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En schysst
fotbollsskola

Fotboll ar i grund och botten en positiv miljo, men det innebar inte

att den ar immun mot att spelare blir kréankta, k&nner sig utanfor eller
otrygga. Det ar forstas katastrofalt for spelaren, men det ar ocksa ett
problem for sjalva fotbollsskolan. Vem fortsatter att ga till tréningar om
man far en klump i magen pa vagen dit? Som ledare kan du paverka
klimatet i gruppen genom ett aktivt arbete.

Med denna folder vill Swedbank tillsammans med Friends ge dig tips
och verktyg for att pa ett sa bra satt som mdjligt jobba fér att skapa
en schysst och trygg fotbollsskola.



Schyssta tips

Halsa pa alla!

Se och uppméarksamma alla vid varje tillfalle
ni ses genom att saga hej. Det kan vara

bra att satta rutiner kring hur det ska goras.
Kom ihag att 6gonkontakt och att saga
spelarnas namn gor att hélsningen kénns
mer personlig. Gor garna évningar som gar
ut pa att spelarna halsar pa varandra.

Du delar in i grupper!

Du som ledare gor alltid gruppindelningar,
inte spelarna. Du kan dela in i grupper for
att medvetet satta ihop eller ta isar spelare
eller slumpmassigt genom att till exempel
gora 6vningen “data”. Det viktiga ar att det
ALLTID &r ledarna som delar in i grupper,
for att inte skapa osékerhet eller en kénsla
av utanférskap bland spelarna.

Gor gruppstarkande 6vningar!

Att gora gruppstarkande dvningar ar bra for
att skapa gemenskap i gruppen och for att
spelarna ska lara kdnna varandra béattre.
Det ar ocksa ett satt att bryta av dagen for
att géra nagot annat. Forbered dig pa vad
ni ska goéra, hur évningen gar till och vad
som kan komma upp under évningen?

Var en bra férebild!

Reflektera éver ditt eget agerande. Vad
sager du till och om andra? Vad berémmer
du? Vad skamtar du om? Du ar en forebild
for spelarna, fundera pa hur du kan vara
det sa positivt som mdjligt.

Agera om du ser nagot oschysst!

Som ledare ska du alltid agera om nagot
inte kdnns schysst. Markera att du sett eller
hort det som hande och att det inte ar oke;.
Om det kdnns bra kan du samtala med
enskilda spelare, men var forsiktig med att
ta samtalen om en enskild handelse infor
hela gruppen da det kan 6ka utsattheten.
Som ung ledare har du ett ansvar att
agera i den akuta situationen men det
Overgripande ansvaret har féreningen.

Ta hjalp och informera de ansvariga for
fotbollsskolan.

Prata med varandra!

Prata med de andra ledarna och dela
erfarenheter. Som grupp kan ni ha
forstaelse, vara stottande och lara av
varandra. Kom ihag att ocksa ta hjalp
av ansvariga i féreningen.



Gruppstarkande
ovningar

Genom olika gruppstarkande 6vningar ges spelarna méjlighet att lara kdnna bade sig

sjalva och andra i gruppen. De far ocksa chansen att trana pa samarbete och att lara sig
varandras namn, vilket starker saval sjalvkanslan som gruppens sammanhallning. Att gora
Ovningar ar dessutom ett redskap for dig som ledare att férsta gruppen. Vem ar det som har
initiativet? Vem &r mindre aktiv? Ar det nagon som inte verkar kunna lita pa andra? Gor de
ovningar du kanner dig trygg med och som passar gruppen.

Att leda 6vningar

Oavsett om du ar van vid att géra évningar eller om du aldrig prévat pa det tidigare, tror vi
att det kommer att vara givande for dig och spelarna. Oberoende erfarenhet kan det vara

bra att i forvag fundera lite pa vad évningarna kommer att innebara fér dig som ledare och
for din grupp. Som ledare deltar du inte i dvningarna, din roll ar att leda dem.

Tank pa
att du kan anpassa
svarighetsgraden i
manga av 6vningarna sa

att de passar aldern
pa spelarna.




Nagra viktiga punkter att tanka pa
for dig som leder en 6vning:

Tvinga aldrig nagon att vara med i en 6vning. En del
behdver mer tid pa sig och deltar pa sitt satt och utifran sina
villkor. Férbered dig pa hur du ska hantera en situation dar
nagon inte vill vara med. Det ar ocksa viktigt att fundera pa
varfor spelaren inte vill vara med. Vad kan ligga bakom?

Det ar viktigt att samla gruppen, gérna i ring, och sedan ge
instruktionerna sa att alla har bra férutsattningar att kunna
ta del av instruktionen. Undvik uttryck som: "nu har val alla
forstatt”. Det later mer positivt med: “har ni nagra fragor’?

Planera hur du ska genomféra évningen och lar dig den om
du inte gjort den tidigare.

Motivera och forklara for gruppen varfor ni gér en évning
och prata efterat om hur spelarna tyckte att det gick.

Det ar ditt ansvar som ledare att dela in deltagarna i grupper
sa att ingen riskerar att kdnna sig bortvald eller utanfér.

Gor garna en kort reflektion med gruppen efter varje évning.
Vad gick bra och vad kunde ha gjorts battre? Varfor gick det
som det gick?

Avrunda med dina synpunkter och férstark det
som varit positivt.

Tank pa att du kan anpassa svarighetsgraden i
manga av évningarna.



Halsningsleken

Syfte:
Att spelarna pa ett lattsamt satt lar kdnna varandra och att alla i gruppen kanner sig sedda
och blir hdlsade pa.

Gor sa har:

Alla spelare och ledare gar runt pa en begransad yta. Du som ledare ger instruktioner under
tiden. Forst ska ni bara ga runt och titta de man méter i gonen och saga hej. Sedan lagger
ni till att halsa genom att sédga hej och lagga sin hand pa axeln pa den man méter. Ni kan
utveckla den har 6évningen med fler halsningssatt, till exempel genom hélsa med knéna,
gOra en malgest eller att halften av gruppen har en fotboll och passar en ledig spelare och
sager hej.

Hejarklacken

Syfte:
Att spelarna pa ett lekfullt och positivt satt 1ar sig varandras namn samtidigt som vi skapar
en peppande miljé och tranar pa bollkontroll.

Gor sa har:

Spelarna star i en ring. En av dem far bérja med att sdga sitt namn och springa ett varv runt
ringen med en fotboll for att sedan stalla sig pa sin plats igen. Da passas bollen till den som
star till hdger om en. Gruppen hejar glatt pa den som springer. Om det ar Fatima som sagt
sitt namn sa ropar de andra “Heja Fatima! Heja Fatima!” medan Fatima springer, tills hon
star pa sin plats igen och passar Mattias som star till héger om henne. Da ar det Mattias tur
att saga sitt namn, springa och bli hejad pa. Gor évningen tills hela gruppen har fatt springa.
Ar det en stor grupp kan ni dela er i tva mindre ringar.

Namnrunda

Syfte:
Att de aktiva pa ett lekfullt satt Iar sig varandras namn.

Gor sa har:

Du och spelarna star i en ring. Den som star till vanster om dig som ledare boérjar med att sdga
sitt namn och nagonting som borjar pa samma bokstav, till exempel Anna — Apelsin”. Nasta
spelare som star bredvid boérjar da med att sdga "Anna — Apelsin” och sedan sitt eget namn,
till exempel "Anna — Apelsin, Hanna — Halslagare”. Ga sedan vidare hela rundan dar varje ny
spelare borjar med forsta personen och sedan fyller p4 med de som har sagt tidigare. Du eller
den som stér sist i ringen far da saga alla personers namn med sak for att bli klar.

Den har dvningen tar ofta cirka 1 minut/spelare och det ar en bra 6vning for att 1ara sig
varandras namn. Det ar viktigt att man hjalps at och fyller i om det ar ndgon som har glémt
en persons namn eller sak. Kanner ni att gruppen ar for stor kan ni dela in den i tva mindre
grupper. For att géra det tydligt vems tur det ar att prata kan ni passa en boll runt i ringen.



Data

Syfte:

+ Att trdna samarbete och hitta nya former av kommunikation.

» Att lara kadnna varandra och fa veta nya saker om varandra beroende pa vilka
kriterier som valjs.

Gor sa har:
Be spelarna att stalla sig pa rad bredvid varandra i ordning efter olika kriterier, fran
vanster till hoger. Valj nagra av nedanstaende exempel eller kom pa egna kriterier:

+ Fodelsedag pa aret (oavsett artal man féddes, nar pa aret
fyller man ar 1 januari-31 december)
+ Bokstavsordning pa for- eller efternamn (fran Atill O)

* Nar de steg upp pa morgonen (fran tidigast till senast) Tips!

Om du vill kan du utveckla évningen till det svarare genom  Lbtemaieiek

. . . ovningen for att dela in
att spelarna till exempel inte far prata med varandra men )
L . ) N . . S spelarna i grupper eller lag.
anda ska l6sa uppgiften. Tank pa att vissa kriterier kan vara Nar de stllt sig pa rad kan
kansliga vid olika aldrar, till exempel langd. Valj kriterier du dela in dem som de

som du tror att de aktiva kdnner sig trygga med. star, till exempel fyra
och fyra.

Forma ett Hej!

Syfte:
Trana pa samarbete och ha roligt tillsammans.

Gor sa har:

Be gruppen att tillsammans forma ordet "Hej” med hjalp av sina kroppar. Det enklaste
sattet ar att lagga sig ner och bilda bokstaverna men det gar ocksa att sitta eller sta. For att
utmana spelarna kan du som ledare ta tiden pa dem och upprepa évningen en annan dag
for att se om de kan gora det fortare.



Pest eller kolera

Syfte:

+ Att trana samarbete, kommunikation och komma 6verens.
» Skratta och ha roligt tillsammans.

+ Trana passningar.

Gor sa har:

Markera upp tva olika platser pa planen med hjalp av koner som ska representera tva olika
alternativ. Be de aktiva att ta stallning till vad de skulle féredra mellan tva alternativ genom
att stalla sig pa platsen som representerar just det alternativet. Fér att komma dit ska de
springa med en boll.

Forslag pa saker att ta stillning till:
"Vad skulle du vélja, att for resten av ditt liv...”

Tips!
. i i 2
Dricka Cola ?Iler drlck.a Fanj[a. Diiees LT mr e
+ Bo pa Hawaii eller bo i Sverige? dla e vETE S (G
+ Ata hamburgare eller 4ta pizza? 6verens utifran hur 6vningen
fungerar i gruppen. | vissa
Dela sedan upp spelarna i par. Detta steg av évningen grupper behéver de trina pa

ska genomforas pa samma satt som tidigare, men paren att vara i par medan andra
maste komma 6verens om vilket alternativ de ska vélja kan vara stora grupper.
och for att komma dit springa och passa bollen fram och
tillbaka till varandra.

Fortsatt med fler val, till exempel:
» Alltid ga i shorts eller ga i termobyxor (oavsett vader).
+ Stada planen eller stdda omkladningsrummet.

Du kan sedan dela upp spelarna i grupper om fyra. Nu ska de som grupp komma Overens
om vad de gemensamt ska vélja och passa bollen mellan sig.

Forslag pa val:
+ Att alla trivs eller att vi fyra (indelade gruppen) trivs jattebra.
+ Alltid ha gummistdvlar eller sandaler.

Samarbete behdver inte alltid bara handla om att hjalpas at, ibland maste man ocksa
komma 6verens innan man samarbetar i grupp. Det finns olika satt att komma Gverens p3,
till exempel genom réstning, gruppen turas om att bestdmma och kompromissa. Samtala
garna med spelarna for att se hur de gjorde for att komma Gverens.



Befria din kompis

Syfte:

+ Att trdna samarbete.

+ Att trdna balans, koncentration och uppmarksamhet samt att hjalpa varandra.
+ Aitt ha roligt tillsammans.

Det har behoévs:
En kon per spelare.

Gor sa har:
Varje spelare har en kon pa huvudet och gar eller Tips!
springer runt pa planen med en boll framfér sig. Om R A

. . . .. . genom att lagga konen pa
nagon tappar sin kon blir hen férstenad — en kompis som

) . ) andra kroppsdelar som axel,
fortfarande har sin kon pa huvudet kan befria genom att fot, mage, hand. Har féreningen
plocka upp konen fran golvet och lagga tillbaka den pa tillgang till artpasar kan dessa
kompisens huvud. anvandas istllet for koner,
det gér 6vningen nagot
lattare for spelarna.

Bolldansen

Syfte:
Att trdna samarbete och motorik.

Gor sa har:

Dela in spelarna i par och ge dem tva bollar per par. Paret staller sig mitt emot varandra
och haller de tva bollarna mellan sina bada handflator. De nuddar inte varandras hander
utan bollarna ar emellan dem. Om paret lyckas med detta kan de forsiktigt borja réra sig
pa planen, fortfarande med bollarna mellan sig. Tappar de bollarna ar det bara att férsdka
igen, det finns inget tdvlingsmoment i dvningen. Det gar att géra évningen lattare genom
att ett par endast har en boll som de kan halla i med en eller tva hander. Utmana spelarna
genom att ge dem uppdrag, till exempel att de ska séatta sig ner utan att tappa bollarna.
Allt eftersom kan ni 6ka svarighetsgraden i dvningen genom att bilda sma ringar med fyra
personer i varje grupp, med bollarna mellan sig, eller att spelarna bara far nudda bollarna
med fingertopparna. Nar ni gjort dvningen ett tag kanske ni klarar att forbinda hela gruppen?



Rakna till 25

Syfte:

+ Att trdna samarbete.

+ Att trdna pa att ge varandra talutrymme.
» Varva ner efter en aktiv stund.

Gor sa har:

Alla spelare sitter/star i en ring. Du som leder évningen borjar med att forklara att dvningen
syftar till att alla tilsammans ska rakna till 25 (eller valfritt nummer). Du som leder 6vningen
borjar alltid med att saga "1”. Till dvningen sa finns det fyra regler:

En spelare far bara séga en siffra i taget. Till exempel, om en person sager 2 sa maste
nagon annan saga 3 innan den forsta personen far saga 4.

Om tva personer sager en siffra samtidigt maste man borja om pa 1.

Ingen taktik eller mgjlighet att prata ihop sig om hur man ska goéra (har far du som leder
ovningen vara tydlig och stoppa taktiksnack eller om nagon féreslar att siffrorna ska sagas i
en viss ordning).

Spelarna kan antingen genomféra évningen genom att blunda alternativt vanda ryggarna
mot ringen eller ha 6gonen 6ppna med ansikten vanda inat mot ringen. Valj garna den
lattaste forst for att sedan gora det svarare.

En variant pa évningen ar att ni ska rékna till lika manga som gruppen ar, varje spelare far
da bara saga en siffra.

Tips!
Om gruppen inte
klarar att rakna till 25
kan ni ju férséka igen

senare nar ni behover
en paus.




Trygghetsanalys

For att fa en forstaelse for hur gruppen och enskilda spelare mar ar det viktigt att ni som
ledare avsatter tid for att reflektera och garna prata med varandra. Utga fran fragorna
och fundera pa hur ni kan skapa en annu schysstare fotbollsskola imorgon. Dessutom
utvarderas ert gemensamma ledarskap genom analysen.

GOr sa har:

Stall fragor till er sjalva och forsdk vara kritiska och arliga i era samtal. Utse garna en
samtalsledare, men det ar viktigt att alla ledare far komma till tals da alla asikter och
synpunkter ar lika viktiga.

Avsatt minst 15 minuter for att genomféra trygghetsanalysen och gér den gérna varje dag.
Utga fran gruppen som helhet och ert eget ledarskap nar ni diskuterar nedanstaende fragor.

Den enskilde spelaren paverkas i allra hégsta grad av de runt omkring, bade av ledare och
av andra spelare. Vi ar alla forebilder pa olika satt!

Dokumentera garna era samtal, de ar bra att kunna félja upp och aterga till vid ett senare
tillifalle. Ha garna en grupplista eller foto framfér er nar ni diskuterar sa ni inte riskerar att
glémma en spelare!

Fragor att diskutera:

D Hurupplever vi gruppen?
Hur fungerar deltagarna med varandra?
Hur kan vi gora for att de ska fungera battre med varandra?

D Haralla varit delaktiga?
Pa vilket satt var de i sadant fall delaktiga?
Hur kan vi gbra alla mer delaktiga framdver?

D Har visett och uppmirksammat alla idag?
Hur gjorde vi det?
Hur uppmarksammar vi alla mer?

D Har vivarit bra férebilder?
Pa vilket satt?
Hur kan vi vara battre forebilder?

D Hur fungerar ledargruppen?
Hur kan vi gora for att den ska fungera battre framéver?



Skatta ditt ledarskap

Syfte:

For att du ska utveckla ditt ledarskap ar det en fordel att stanna upp och rikta blicken inat,
att stalla sig sjalv kritiska fragor och fundera éver hur just du agerar och kan bli annu battre
till imorgon. Las igenom varje pastaende, fundera och placera dig pa skalan. Forsok att
vara sa arlig och kritisk som majligt &ven om det ar svart. Du behover inte visa dina svar for
nagon annan. Gor garna skattningen varje dag.

Jag har prioriterat gemenskapen och att alla ska ha roligt.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Valdigt lite Valdigt mycket

Jag har uppmaéarksammat alla i min traningsgrupp lika mycket.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Valdigt lite Valdigt mycket

Jag har varit en bra férebild for spelare och andra ledare.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Valdigt lite Valdigt mycket

Jag har diskuterat férhallningssatt och hur gruppen mar med mina ledarkollegor.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Valdigt lite Valdigt mycket

Jag ar siker pa hur jag ska agera om spelare blir utsatta f6r krinkningar eller
nagot kdnns oschysst.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Valdigt lite Valdigt mycket

Bra jobbat!

Ditt nasta steg ar att fundera ut tre till fem konkreta saker du ska gora for att forflytta dig
hogre upp pa skalan. Det kan handla om att satta en ny rutin i din grupp, ta reda pa hur du
ska agera om nagot oschysst hdnder eller andra aktiviteter som gor dig till en bra forebild
som ledare. Prata garna med dina ledarkollegor och dela erfarenheter.



Egna anteckningar




Tillsammans for
en schysst fotbollsskola

Las mer pa swedbank.se/fotbollsskolan

frlvends

Swedbank @



