
PÅ SAMMA LINJE 
NÄTUTBILDNINGSMATERIAL

TRÄNARE OCH LEDARE



Kompetensmärke - inkluderande tränare och ledare

Välkommen till nätutbildningen för tränare och ledare. Innan du börjar med denna 
utbildning rekommenderar vi att göra normmedvetenhet och inkluderande förening 
nätutbildningen. Du som tränare och ledare är en viktig förebild för många barn 
och unga och spelar en central roll för att få så många som möjligt att fortsätta 
med idrott så bra som möjligt så länge som möjligt.  

Då du slutfört denna modul kommer du att ha grundläggande förståelse för vad 
inkludering betyder inom idrott. Du kommer även att få arbeta kring hur du skapar 
en trygg miljö för de aktiva. I slutet av modulen får du fundera kring hur du planerar 
och tillämpar ditt ledarskap i praktiken.

På samma linje – Tränare och ledare är uppbyggd i tre delar, som alla bygger på 
varandra och tillsammans utgör en helhet. För att kunna få detta kompetensmärke 
måste alla tre delar utföras.

Alla delar innehåller olika sorters material (t.ex. videoklipp och guider), som man 
bör ta del av samt uppgifter där man själv reflekterar över eller bearbetar något. 
Lycka till!
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DEL 1: UPPRÄTTHÅLLANDE OCH BRYTANDE AV NORMER

Normer inom din idrott 

UPPGIFT 1: 
Du kommer att få börja med att reflektera kring normer som råder i din 

idrottsverksamhet. Normer påverkar att känner vi oss inkluderade och 

välkomna till idrottsverksamheten. Med normer avses outtalade regler och 

förväntningar inom alla grenar och grupper. Alla skall ha rätt att idrotta 

oberoende etniskt ursprung, religion, ålder, sexuell läggning, kön eller 

könsöverskridande identitet. Det finns tankar och förväntningar kring hur en 

typisk idrottare ser ut i varje gren. Det är viktigt att vi är medvetna och 

synliggör dessa normer för att kunna utvidga dem och därmed få fler känna 

sig inkluderade och välkomna. Du kan påverka genom att skapa en tillåtande 

eller begränsade miljö.

Börja med att se på följande filmklipp
👉https://www.youtube.com/watch?v=1gzRogTdMZQ&list=PLFFpd8y4f9
LREShcHXKf-2hpOZnWLJsMD&index=4 

 

https://www.youtube.com/watch?v=1gzRogTdMZQ&list=PLFFpd8y4f9LREShcHXKf-2hpOZnWLJsMD&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=1gzRogTdMZQ&list=PLFFpd8y4f9LREShcHXKf-2hpOZnWLJsMD&index=4


Reflektion kring filmklippet:

Granska kritiskt din idrottsverksamhet. Vilka av följande frågor tas i 

beaktande i din förening?

- Hurudan är normen när det kommer till kroppsutseende inom 

din grens idrottare?

- Finns det olika förväntningar till hur könen klarar av fysiska 

prestationer?

- Finns det olika klädregler bland kvinnor och män? Används 

unisex kläder eller tar man i beaktande olika kroppar?

- Hur beaktas olika religioner i verksamheten när det kommer 

bland annat till olika högtider eller kost?  

- Uppskattas inom din idrottsgren dam- och herrsida likvärdigt?

- Vad är normen hos tränare? Vem avviker från tränarnormen?

DEL 1: UPPRÄTTHÅLLANDE OCH BRYTANDE AV NORMER



DEL 1: UPPRÄTTHÅLLANDE OCH BRYTANDE AV NORMER

Tvåkönsnormens och heteronormativitetens påverkan på idrotten

Idrotten utgår långt utifrån tvåkönsnormen, det vill säga att det bara finns två biologiska 

kön som ses som varandras motsatser. Därmed finns det också en förväntning om 

heteronormativitet, det vill säga att vi utgår från att personer av samma kön trivs bäst 

ihop som vänner och att personer med olika kön dras till varandra. 

Det pågår en hel del diskussioner om idrottsgrupper skall vara könsuppdelade eller 

könsblandade. Oberoende hur vi lägger upp idrottsverksamheten, så är det viktigt att vi 

reflekterar över dess för- och nackdelar samt funderar kring alternativa lösningar. 

UPPGIFT 2:
Börja med att läsa blogginlägget “Att vara eller inte vara - det är frågan” 
https://sammalinje.fi/att-vara-eller-inte-vara-tillsammans-det-ar-fragan/

Skriv därefter tre fördelar och tre nackdelar du ser med könsblandade och 
könsuppdelade verksamhet inom idrotten.  

https://sammalinje.fi/att-vara-eller-inte-vara-tillsammans-det-ar-fragan/


DEL 1: UPPRÄTTHÅLLANDE OCH BRYTANDE AV NORMER

Allt finns i vårt språk

Det är flera budskap vi signalerar och kommunicerar ut genom språkbruket. 

Därmed är det viktigt att reflektera och bli medveten över sitt eget sätt att 

kommunicera. Några saker som är bra att komma ihåg: 

- Stereotyper reproduceras ofta genom det sätt som vi uttrycker oss.

- Män beskrivs i mer “imponerande/starkare” och aktiva ord än vad 

kvinnor görs.

- Utgå inte från att du vet personens bakgrund (till exempel att hen har 

en pojkvän).

- En språklig förändring är alltid en del av en samhällsförändring.



DEL 1: UPPRÄTTHÅLLANDE OCH BRYTANDE AV NORMER

Allt finns i vårt språk

Även om utvecklingen av jämställdhet och jämlikhet 

förhållningssättet utvecklats i samhället, ser vi fortfarande 

att kvinnor och män framställs på olika sätt. Kvinnor och 

män framställs ofta som varandras motpoler och bygger 

på föreställningar om vad som anses typiskt kvinnligt och 

manligt. Manliga egenskaper har framställts som mer 

viktiga, eftersträvade och värdefulla jämfört med kvinnliga 

egenskaper. Exempel på könsbundna egenskaper:



DEL 1: UPPRÄTTHÅLLANDE OCH BRYTANDE AV NORMER

En obekväm jargong kan påverka 
gruppmedlemmarnas upplevelse av trivsel

Vilken jargong finns i er verksamhet? Med jargong avses ett internt 

språkbruk som kan upplevas nedlåtande av utomstående. Det är 

viktigt att reflektera över hur vi pratar eftersom ord påverkar vem 

som känner sig exkluderad och vem inkluderad. Om medlemmar 

känner att det används ord och en jargong inom verksamheten som 

man inte känner sig bekväm med, kan det minska både trivsel och 

intresset för idrotten. 

En otillåtande jargong 
ökar risken för att 

personer inte vågar 
vara sig själva.



DEL 1: UPPRÄTTHÅLLANDE OCH BRYTANDE AV NORMER

En obekväm jargong kan påverka 
gruppmedlemmarnas upplevelse av trivsel

UPPGIFT 3:
Hurudan jargong förekommer inom er idrottsgren och/ eller 

-verksamhet? Vad är bra och vad är dåligt? Vad kunde man 

säga istället eller hur kan man bryta jargongen. Har du märkt 

att det förekommer olika jargonger beroende på ställe och 

sammanhang?

UPPGIFT 4:
Reflektera kring ditt eget språkbruk genom att pröva 

jargongtestet https://jargongtest.vision.se/

https://jargongtest.vision.se/


DEL 2: INGRIPA OCH FÖREBYGGA I OSAKLIGT BETEENDE

Osakligt bemötande förekommer på alla områden i samhället. Enligt 

forskningen Oikeus liikkua - Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimus (2018) 

upplever en tredjedel av unga mobbning eller trakasserier inom idrotten. I 

forskningen Häirintä suomalaisessa kilpaurheilussa (2020) förekommer det 

allmänt trakasserier inom hela idrotten, oberoende gren.

I denna del får du fundera på  din roll och ditt ansvar i att skapa en trygg 

idrottsmiljö. Du kommer även att få värdefulla konkreta tips.

Oikeus liikkua - Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimus 
https://www.liikuntaneuvosto.fi/lausunnot-ja-julkaisut/oikeus-liikkua-lasten-ja-nuorten-vapaa-aikatutkimuks
en-2018-infografiikka/
Häirintä Suomalaisessa Kilpaurheilussa 
https://suek.fi/wp-content/uploads/2020/09/Ha%CC%88irinta%CC%88-suomalaisessa-kilpaurheilussa.pdf

https://www.liikuntaneuvosto.fi/lausunnot-ja-julkaisut/oikeus-liikkua-lasten-ja-nuorten-vapaa-aikatutkimuksen-2018-infografiikka/
https://www.liikuntaneuvosto.fi/lausunnot-ja-julkaisut/oikeus-liikkua-lasten-ja-nuorten-vapaa-aikatutkimuksen-2018-infografiikka/
https://suek.fi/wp-content/uploads/2020/09/Ha%CC%88irinta%CC%88-suomalaisessa-kilpaurheilussa.pdf


DEL 2: INGRIPA OCH FÖREBYGGA I OSAKLIGT BETEENDE

Osakligt beteende
Med osakligt beteende avses trakasserier, mobbning och 

diskriminering. Vem som helst kan vara skyldig till att bemöta andra 

osakligt, endera ensam eller tillsammans med andra. I 

jämställdhetslagen definieras och förbjuds sexuella trakasserier och 

diskriminering på grund av kön. Diskrimineringslagen förbjuder 

trakasserier på grund av ålder, ursprung, nationalitet, språk, religion, 

övertygelse, åsikt, politisk verksamhet, fackföreningsverksamhet, 

familjeförhållanden, hälsotillstånd, funktionsnedsättning, sexuell 

läggning eller någon annan omständighet som gäller den enskilde 

som person.

Det finns flera sätt som man kan förebygga osakligt beteende, bland 

annat följande tips rekommenderar Rädda Barnen: 

Rädda barnen https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/arbetar-med-barn/high-five-trygg-idrott/

https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/arbetar-med-barn/high-five-trygg-idrott/


DEL 2: INGRIP OCH FÖREBYGG OSAKLIGT BETEENDE

UPPGIFT 6:

Till följande får du göra ett quiz. Du kommer på följande sida få 

ett påstående, var på svaret följs upp på följande sida. Fundera 

en stund för dig själv vad du tror är det rätta svaret innan du 

läser på följande sida det  svaret. 

TIPS!Läs På samma linjes  
handbok Föreningsarbete 
mot sexuella trakasserier

https://docs.google.com/forms/d/16_yuuJVGuxnNtuu94E_r8Lj_8l4IHOwe64_AYSfvxRo/edit
https://docs.google.com/forms/d/16_yuuJVGuxnNtuu94E_r8Lj_8l4IHOwe64_AYSfvxRo/edit


SANT ELLER FALSKT
Idrotten är på tredje plats där mobbning och 
trakasserier förekommer



Påståendet är SANT. Enligt forskning* förekommer mest 
mobbning i skolor, på andra plats i sociala medier och på tredje 
plats i idrotten. Dessa platser är sådana vart barn och unga 
vistas en stor del av sin tid i. Forskningar visar att sexuella 
trakasserier och våld sker på idrottens alla nivåer både nationellt 
och internationellt, inom alla idrottsgrenar. Vi behöver i alla 
grenar göra åtgärder för att förebygga en trygg idrott.

*LIITU- forskning 2018
https://www.jyu.fi/sport/fi/tutkimus/hankkeet/liitu/vln_liitu-2018-raportti_web.pdf

https://www.jyu.fi/sport/fi/tutkimus/hankkeet/liitu/vln_liitu-2018-raportti_web.pdf


Sexualbrott eller inte?
En 15 åring och en 17 åring är i ett 
parförhållande och har haft sex där båda 
gett samtycke. 



Detta fall skulle INTE klassas som brott. I detta fall är det fråga om 
en så liten åldersskillnad att det här skulle man inte klassa som ett 
fall av brott. Enligt lagen har också under 16 åringar rätt att ha 
samlag så tillvida att det är en lite åldersskillnad och samtycke. 



Sexualbrott eller inte?
En 15 åring skickar en bild på sitt könsorgan 
till en annan 15 åring. Denna skickar vidare 
bilden åt en annan kompis.



Det är fråga om SEXUALBROTT. I detta fall sker egentligen två 
brott. Man får inte skicka vidare en bild som föreställer en 
nakenbild på en annan. Samtidigt får man inte heller skicka 
nakenbild på sig själv till barn eller en annan. I liknande fall lönar 
det sig att konsultera polisen hur gå tillväga. 



Sexualbrott eller inte?
En 29 årig tränare har sex med en 17 åring, 
som är aktiv i gruppen som tränaren 
coachar. 



Rätt svar är att det sker ett SEXUALBROTT. Detta beror på att 
tränaren är i auktoritetsställning gentemot idrottaren. Dessutom har 
tränaren och idrottaren har en förtroenderelation. Även om adepten 
är över 16 år gammal så har lagen gjort en skyddsålder för unga 
under 18 år. I fall som dessa lönar det sig att konsultera polisen. Det 
kan även finnas skäl att flytta / byta adepten till en annan tränare.



DEL 2: INGRIP OCH FÖREBYGG OSAKLIGT BETEENDE

UPPGIFT 7:

Vad tar du med dig av påståenden? Skriv i open 
badgen dina reflektioner

Det är bra att komma ihåg, att dessa 
fall är svåra och sällan är svaren 

tydliga. Varje fall är olika och det går 
inte att följa samma anvisningar för 

alla fall. Huvudsaken är att man 
ingriper och visar att osakligt 

beteende inte tolereras.



DEL 3: GÖR ORD TILL HANDLING - FÖRVERKLIGA EN 
INKLUDERANDE IDROTT I PRAKTIKEN

En modern och framgångsrik idrott kännetecknas av att jämställdhet 

och likabehandling genomsyrar verksamheten på alla nivåer. Att ha 

en inkluderande idrottsverksamhet gör även att verksamheten är 

hållbar och ansvarsfull, då barn och ungas intresse för ett livslångt 

idrottsutövande tryggas. 

För att lyckas göra det, kräver det ett strategiskt och långsiktigt 

arbete var man på förhand har gjort konkreta planer för hur man skall 

förverkliga jämställdhet och likabehandling i praktiken. I följande 

uppgift får du bekanta dig med ett verktyg som hjälper dig att 

förverkliga handlingar i praktiken samt göra handlingar så konkreta 

som möjligt. 



UPPGIFT 8:

1. Börja med att fundera ut ett huvudmål.

2. Fundera ett delmål till huvudmålet. Ju mer konkret delmålet är 
desto lättare är det att fundera ut konkreta åtgärder till det.  

3. Skapa korta åtgärder i aktiv format till delmålet. På det viset 
blir det mer sannolikt gjort. 

4. Lägg en tidtabell för när åtgärden skall vara gjord. Ifall du 
lägger flera åtgärder variera på åtgärdernas tidpunkterna för 
att kunna fokusera på ett i taget. 

5. Lägg en ansvarsperson för åtgärden. Är det du eller någon 
annan? En person behöver inte ansvara eller koordinera över 
alla åtgärder. Ifall det är någon annan än du, se till att hen är 
med på att ansvara över åtgärden. 

6. Följ upp att är åtgärden gjord eller läget med åtgärdsplan. 

DEL 3: GÖR ORD TILL HANDLING - FÖRVERKLIGA EN 
INKLUDERANDE IDROTT I PRAKTIKEN

Se exempel på följande sida

Vad kan du föra 
vidare till styrelsen?



DEL 3: GÖR ORD TILL HANDLING - FÖRVERKLIGA EN 
INKLUDERANDE IDROTT I PRAKTIKEN

Huvudmål Delmål Konkret åtgärd Tidtabell Ansvarsperson Uppföljning

Idrottsmiljön är 
trygg och 
trivsam

Idrottarna 
upplever 
idrottsmiljön 
trygg

Utföra regelbundet en 
enkät åt idrottarna, var 
resultaten jämförs med 
föregående resultaten.

Hålla årligen en 
workshop kring 
respektfullt bemötande 
för idrottarna.

koordinera en utbildning 
åt lagledare, tränare och 
föräldrar i ingripande 
och förebyggande av 
osakligt beteende. 

Årligen i mars 
och september

Årligen i 
januari

Vartannat år i 
januari

Huvudtränare

Lagledare

Förälder

I april och oktober. 
Resultaten jämförs 
med föregående 
resultaten.

Deltagarlistans antal 
nämns i 
verksamhetsberättelse
n. 

Verktyget kan bra även tillämpas för en grupp eller organisation.



DEL 4: SAMMANFATTNING

Nu har det blivit dags för en sammanfattning av denna 
nätutbildning.

I del 1 reflekterade du kring normer, samt hur språket och 
jargongen i gruppen påverkar inkluderingen i verksamheten.

I del 2 har du arbetat med osakligt beteende och hur viktigt 
det är att ingripa i dåligt beteende så att det inte normaliseras 
och blir en del av kulturen. 

I del 3 har du fått information om hur en förening strategiskt 
och långsiktigt arbetar så att jämställdhet genomsyrar hela 
verksamheten. 



GRATTIS!

Du har nu genomfört nätutbildningen 
“Inkluderande tränare och ledare”. Nu kan du 
skapa och främja en trygg, trivsam och 
normmedveten idrottsmiljö. Vi önskar dig lycka 
till med att skapa en inkluderande 
idrottsverksamhet. 


