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Inledning

Med denna strategi vill SWES3 ta ytterligare ett steg for att utveckla och férbattra var
barn- och ungdomsverksamhet. Ambitionen ir att hjilpa vara medlemsforeningar till
o6kad medvetenhet om vad vi vill och varfor.

"Det ldngsiktiga mdlet dr att f& vdra idrotter att véixa och fG s@ manga som méjligt att vilja
stanna kvar sd lange som méjligt, i Sveriges bdsta idrottsgemenskap.”

Framforallt vill vi stotta vara foreningar i arbetet for att alla som befinner sig i var
verksamhet trivs, kdnner sig trygga och far utvecklas i sin egen takt. P& s satt ser vi
ocksa att fler stannar kvar inom idrotten 6verlag och hos idrotterna inom SWE3 i synnerhet.
I forlangningen onskar vi att fler vill borja spela amerikansk fotboll, flaggfotboll och
landhockey.

For att fa s& manga som mojligt att vilja vara kvar i idrotten sa lange som majligt behdver vi
se till att miljon ar s bra som mojligt. Dokumentet beskriver ett antal principer som
vagledande for saval tranings- som tavlingsverksamhet. Principerna baseras pé aktuell
forskning om héllbar barn- och ungdomsidrott. Med dem fér 6gonen vill vi uppmuntra er att
titta p& er verksamhet som den ser ut idag — vad kan utvecklas eller géras annorlunda, och
vad behdéver ni for att gora forandringen? Vi behdver, bade pa férbunds- och féreningsniva,
se 6ver var verksamhet och géra nédvandiga forandringar for att se till att vi bedriver en
verksamhet pd barn och ungas villkor.

“Vdrldens bdsta barnidrott dr den som fangar intresset hos varje
enskilt barn och ldgger grunden for det som ska bli en livsldng

relation med idrotten.”
Idrottens vision
Idrotten vill - idrottsrorelsens idéprogram

SWES3:s Barn- och ungdomsstrategi hanteras i fyra separata dokument. Del 4, som du haller
i handen nu och som vi valt att kalla SWE3:s Barn- och ungdomsstrategi, ar ett
6vergripande strategidokument och de riktlinjer vi har att férhalla oss till gallande barn- och
ungdomsidrotten. Det beskriver hur idrott bér bedrivas for att barn och unga ska ha roligt,
ma bra och utvecklas under hela livet. I del 2, som vi kallar SWE3 Anvisningar for barn- och
ungdomsidrott, hanterar vi spelformer och sjalva utférandet. Vi avser att dven kunna skapa
en ovningsbank kopplad till denna del. SWE3 Uppforandekod & Trygg idrott utgor del 3.
Alla deltagare inom SWE3s idrotter ar automatiskt bundna till och skyldiga att folja
bestammelserna i uppférandekoden. I samma dokument tittar vi ocks& ndrmare pa vilket
ansvar vi har och vad som kravs av oss inom idrotten samt hur vi kan géra vara idrotter mer
trygga. Slutligen har vi valt att samla information om Physical Literacy i en sarskild
handbok, del 4. Dar finns en mer omfattande presentation av Physical Literacy samt
exempel pa praktiska évningar.



Livslangt idrottande

Strategi 2025 - Fran triangel till rektangel

Den svenska idrottsrérelsen stravar framat. Férbunden har tillsammans jobbat fram
Strategi 2025 [strategi2025.se], en omfattande strategi som har fokus pa utveckling och
inkludering, dar manniskor ar motiverade att halla pa med idrott hela livet. Dar man far vara
med pa sina egna villkor, och dar alla har chans att na sin fulla potential. Strategin har fem
prioriterade utvecklingsresor som stakar ut vagen mot framtiden; En ny syn pd trdning och
tévling, Den moderna féreningen engagerar, Inkluderande idrott for alla, Jdmstdlldhet fér en
framgdngsrik idrott och Ett stdrkt ledarskap.

En maélbild inom den nya svenska Forflyttning

idrottsmodellen, och en av o ...’

grundpelarna i Strategi 2025 ar

”Livslangt idrottande — Fran triangel

till rektangel”. Medan det tidigare

synsattet inom svensk idrott har Traditionellt synsatt Framtida synsatt
Varit att Vi Utévar breddidrott fOr att Pyramid — bredd fér att fa elit Rektangel — bredd och elit
fa underlag till elitverksamhet - .

triangeln, ar det nya synsattet att g..edd;;’;bq
kombinera elit och bredd for ett N
livslangt idrottande - rektangel. i
Barn- och ungdomsidrott ska inte
langre bara ses som en bérjan pé en
resa som slutar i elit. Att strava
efter att idrotta hela livet ska x \
snarare vara riktningen! Kort sagt :
handlar det om att s& médnga som
mojligt ska vilja halla pd med idrott i
sa lange som mojligt i en sd bra
verksamhet som mojligt.

, >
R Motionsidrott

Barnidrott

For att lyckas med rektangeln, ar strategins alla fem prioriterade utvecklings-resor viktiga,
men framforallt behdver vi "En ny syn pa traning och tavling”. Det innebar bland annat ett
storre fokus pa ett livslangt idrottande i var barn-verksamhet, med mojlighet till olika
utformning av tavlingsinslag i var barn- och ungdomsverksamhet och uppat i aldrarna. Vi
ska darutéver ocksa erbjuda motionsidrott i all var verksamhet.

Fran LTAD till Long-Term Development in Sport and Physical Activity

Den modell som idrottsférbund varlden éver anammat, som utifrén individens fysiska och
psykiska mognad avgér hur traningen ska vara utformad, har utvecklats med &ren. Fran att
ha kallats Long-Term Athlete Development (LTAD) talas det nu istallet om det mer
inkluderande Long-Term Development in Sport and Physical Activity [sportforlife.ca].



Det langsiktiga malet &r, oavsett titel, att fér varje individ skapa en god fysisk grund och ett
intresse och mojlighet for ett livslangt idrottande. Utveckling &r en process som tar tid och
idrott och fysisk aktivitet maste se olika ut beroende pa individens utvecklingsstadium.
Variation i traningen ar en viktig faktor till att fler vill utéva en specifik idrott och stanna
kvar inom sin idrott.

¢ Vitranar med variation for att 6va pa vara fysiska, psykiska, sociala och idrottsliga
egenskaper.

e Viska ge mojlighet for alla att delta i traning och utvecklas i sin egen takt, eftersom
varje barn och ungdom har olika mal och ambition med sitt idrottande. Det racker inte
bara att f& vara med - varje deltagare ska kénna sig trygg, vilkommen och inkluderad.

¢ Vihar fokus pa utveckling och larande istallet fér pa resultat.

I sju olika stadier férklaras typ av traning, mangd och mal med traningen. Dessutom finns
det tva for-stadier och dven Active fér life ar uppdelad i tva faser for att géra det &n mer
tydligt.

Utveckling sker inte linjart eller p& samma satt fér varje individ, men modellen fér Long-
Term Development ger en viktig principiell riktning for utveckling mellan de olika stadierna.
Betoningen pa kronologiska &ldrar har i den uppdaterade modellen minskat till forman for
betoning pa de biologiska markérerna.
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Awareness - Medvetenhet First Involvement — Férsta motet

Du méste vara medveten om en aktivitet/idrott fér att Nar en person kanner till en idrott/aktivitet och

du ska kunna ta del av den. Du behéver veta att den bestdmmer sig for att testa pa s& kommer det férsta

finns och var du kan hitta den. Att bli medveten om motet vara helt avgérande. Ett positivt forsta méte

idrott och aktiviteter ar sarskilt viktigt for kommer sannolikt f& personen att komma tillbaka igen,

underrepresenterade grupper. en negativ upplevelse gor det mindre sannolikt. Darfor
boér mottagandet av nya spelare/deltagare planeras
noggrant.

Att fa barn, ungdomar och vuxna in i idrott och fysisk aktivitet ar avgérande for att skapa en mer aktiv och
halsosam befolkning och fér att skapa idrottsframgangar. Processen att engagera méanniskor och hélla dem
involverade féregds av Awareness och First Involvement.

Active Start — Aktiv start FUNdamentals — Rorelsegliadje

Har ska grundlaggande rorelser Har ska alla grundlaggande Denna period ska byggs

utvecklas i samband med lek och motoriska fardigheter laras — grundlaggande fardigheter inom ett

likasa vanan for daglig fysisk “kroppens ABC”, och byggas ihop brett utbud av idrotter och

aktivitet. med 6vergripande rorelse- aktiviteter, ”idrottens ABC”. Miljon
fardigheter. Barnen ska ldra sig olika  ska framja och stédja gemenskap
satt att rora sig pa, pa ett och att det kanns roligt med
valstrukturerat och roligt satt Att traning.

vara fysiskt aktiv ar roligt! Idrottens
enklaste regler ska introduceras har.

De tre forsta stadierna passerar barn i stort bara genom att vaxa och utvecklas. Vuxna som lar sig en ny idrott eller
en fysisk aktivitet passerar genom FUNdamentals och Learn to Train. Overgang mellan stadierna ar darfor
utvecklingsbaserad.

Train to Train - Trana for att trana | Train to Compete — Tranaforatttavla Train to Win — Tréna for att vinna

Har ska individen bygga aerob I detta stadie ska individen optimera  H&r ska individen kunna prestera pa
kapacitet, samt utveckla snabbhet  den idrottsspecifika fysiska begdaran. Traning och prestation

och styrka framat slutet av detta féormagan. Teknik och taktik ska skraddarsys for att maximera
stadie. Idrottsspecifika fardigheter ~ optimeras. Har finns prestationsférmgan. Detta stadie
ska utvecklas och anvandas. Detta  utvecklingslandslag eller de som ar reserverat for den yttersta

ar ett kritiskt skede i utvecklingen,  aspirerar p& VM-deltagande. toppen av atleter, inte ens alla inom
det &r har framtiden for manga ett samma landslag hamnar har.

idrottare bestams. I detta stadie
véljer deltagaren antingen att satsa
pé sin idrott och pabérjar resan mot
podium Pathway eller s& fortsatter
hen med ett aktiv livinom
Competitive for life eller Fit for life i
en eller flera idrotter. Eller s& slutar
personen helt.

Podium Pathway handlar om att utveckla hégpresterande idrottare som kan
vinna bland hégsta internationell konkurrens och att ta hem medaljer fran
olympiska spel, paralympiska spel eller varldsmasterskap.

Active for Life — Aktiv hela livet

Competitive for Life Fit for Life

Den 6vervaldigande majoriteten av manniskor inom nastan vilken idrott som helst faller in under Active for life-
stadiet. Efter att ha byggt en solid grund i de tre forsta stadierna kan individen nu utéva den idrott eller aktivitet
de onskar, for att det ar roligt, for att det ar tillfredsstallande eller f6r halsans skull. Vissa tavlar i organiserad
idrott medan andra inte gor det. Fit for life inkluderar ocksa ledarna, de som bidrar pa andra satt &n att vara en
idrottare eller deltagare, sdsom trénare och instruktérer, administratorer eller de som &r involverade i
idrottsvetenskap och medicin med fler.



Tidig specialisering bidrar till en obalanserad fysisk utveckling, 6veranstrangningsskador,
tidig utbrandhet och bristfallig utveckling av rérelse- och idrottsfardigheter. Att halla pa
med flera idrotter gynnar individen bade mentalt, socialt och fysiskt. Vi later vara barn fa
mojligheten att prova andra idrotter for att hitta en idrott som passar dem, som gor att
deras idrottsintresse blir livslangt. Deltagande i flera idrotter langre upp i aldrarna innebéar
ocksa en storre chans for individen att n& den hégsta nivan i sin valda idrott.

Physical Literacy

"Att kuna réra sdj dr lika viktit som att stava rdt." Vi har lange vetat att barn maste lara sig
att skriva och rakna. Nu vet vi ocksa att barn dven behéver lara sig att bli "physical literate”.
Att ha en lust, férmaga och mojlighet att réra pa sig ar livsviktigt. En av de mest vanliga
definitionerna av physical literacy (baserat p& Kanadas ”"Physical Literacy Consensus
sstatement”) ar: ”

” Genom
att ge barn och unga ratt verktyg ar du med och bygger upp barnens rorelsealfabet och
skapar en livsl&ng vana av lustfylld instéllning till rérelse. Okade rérelsefardigheter som kan
anvandas i olika miljéer leder till 6kat sjalvfértroende och darigenom 6kat deltagande i
fysisk aktivitet.

Inom SWE3 uppmuntrar vi darfor vara utévare att halla pa med flera idrotter samtidigt. For
att mojliggéra det har vi i atanke att vi inte har fér manga traningstillfallen per vecka. Pa
samma satt bor aven den enskilda idrotten tillgodose idrottarna med en varierande och
allsidig traning. I var handbok om Physical literacy finns mer info samt tips pa évningar som
kan inspirera er verksamhet.

Lek ar traning och traning ar lek!

Lek har betydelse for utveckling av spelférstaelse och individuellt beslutsfattande. Genom
leken lar sig barn att férsta sin omgivning, att hantera relationer och att utveckla till
exempel sjalvmedvetenhet och fysiska fardigheter. Leken &r ocks& nédvandig for att barn
ska méa bra och utvecklas, och spelar en stor roll fér den sjalvbestimmande, inre
motivationen. Anledningen till att barn leker ar att det ar roligt, och ett barn som har roligt
kommer lattare vilja komma till traningen.

Leken &r barnets varld dar fantasin tranas. Idrottsleken ar viktig i unga ar eftersom den
innebar att barnet far lara sig idrotten genom egna experiment. Idrottslek &r troligtvis ocksa
den mest effektiva traningsmetoden upp till ca 12-ars aldern. Om vi leker landhockey,
flaggfotboll eller amerikansk fotboll kommer barnets eget experimenterande innebéara att
de provar saker sjalva och kanske till och med néter pa ett tréaningsliknande sétt.

Ledare for var barnverksamhet behéver inte vara expert pa den specifika idrotten utan bér
fokusera pa att vara lekledare i férsta hand, da barnen endast blir introducerade fér sporten
pa ett forenklat vis. I traningsplaneringen bor vi tanka bredare an flaggfotboll, amerikansk
fotboll eller landhockey, och snarare fokusera pa rérelsegladje. Idrottsleken kan
organiseras av tranare sa att den upplevs som spontan lek, vilket innebar att tranaren inte
ska péverka eller vara involverad under leken.


http://physicalliteracy.ca/physical-literacy/consensus-statement/

Principer for en god traningsmiljo

Med principerna fran avsnittet livslangt idrottande fér 6gonen behdver vi fundera mer
konkret vad vi kan gora i foreningen for att skapa en riktigt bra miljé dar barn och unga trivs,
utvecklas och har kul. Forskning pa vad barn och ungdomar tycker ar kul med idrott har
visat pd manga faktorer, men framférallt lyfter de fram att KUL &r att fa kdmpa, férsoka
och ofta lyckas samt en positiv och uppmuntrande attityd fran tranare och ledare.

Med foljande fyra principer kan en god och kul
traningsmiljo skapas

Ett fokus pa uppgift och larande stimulerar till langsiktig utveckling och varaktigt

intresse. Darfor ser vi till att vi har intressanta, varierade och individuellt
utmanande uppgifter. Varje barn och ungdom ska fa mojlighet att fa lara sig och utvecklas
utifran sina egna forutsattningar. Detta innebar att alla ledare behdver tanka pa att ha fokus
pé uppgiften, inte resultatet. Vi undviker jamférelser mellan spelare, och vi jobbar inte med
att identifiera eller selektera “talanger”. Feedback och berom ges individuellt och baserat
pé anstrangning och framsteg i olika uppgifter, snarare an resultat. Det betyder inte att vi
slutat tavla, vi har bara inte fokus pa resultatet av tavlingen. Vi behéver skapa en milj6 dar
misstag tillats och dar tavlandet sker i stunden i syfte att hjalpa oss i var utveckling.

g\iﬂ} Fokus pa langsiktigt larande - inte pa kortsiktiga resultat!

Okad delaktighet p& planen
% Vi ser till att formaten f6r vart idrottande ar utformade sé att alla deltagare far delta

s& mycket som mojligt vid varje enskilt tillfalle. Vi planerar traningsévningar sa att
deltagarna hela tiden &r s& mycket i rérelse som méjligt. Minimera évningar dar det bildas
koer och ha fokus pa mindre ytor och farre spelare. Uppgiften, dess regler, utrustning, yta
och gruppens sammansattning bér ocksa anpassas utifran saval fysisk, psykisk, social som
sportslig dimension.

Hela individen - det viktiga ledarskapet!

Barn och ungdomar i var verksamhet ar manniskor i férsta hand, och idrottsutévare

i andra hand. Det ar viktigt att du som ledare har ett helhetsperspektiv pa varje
individ, och forstar att de har andra roller och domaner i livet, dar de ocksa standigt
utvecklas och utmanas. Du som ledare och din relation till varje individ ar otroligt viktig. Att
genuint se, bekrafta och bry sig om varje individ, oavsett prestation, ar jatteviktigt.
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Delaktighet i beslut och larande!
4 Att arbeta med barns och ungdomars inflytande och medbestammande ar centralt,

utifran flera aspekter. Genom att ge majlighet och uppmuntra barn och ungdomar
till att vara med och bestdmma utvecklas deras férméga att leda och ténka kreativt. Vi vet
ocksa att det &r helt avgérande for att mojliggora for langsiktigt hallbar motivation och
deltagande. Utifran Barnkonventionen, som &r lagstiftad fran 1 januari 2020, &r vi skyldiga
till att ta hansyn till barnets asikter och barn har ratt att uttrycka sin mening och héras i alla
fragor som ror barnet. Darfér ser vi till att barn och ungdomar far vara delaktiga och far
mojlighet att vara med och forma och ta ansvar fér den verksamhet de ar en del av. Vi
framjar ocksd mojligheterna att lara i grupp, genom att till exempel uppmuntra samarbets-
losningar i traningsuppgifter. Gruppsammansattningen varieras i olika former for storre
delaktighet och tillit till varandra.
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Tavling anpassad for barn och unga

Allméanna riktlinjer for tavling for barn och ungdomar

Idrott for barn baseras pa lek och gladje. Vi later alla vara med pé traning och match, for att
spela for att lara. Resultatmal som att "vinna serien”, skapar latt kortsiktigt fokus som leder
till beslut och beteenden som att toppa lag for att vinna matcher. Detta leder sallan till
langsiktig utveckling. Vi vill istallet strava mot att varje spelare far utvecklas under
matcherna. Pa sa satt behaller vi fler barn inom var verksamhet. Sjalva tavlingsmomentet
finns kvar i varje moment och narkamp i varje match. Inget tyder pa att den som &r duktig
som barn eller ungdom kommer utvecklas till en hogpresterande spelare som vuxen, men
ju fler som stannar kvar inom var idrott, desto fler har potential att bli riktigt framgangsrika
utévare framéver. Men framférallt, utan toppning och selektering far fler individer en rolig,
idrottsfylld barndom dar deras rattigheter — inte deras prestationer — satts i framsta
rummet.

Darfor utgdr vi ocksa fran féljande principer:

e Barn ska inte delta i nationella masterskap

e Verksamhet som kraver resultat och kvalificering ska inte forekomma for barn

e Rankinglistor ska inte forekomma for barn

e Barn farinte tas ut till representationslag, landslag eller internationella masterskap
e Barn under 13 ar spelar inte seriespel

Ranking eller resultat for ungdomar

Tavlingar som kraver ranking eller resultat ska undvikas sé langt det gar dven fér ungdomar.
I de fall som en resultatbaserad tavlingsform anvands ska endast ungdomar som fyller 13
&r samma ar och aldre medverka. Viktigt att tinka p& ar att det i b6rjan av tonaren ar av
extra stor vikt att varna sammanhallningen och att aktivt motverka olika former av selektion
och utslagning. Det férutsatter en flexibel verksamhet som ar man om att férséka méta
behoven hos varje enskild utévare. All idrott for utévare upp till och med 19 ar ska praglas
av langsiktighet.

Spelformer for barn och unga
Vi kopierar inte vuxenidrotten nar det galler regler, format och férutsattningar. Istallet
férenklar och anpassar vi idrotten, samt erbjuder roliga och utvecklande aktiviteter sa att

fler barn och ungdomar enkelt kan ta klivet in i amerikansk fotboll, flaggfotboll och/eller
landhockey. Vi anpassar tavling efter alder, ambition och fysik.
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Barn- och ungdomsidrottens indelning

Enligt Barnkonventionen ar barn alla personer under 18 &r. Inom idrottsrérelsen gors en
uppdelning mellan barn och ungdom och enligt RF:s definition ar ett barn en person under
13 &r. Ungdom &r den som ar mellan 13 och 25 ar. Inom SWE3 gors uppdelningen likasa for
att kunna skilja barnidrotten, som ska genomsyras av lek, mot ungdomsidrotten dar inslag
av tavling kan férekomma. Inom bade barn- liksom ungdomsidrotten maste hansyn tas till
alder, ambitionsniva, utvecklingsnivad och utvecklingstakt. Det finns inom bada grupper en
stor variation som i sig innebér olika tranings- och spelsatt. I borjan av tondren ar det
dessutom av extra stor vikt att virna om sammanhallningen och aktivt motverka alla former
av selektion och utslagning. "All idrott fér utévare upp till och med 19 dr, elitinriktad eller ej,
ska préglas av ldngsiktighet och bedrivas i linje med RFs riktlinjer fér barn- och
ungdomsidrott.” (Riksidrottsféorbundet 2022)

I RF:s stadgar star ingenting om att idrott ska delas in efter kon, &ven om det &r en
indelning som férekommer inom manga idrotter. Det &r av yttersta vikt att barn- och
ungdomsidrotten inte av gammal vana delas in efter kén. Samtraning ar ingen garanti for
jamstalldhet, den kan dock hjalpa unga av olika kon att se varandra som jambdérdiga
traningskompisar, som "idrottare”. Inom SWE3 bedriver vi samtraning, dvs kdnsmixad eller
kénsblandad traning och tavling upp till och med 15 ars alder, garna langre.

Tavlingssystem for barn upp till och med 12 &r

Vi efterstravar att mojliggora for alla barn att delta i amerikansk fotboll, flaggfotboll och
landhockey, och att behalla s& manga som mojligt i var verksamhet sa lange som mojligt.

¢ Idrott fér barn sker i barnens naromrade, for att underlatta fér barnet att vara med

e Barn (under 13 r) ska spela lokala matcher, i sitt distrikt, for att slippa langa resor

o Idrott for barn bedrivs pé ett satt som minimerar kostnaden for det enskilda barnet och
dess vardnadshavare

e Tider for matcher tas i beaktande for att undvika langa dagar, sena kvéllar m.m.

e Matchresultat, tabeller eller seriespel forekommer inte

Tavlingssystem for ungdomar fran 13 &r och uppat

Tavlingssystem for ungdomar bor utformas med fokus pa utveckling och larande, och
darmed ocksa en rattvis férdelning i speltid. Spelarna utmanas i tavlingsmomenten i varje
match och ska f& géra det i en trygg miljé dir misstag ses som goda larotillfallen. Aven for
ungdomar ska matchtider, kostnader och resor planeras for att underlatta deltagandet.
Seriespel med tabeller &r tilldtet men bor undvikas for de yngre ungdomarna.
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