BARNENS
SPELREGLER

Riksidrottsforbundets och Bris initiativ for en
tryggare barn- och ungdomsidrott.




ALLA BARN HAR RATT ATT
TRANA OCH UTVECKLAS
PA SINA VILLKOR

INGET BARN SKA BLI
UTSATT FOR SEXUELLA
OVERGREPP

INGET BARN SKA
BLI UTSATT FOR VALD

INGET BARN FAR BLI
UTSATT FOR MOBBNING
ELLER TRAKASSERIER













ALLA BARN
AR LIKA
MYCKET
VARDA OCH
SKA

BEHANDLAS
MED
RESPEKT




VAD BETYDER DET? Oavsett vem du dr eller

hur du ér, har du alltid réatt att bli behandlad med
respekt av din trénare och de andra barnen som du
idrottar med. Det spelar ingen roll hur du ser ut och
var du kommer ifrédn, om du har snopp eller snippa,
en funktionsvariation, om du utévar ndgon religion,
om du ar straight eller gay, fattig eller rik — idrott &r
lika mycket till f6r alla! Din tid ér precis lika mycket
vard som alla andras, och alla har rétt att vara med
utifrdn sina férutsattningar.

BRA ATT VETA Om du hamnar i en svar situation,
kom ihdg att féreningen ska sétta barnets bésta
forst. Det betyder till exempel att de vuxna ska
lyssna pd dina @sikter innan de bestémmer n&got
som ror dig.

Din férening mdste se till att alla resurser, allts
allt frén utrustningen ni kan lana till hur mycket tid ni
kan vara i lokalerna, férdelas pé ett bra sétt mellan
alla medlemmar.

Om din idrottstérening vill veta mer eller & stod
i sitt arbete kan de hitta det pé rf.se












MUSSE
HASSELVALL



Jag bérjade med jujitsu i tiodrsaldern, var fruktansvért obe-
gévad och lérde mig allting véldigt ldngsamt. | efterhand
har min férsta tréinare berdttat att han alltid undrade, varije
termin varfér jag kom tillbaka, vad som drev mig? Jag hade
ingen tavlingsinstinkt, hade inget driv att vinna.

| mitt fall handlade det om att jag hade det tufft hemma.
|drotten blev en paus dar jag slapp vara pappa till min egen
pappa. En plats jag kunde komma till och fokusera p& mot-
stdndet jag hade framfér mig. Jag hade ingen tackning fér
att kéfta emot och tramsa egentligen, eftersom jag var sé
vardelés — men det gjorde jag éndé — och jag fick utrymme
att vara den jag var just d@, jag fick tid. Det tror jag var en
stor del i att jag vann mitt férsta SM -93, trots att jag inte ens
hade trénat s& mycket. Jag fattade inte ens varfér min
tranare Ingmar satsade klubbpengar p& mig egentligen.
Men han sa bara — goér det, det blir roligt. Och nér jag hade
tagit mig till final sa han att jag inte fick néja mig med ett silver.

Att jag tog en landslagsplats senare tror jag har att géra
med att det tidigare alltid fanns en plats fér mig, att det
béde var valdigt tilldtande och pé lek. Jag hade inte tyckt
s& mycket om att |dra mig saker innan eftersom jag var sé
obegévad, men idrotten dndrade det dar. Det har gjort stor
skillnad fér mig pé valdigt ménga plan; yrkesmassigt, privat,
allt. Jag vet faktiskt inte om jag hade tagit mig ndnstans
alls annars.
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ALLA BARN
HAR RATT
ATT TRANA
OCH
UTVECKLAS
PA SINA
VILLKOR







VAD BETYDER DET? Att trdna och utvecklas pé
dina villkor betyder egentligen att traningen alltid
ska kdnns bra i magen och vara schysst och réttvis
for alla. Det galler b&de tér traningar och tavlingar.
Aven om du till exempel inte &r lika duktig som
n&gon annan, sd har du ratt att vara med anda.
Och om du har ont n&gonstans eller ar sjuk, sé& har
ingen ratt att tvinga dig att delta. Faktum ér att din
idrottstérening har ett ansvar fér att se till att du

far en chans att utvecklas utifrdn den du ér och de
férutsattningar just du har. Det viktigaste ér att du
mér bral

BRA ATT VETA Din idrottsférening och din trénare
ska alltid se till ditt basta. Om din trénare eller
n&gon i din grupp eller ditt lag fér dig att ma déligt,
mdste féreningen géra vad de kan fér att hjdglpa dig.

Om din idrottsférening vill veta mer eller f& stéd
I sitt arbete kan de hitta det pa rf.se



KANNER DU
ATT NAGOT INTE
GAR RATT TILL?

Lita p& din magkdnsla - véga sdga ifrdn om det inte kdnns bra.

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

Ibland ké&nns det svart att berdtta — man kan till exempel vara
orolig f6r vad férdldrarna eller lagkamraterna ska tycka,
eller fér att réka illa ut. Men ibland behéver vi vadga géra saker
som vi inte tror att vi v@gar for att f& en férandring. Och det
kéinns néstan alltid battre ndr man vél har berattat.

Det finns |6sningar - ofta racker det att prata med trénare
och lagkamrater om vad som a&r okej eller inte. Men det
gdr ocksé att byta trénare eller byta till ett annat lag eller en
annan grupp om det finns alternativ i ndrheten.

Du tréinar t6r din egen skull, inte f6r ndgon annans (varken
foraldrar, ledare, tranare eller kompisar) darfér bestémmer
du sjélv om du vill fortsétta eller inte.




KOM IHAG
ATT DU KAN
KONTAKTA BRIS PA
CHATT, MEJL ELLER
TELEFON 116 111.
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Jag énskar att alla barn skulle ha méjlighet att 1 hélla pé
med mdanga olika idrotter. Att de inte ska behéva bestdmma
sig for den idrott de ska satsa pd férrén d& de eventuellt ska
s6ka till ett idrottsgymnasium.

Mina féréldrar, men ocksé de féreningar jag var med |,
gjorde det mojligt fér mig att hélla pd med ménga olika
idrotter. Det var en 6-7 olika idrotter i omlopp under éren,
samt musik, anda fram till jag bérjade skidgymnasiet.

Nar jag var med i juniorlandslaget i [dngdskidor var jag
aldrig starkast pa styrketesterna, och jag hade heller aldrig
bast syreupptag. Men jag &kte andé fort pé skidorna fér
jag hade en god koordination och en bra teknik!

Jag ér 6vertygad om att mina idrottsliga framgéngar
berodde pé rérelsekompetens och rérelseglédie! Jag fick
utvecklas i min takt... Fér att det ska vara maijligt krdvs det
en omgivning med stéttande och tilldtande féraldrar och

ledare, som lever dessa varderingar fullt ut!






ALLA
BARN
HAR RATT
TILL
STOTTANDE
VUXNA




VAD BETYDER DET? Vuxna ma vara storre,
starkare och ha mer att séga till om, men de méste
bete sig schysst mot barn. Din trénares/ledares allra
viktigaste jobb &r faktiskt att se till att du kénner dig
trygg, sedd och har roligt. Aven dina féréldrar méste
bete sig schysst. Nar en fordlder fér dig att kénna
dig ddlig, vardelds eller odlskad om du inte presterar
tillréickligt val kallas det tor “téraldrahets”. Och det
ar INTE oke|. Féraldrahets @r dven ndr en férélder
skriker taskiga saker vid sidan av planen, lagger sig
| hur tréinaren skéter tréningen eller hur domaren
démer matchen. Enkelt uttryckt méste vuxna prata
och agera pé ett sétt som kdnns schysst — bade fore,
under och efter traningar/tavlingar.

BRA ATT VETA Foraldrahets ar ett allvarligt brott
mot barnkonventionen.

Din idrottstérening och din tranare ska alltid se till
ditt bésta. Om din trénare eller andra vuxna tér dig
att mé& déligt, mdste féreningen goéra vad de kan f6r
att hjglpa dig.

Om din idrottstérening vill veta mer eller t& stod
i sitt arbete kan de hitta det pé rf.se






KANNER DU
DIG UTSATT?

Lita p& din magkdnsla — kénns det inte ratt sd ar det inte rat.
Vaga sdg ifrdn om det inte kdnns bra.

Du bestémmer vad som é&r okej eller inte.

Du tréinar f6r din egen skull, inte f6r ndgon annans (varken
foraldrar, ledare, tréinare eller kompisar) darfér bestGmmer
du sjalv om du vill fortsatta eller inte.

Prata med en vuxen du kénner dig trygg med — det ar alltid
bra att beratta, du ska inte vara ensam med dina kénslor.
Det finns alltid hjdlp att fé!

Ibland kénns det svért att berétta — man kan till exempel ha
déaligt samvete for att mamma eller pappa betalar avgiften,
eller vara orolig f6r vad lagkamraterna ska tycka, eller tér att
vara till besvar eller rent av rékailla ut. Men ibland behéver
vi v@ga goéra saker som vi inte tror att vi végar for att f& en
férandring. Och det kdnns ndéstan alltid battre nér man val
har berattat.

Det finns [6sningar - du kan till exempel & hjalp av din tranare
att prata med dina férdldrar om hur du kénner. Det ér ofta
|Gttare f6r en vuxen att prata med en annan vuxen om vad
som dr ett okej beteende i sportsammanhang.
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ATT DU KAN
KONTAKTA BRIS PA
CHATT, MEJL ELLER
TELEFON 116 111.
DU FAR VARA
ANONYM.






Pappa var min trénare, b&de nér jag spelade fotboll, nér
jag var léngdskidé&kare och nér jag hoppade héjdhopp.
Och mamma var stéttande i allting annat som méste géras,
markservicen hemma om man séger sé. Jag hade turen
att ha tvé foraldrar som balanserade det dér bra, dven om
det ar klart att det fanns stunder under ton&ren nar man
vaxer och tycker att man vet och kan allt sjglv nér jog kénde
“lamna mig i fred!”.

Det gdller ju att engagemanget sker p& barnets villkor
och inte pa foérdlderns villkor. Om jag ville prata héjdhopp
s@ pratade vi héjdhopp, men ville pappa prata héjdhopp och
inte jag, da fick vi [&ta bli. Som barn gor det kanske inte
|Gttemycket om man vinner eller inte, s& l[Gnge som det &r
kul och man f&r en kram och glass fér att fira en bra insats
efter matchen.

Jag vill sdgatill alla barn, att det viktigaste faktiskt ar att
du har kul nér du idrottar, att det @r utmaning nog att géra
sitt basta. Och jag vill séga till alla féréldrar att det ér en
ganska smal grans mellan att stétta och pressa — det dar

méste alla vuxna ldra sig.



REGEL




INGET
BARN
SKA BLI
UTSATT
FOR
SEXUELLA
OVERGREPP




VAD BETYDER DET? Ingen vuxen eller nédgon
annan har rétt att géra négot sexuellt med dig om
du ér under 15 &r. Den som gér det bryter mot lagen!
Nar du ar éver 15 ér fé&r ingen ndgonsin gbéra n&got
sexuellt mot dig som du inte sjalv vill. Ett sexuellt
évergrepp kan vara manga olika saker, allt ifrdn
en valdtakt, alltsd att ndgon tvingar sig till att ha
sex med dig, till att ndgon till exempel tar p& dig pé
ett séitt som kénns fel och obehagligt eller gér dig
raddd. Det kan ocksd vara att ndgon ftittar, sdger eller
antyder sexuella saker till dig pé ett satt som kéanns
obehagligt. Ingen far tvinga dig att titta pd sitt kon
eller nédgot annat sexuellt — inte heller online.

Ingen far fota, filma eller sprida sexuella bilder pé
dig mot din vilja. Och sjalvklart f&r ingen géra
négot sexuellt mot ndgon som inte kan séiga nej
eller skydda sig, till exempel ndgon som ar full,
drogpéverkad, sjuk eller har négon funktionsned-
sdttning.

VIKTIGT ATT VETA Det &r alltid den som begér det
sexuella 6vergreppet som gér fel, aldrig den som
blir utsatt.

Att utsatta ndgon for sexuella dvergrepp ar ett
mycket allvarligt brott.



Du har alltid ratt att séga nej eller stopp nér det inte
kéinns bra fér dig! Aven om det “bara” &r ndgon
som vill kramas eller &r vanskaplig. Det galler Gven
om du ér tillsammans med ndgon, eller om du har
sagt ja forst.

Det ér bara du som bestémmer éver din kropp.
Det som inte kénns okej fér dig ér inte oke;.

Lita pd din magkéansla — kénns det inte réitt s& ér
det infe ratt. VAga sdga ifrdn, eller beratta fér en vuxen
du litar p&, om n&got hander som inte kénns bra.

Om din idrottsférening vill veta mer eller f& stod
I sitt arbete kan de hitta det pé rf.se
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HAR DU

BLIVIT UTSATT
FOR SEXUELLA
OVERGREPP?

Prata med en vuxen du kénner dig trygg med —om du har
blivit utsatt eller om du @r orolig att ndgon kompis eller lag-
kamrat har blivit utsatt ér det alltid bra att berétta. Det finns
alltid hjélp att f&! En vuxen kan ocksd hjalpa dig att géra en
polisanmalan.

Ibland kénns det svart att berétta — det ér vanligt att kénna
skuld och skamkénslor, och vara orolig f6r vad andra ska
tycka, eller t6r att rékailla ut. Det ér ocksé valdigt vanligt att
se upp till och kanske rent av tycka om den som utsatt dig
for dvergreppen. Men du gér ratt som berattar — det ar jGtte-
viktigt! Vad som @n har hant, sé &r ingenting ditt fel. Det &r
alltid den som begér 6vergrepp som goér fel.

S6k lakarvard — det kan vara svart att veta vad exakt man
varit med om, och en vanlig reaktion nar man blivit utsatt f6r
ett sexuellt 6vergrepp &r att bara vilja ta en dusch och gé och
ldgga sig. Men om du tror att du varit med om en valdidkt sé
ar det valdigt viktigt att du gér direkt till en vuxen som du litar
pé& och berdttar vad som hént — hur hemskt och jobbigt det
an kanns. D& kan han eller hon exempelvis t6lja med dig till
en akutmottagning, vardcentral eller ungdomsmottagning.
Personalen dér kommer hjglpa dig och ta vél hand om dig.







LINNEA -
CLAESON = §




Jag ville bli béast! Jag var tio &r och hade precis bérjat spela
handboll. Mélet var att bli proffs i varldens bésta liga.

Samtidigt som handbollen var det roligaste jag visste
var det mycket annat som var tungt i den perioden. Vissa
manliga ledare runt lagen jag spelat i var obehagliga och
gjorde mig obekvém och ledsen. P& internet skickade killar
och man éckliga sexmeddelanden till mig och det blev
varre efter att jag spelat matcher som séindes p& TV. Allt det
hér tog mycket fokus och jag hade ibland ont i magen nér
lag gick till franingen. Handbollen som innan bara hade
varit kul kéndes nu ocksé skitjobbig.

Jag ér glad att jag dndé fortsatte kéimpa, f6r nu har jag
vunnit tvéd VM-guld med U-landslaget och ér proffs i varldens
basta liga och handboll ér bara kul igen!

Det kédnns magiskt att idag fé leva min barndomsdrém
men jag tycker det &r s& viktigt att inte sdga till véra unga att
"det blir battre sen”. Alla barn har ratt att mé bra hér och nu
och idrotten ska alltid vara en séker plats.

Hade jag kunnat &ka tillbaka i tiden hade jag velat séga
till Linnéa 10 &r att ingen har ratt att krdnka eller tafsa pé
dig. Var inte ensam utan berétta fér ndgon vuxen du litar pé.
Och ta ingen skit. Inte frén man pé internet, killar i skolan,

ledare eller tranare — inte frédn ndgon!







INGET
BARN SKA
BLI UTSATT
FOR VALD




VAD BETYDER DET?

BRA ATT VETA







HAR DU
BLIVIT UTSATT
FOR VALD?
















INGET BARN
FARBLI
UTSATT FOR
MOBBNING
ELLER
TRAKASSERIER




VAD BETYDER DET?

BRA ATT VETA







ARDU
UTSATT FOR
MOBBNING?



















VAD BETYDER DET? Att f& kdnna sig delaktig
betyder att du som barn har ratt att vara med och
tycka till om vad din férening gér, och hur de goér det.
Du har ocksé ratt att f& information om vad som
hénder och planeras fér i din férening, med ditt lag
och om sdna saker som rér just dig som idrottare.
Alla barn har rétt vara delaktigal Oavsett &lder och
kdn, vem du ér eller var du kommer ifrdn.

BRA ATT VETA Alla barn har ratt att bli lyssnade
P&, det galler dven i din férening. Darfor ska de
vuxna lyssna pé& dina dsikter innan de bestdmmer
nd&got som ror dig. Men, kom ih&g att dven fast du
alltid har ratt att bli lyssnad pé, sé& betyder det inte
alltid att resultatet blir som du vill. De som bestémmer
har ett ansvar att géra sd att det blir sd bra som
mojligt fér alla, inte att géra exakt som alla vill.

Som medlem i en idrottsférening har du bé&de
rattigheter och skyldigheter. Du har rétt att vara med
och péverka och bli lyssnad p&, men du maste fort-
farande f6lja de regler som féreningen satter upp.

Om din idrottstérening vill veta mer eller t& stéd
i sitt arbete kan de hitta det pé rf.se





















|drott ska vara roligt! Fri frdn mobbning,
trakasserier och évergrepp. Det ar inte alltid
s@ latt att veta var gréinsen mellan okej eller
inte okej gar. Eller vad man ska géra om

ndnting kdnns fel. Har sammanfattar vi det
hela i sju enkla regler, som fungerar som
stod och guide till bdde barn och idrotts-
ledare. Regler som gdller for alla — oavsett
vem du dr, eller vilken idrott du dgnar dig ét.
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