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OVNINGAR | KOMMUNIKATION,
RESPEKT OCH SAMARBETE

Gruppsammanhdallning och en god anda inom idrottsféreningen dr grundldggande
faktorer for framgdng inom idrott. Det handlar inte bara om att férbdttra
idrottsprestationerna, utan ocksd om att skapa en trygg och respektfull miljoé dar alla
lagmedlemmar kdnner sig sedda, horda och uppskattade. For trénare och lagledare ar
det darfor avgorande att arbeta aktivt med att bygga en stark gemenskap inom laget,
ddr samarbete, 6msesidig respekt och kommunikation star i fokus.

For att underlatta detta arbete har viinom WELLcome — Wellbeing and integration
through sports- projektet utvecklat Respekt Pop-Up konceptet, ett verktyg som bestdr
av olika évningar som enkelt kan integreras i den dagliga tréningen.Ovningarna dr korta
och kan med fordel anvdndas for att starta traningen. Skapa garna en rutin genom att
regelbundet integrera ndgon av dessa 6vningar i dina trdningspass.

Genom att anvanda dessa 6vningar kan du som trdnare bidra till att skapa en positiv
gruppdynamik, ddr varje individ kénner sig delaktig och vardefull. Konceptet tar upp
teman som trygghet, fortroende, respekt och samarbetsformaga, och syftar till att
stdrka béde relationerna inom laget och respekten fér andra lag och publik.

Tack for ert vardefulla arbete!
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OVNING 1: STOPP Tid: 5-10 minuter

Utrustning: Ingen utrustning

SYFTE behovs

Deltagare: Tranare, lagledare,
Stopp-6vningen hjdlper deltagarna att utveckla grundiéggande lagmedlemmar och andra som
sociala fardigheter genom att etablera 6gonkontakt och hdlsa deltar aktivt i trdningen

pd varandra. Den skapar en positiv och inkluderande atmosfar
och stdrker gruppens sammanhdlining.

Huvudbudskap:
Genom att hdlsa pd varandra, ger vi varandra en mojlighet att bli sedda och hérda,
vilket bidrar till tryggare och mer vélkomnande trédningsmiljo.

Madlsattning:

e Frdmija respektfullt bemotande och starka gruppkanslan.

e Ldra utvikten av att hdlsa och skapa 6gonkontakt pd ett artigt och trevligt satt.

e Uppmuntra deltagarna att kdnna sig trygga genom att bli sedda och
vdlkomnade.

STEG-FOR-STEG-BESKRIVNING

Inledning:

Forklara att 6vningen syftar till att skapa en god stdmning genom att hdlsa och
etablera 6gonkontakt. Innan ni bérjar, visa hur en vénlig blick ser ut (utan stirrande)

och demonstrera korrekt handskakning. Detta ar sarskilt viktigt om deltagarna ér yngre.
Om alternativ till handskakning behévs, kan valfria hélsningar anvéandas.

Forberedelser:
Vdlj ett avgransat omrdde ddr alla deltagare har plats att rora sig fritt.

Steg ‘1 - Tyst promenad:
Instruera deltagarna att under den férsta minuten gé tyst omkring i omrédet med blicken
sdnkt mot marken, utan att skapa 6gonkontakt eller kollidera med varandra.

Steg ‘2 - Hdlsa::

Efter den tysta fasen, instruera deltagarna att nu skapa égonkontakt och hdlsa pd
varandra genom en handskakning eller annan vald hdlsning. De ska fortsdtta att réra
sig fritt i omrddet och stanna upp varje gdng de méter ndgon for att hdlsa.

Fortsatt 6vningen:
L&t 6vningen pdgd tills alla har haft méjlighet att halsa pd varandra minst en gdng.

AVSLUTNING OCH REFLEKTION

Samla deltagarna och diskutera hur 6vningen kdndes. Frdga om de mdrkte skillnad
mellan den tysta fasen och den fas ddr de fick skapa 6gonkontakt och hélsa.

Hur pdverkade det stdmningen? Diskutera dven hur det kdndes att bli sedd och
bemott med en hdalsning.

Om ni vill, kan laget tillsammans utveckla en egen halsning som anvdnds vid varje
traningstillfalle. Padminn om vikten av att alltid halsa pé varandra och pé de vuxna
som dr ndrvarande vid traningarna.



OVNING 2: RESPEKTARENAN

SYFTE

Respektarenan ger deltagarna mojlighet att gemensamt
reflektera éver hur de vill agera som ett lag och hur de énskar
att motst&ndarlaget och publiken beter sig. Ovningen kan
dven anvandas for att skapa lagets egna regler, vilket hjalper
till att frdmja en respektfull och positiv atmosfdr bdde inom
laget och under matcher eller tavlingar.

Huvudbudskap:

Alla som deltar i en match eller tavling har en viktig roll i att

skapa en trivsam och respektfull stdmning. Behandla andra

som du sjdlv vill bli behandlad - det gdller bdde lagkamrater,
motstdndare, domare och publiken.

Malsattning:
e Skapa en gemensam forstdelse for hur respekt och gott

uppférande kan stérka lagandan/stdmningen inom féreningen

e Frdmja positiva relationer p& och utanfér planen.
e Insiktihur deltagarnas egna handlingar paverkar
helhetsupplevelsen for alla inblandade.

STEG-FOR-STEG-BESKRIVNING

Inledning:

Tid: 15 -30 minuter
Utrustning: Ett A3-ark per
smagrupp och tuscher
Deltagare:

Facilitatorer: trénare, lagledare
och andra som deltar aktivt i
trdningen. Deltagare: idrottare

HEMMAPLANEN

[
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MOTSTANDARLAGET

Forklara att syftet med 6vningen ar att utveckla gemensamma regler for hur

laget ska fungera och agera under matcher eller tavlingar.

Forberedelser:

Rita en idrottsarena som passar er idrott (exempelvis en fotbollsplan, simstadion eller
friidrottsbana) pd ett A3-papper. Dela in deltagarna i smagrupper om 3-5 personer
per grupp och vdlj en arbetsplats dar grupperna kan jobba ostért med sin respektplan.

Steg @ - Hemmaplanen:

Lat varje smagrupp diskutera hur de sjdlva vill agera som idrottare och lagkamrater.
Be dem skriva ner ord och meningar som beskriver detta pé sin lhemmaplan” pd A3-arket.

Steg @ - Motstandarlaget:

Be deltagarna fundera 6ver hur de vill att motstdndarlaget ska upptrdda

mot dem och be dem anteckna dessa tankar p& A3-arket.

Steg ‘3 - Publiken:

Lat smégrupperna fundera dver hur de vill att publiken och dskddarna ska uppféra sig

och be dem skriva ner dessa tankar pd A3-arket.

AVSLUTNING OCH REFLEKTION

Avsluta 6vningen med en gemensam diskussion ddr varje grupp presenterar sina tankar. Reflektera
over likheter och skillnader mellan gruppernas svar och diskutera hur laget kan arbeta for att frdmja en

respektfull och trivsam atmosfar i framtiden.

Som en bra fortsattning pd denna 6vning, sd kan ni tillsammans med spelarna ta fram gemensamma

spelregler for laget. Att ha gemensamma spelregler dr viktigt for att skapa en tydlig struktur och en

trygg miljo ddr alla vet vad som forvdntas av dem. Ndar spelarna dr delaktiga i att sdtta upp reglerna
okar kdnslan av ansvar och engagemang. Gemensamma spelregler frdmjar respekt, samarbete och

rattvisa, och de fungerar som en grund for att hantera konflikter och bygga en stark lagkultur.

NIMIand



OVNING 3: BALLONGEN I LUFTEN it 10 minter

Utrustning: En ballong

SYFTE per grupp
Deltagare: Idrottare, barn

Att stdrka barn och ungas samarbets-férmdaga och och ungdomar

kommunikationsfdrdigheter.

Huvudbudskap:
Genom att kommunicera och samarbeta uppmarksammar vi varandra och
skapar battre forutsattningar for samspel och gemensam framgdéng.

Malsattning:

e Forbdattrad kommunikation och samarbetsformdga

e Inkluderande aktivitet ddr varje deltagare fdr delta aktivt och
“komma till skott”

STEG-FOR-STEG-BESKRIVNING

Dela in grupper:
Dela upp deltagarna i mindre grupper med 4-7 personer per grupp.

Instruktioner:
Forklara att mdlet ar att hdlla ballongen i luften sé ldnge som mojligt utan att den
nuddar golvet. Varje deltagare méste samarbeta for att lyckas.

Regler:

e Deltagarna ska passa ballongen mellan varandra utan att samma person ror
den tvd gdngerirad.

e Bestdm vilka kroppsdelar de far anvdnda for att sld ballongen vidare.
Du kan 6ka svarighetsgraden genom att begrdnsa dem till exempelvis
bara hander eller fotter.

e Varje grupp far ett omrdde att hdlla sig inom, dér de mdste samarbeta.

Kommunikation:
Innan en deltagare slar vidare ballongen ska hen ropa namnet pd ndsta person
som ska ta emot den. Detta uppmuntrar bdde samspel och inkludering.

Start:
Dela ut en uppbldst ballong till varje grupp och Idt dem borja dvningen.

AVSLUTNING OCH REFLEKTION

Efter 6vningen, samla grupperna och reflektera kring hur de samarbetade och
kommunicerade. Diskutera vad som fungerade bra och hur de kan férbdttra sitt
samspel ytterligare.



OVNING 4: LEDA VARANDRA it 10 minter

Utrustning: Koner och nagra
SYFTE mjuka hinder fér hinderbanan
Deltagare: Idrottare, barn

Att bygga fortroende inom gruppen och visa vikten av och ungdomar

samspel, lugn och tydlig kommunikation.

Huvudbudskap:

Alla i gruppen har ett ansvar for att bygga fortroende och skapa trygghet,
bdde i gruppen och i féreningen. Genom ndrvaro, lugna rérelser och tydliga
instruktioner kan vi skapa en sdkrare och mer inkluderande miljo.

Madlsattning:

e Att starka fortroendet mellan deltagarna

e Attutveckla formdagan att kommunicera lugnt och tydligt
e Attt skapa forstdelse for ansvar och samspel

STEG-FOR-STEG-BESKRIVNING

Forberedelser:

Bygg en enkel hinderbana i ett litet omrdde. Anvénd koner for att markera banans
dndar och eventuellt en kon i mitten som ska rundas. Placera ndgra mjuka foremal pd
golvet eller marken som deltagarna mdéste kliva éver. Banan kan till exempel formas
som en dtta.

Instruktioner:

Dela in deltagarna i par. Forklara att en person i varje par ska ha égonen stadngda
och guidas genom hinderbanan med hjdlp av sin partners instruktioner. Den blinda
deltagaren hdller i den seendes arm (inte tvartom) for att bibehdlla kontroll och
trygghet. Betona vikten av lugn och tydlig kommunikation samt ansvaret den som
leder har for sin partner.

Utforande:

L&t ett par i taget gd genom hinderbanan, och se till att de inte startar for ndra inpd
varandra for att undvika kollisioner. Efter att en deltagare har gatt igenom banan,
byt roller s& att bdda i varje par far uppleva att bade leda och bli ledd.

AVSLUTNING OCH REFLEKTION

Samla gruppen efter 6vningen och reflektera éver upplevelsen. Frdga deltagarna
hur det kdndes att bli ledd med 6gonen stdngda, och om det var svart att lita

pa sin partner. Diskutera dven hur det kdndes att leda och vilket ansvar som
medfoljer. Avsluta med att understryka vikten av tillit och tydlig kommunikation i
gruppens samarbete.



INSPIRATION OCH INFORMATION

Denna handbok ér sammanstdlld i WELLcome — Wellbeing and integration through
sports- projektet. Inspirationen till en del av évningarna dér hdmtad ur materialet

pd webbplatsen O.LIKA — Styrka i méngfald (o-lika.fi/2019/11/20/respekt/). Vi har
anpassat och vidareutvecklat 6vningarna till att [Gmpa idrottsmiljoer och testat dem
pé juniorlag i Abo IFK.

WELLcome-projektet forverkligades ér 2022-2024 av Finlands Svenska Idrott och
Humanistiska Yrkeshdgskolan i samarbete med Abo IFK och Finlands Réda Kors
mottagningscentral i Abo.

Projektet finansierades av Europeiska genomforandeorganet for utbildning och kultur
(EECEA) med programmet Pilot Projects and Preparatory Actions (PPPAs) samt
Utbildnings- och kulturministeriet (UKM).

Projektets hemsida: idrott.fi/wellcome/

Videon pd évningarna hittar du hdr: youtube.com/watch?v=53HEFqHVtRA
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