inom
idrotten.

Det ar viktigt att beratta for tjejerna att det aldrig ar deras ansvar att |6sa problemen.
Lika viktigt ar det att fa killarna att forsta att de kan vara en del av lI6sningen.

Du som ledare kan med ditt ledarskap vara med och skapa en sund och trygg kultur att
idrotta i. Ta kontakt med oss pa RF-SISU om du vill fa tips pa hur du kan gora. Vi hjalper

dig garna!




