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Norges Gymnastikk-
og Turnforbund

Handbok

Trygg pd trening med Redd Barna er et kurs som skal gjgre barn trygge pa
trening. Kurset er utviklet i samarbeid med NOK.Bergen. Malet med
handboken er a bidra til a forebygge og avdekke vold og seksuelle overgrep
mot barn bade i og utenfor idretten.

Handboken skal leere deg mer om:

- Vold og seksuelle overgrep

- Hvilke risikosituasjoner du som trener og frivillig ma veere bevisst pa
- Hva du skal gjgre om du er bekymret for et barn

| del 2 av handboken finner du materiellet som tilhgrer kurset. Dersom du er
kursleder vil du ogsa i denne delen finne mer informasjon om hvordan du
skal giennomfgre kurset.
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Hva er vold og seksuelle overgrep?

e 6 0 0 O 1 av 5 barn i Norge har opplevd vold |
MM S

MM
rirrpAAAA

Halvparten av disse barna har aldri
fortalt det til noen.

ﬁ
ﬂ
Vold er enhver handling rettet mot en annen person, som gjennom denne handlingen skader,

smerter, skremmer eller krenker, far denne personen til & gjgre noe mot sin vilje eller slutte a gjare noe
den vil.

Vi skiller mellom tre ulike former for vold:
e Psykisk vold - omfatter det 3 si eller gjgre ting som skremmer, truer, ydmyker eller sarer barn,
gientatte ganger.
e fysisk vold - omfatter fysisk kontakt som det a sld, sparke, lugge, klype eller gjgr andre ting som
farer til smerte eller skade.
e Omsorgsvikt - omfatter at foreldre eller de som har omsorgen for et barn, pafgrer det fysisk eller

psykisk skade eller forsgmmer det sd alvorlig at barnets fysiske og/eller psykiske helse og utvikling
er i fare.

All vold mot barn er forbudt i Norge.

Seksuelle overgrep er enhver seksuell handling utfart mot noen som ikke gir, eller er i stand til 3 gi
sitt samtykke. Seksuelle overgrep kan straffes etter straffeloven, som definerer ulike kategorier av
seksuelle overgrep.

Vi skiller mellom tre ulike former for seksuelle overgrep:
o Seksuelt krenkende adferd - omfatter det a vise frem kroppen sin, kjgnnsorgan, eller
bilder/pornografi.
e Seksuell handling - omfatter fysisk kontakt, som & bergre intime kroppsdeler, utenpa eller under
kleer.
o Seksuell omgang - omtales ofte som «voldtekt», og omfatter fysisk kontakt og inntrengning i
kroppens hulrom med fingre, gienstander eller kjgnnsorgan.

——9

Side 3


https://dinutvei.no/om-vold/276-seksuell-krenkende-atferd-og-seksuell-handling-hva-sier-straffeloven
https://dinutvei.no/om-vold/276-seksuell-krenkende-atferd-og-seksuell-handling-hva-sier-straffeloven
https://dinutvei.no/om-vold/277-seksuell-omgang-og-voldtekt

Begrepene «seksuell trakassering» og «seksuelle overgrep» brukes iblant om hverandre. Seksuell
trakassering kan veere bade verbal, ikke-verbal og fysisk. Seksuell trakassering som rammer barn
under 16 ar vil i de fleste tilfeller omfattes av lowerket knyttet til seksuelle overgrep.

Om det er et seksuelt overgrep eller ikke, avhenger av samtykke og alder. Den seksuelle lavalder i
Norge er 16 ar. Alle seksuelle handlinger med barn under 16 ar anses som seksuelle overgrep. Selv
om ungdommer mellom 16 og 18 ar er over den seksuelle lavalder, er de like fullt i et tillits- og
avhengighetsforhold til voksne rundt seg, og derfor sarbare for utnytting. Det er straffbart a skaffe seg
seksuell omgang ved misbruk av stilling, avhengighetsforhold eller tillitsforhold.

A ta, dele eller oppbevare bilder eller videoer med seksuelt innhold av barn (under 18 ar) er straffbart.

Seksuelle overgrep begas i alle milja. Overgrep kan begds av voksne eller andre barn og ungdommer.
22% av ungdom har blitt utsatt for seksuelle krenkelser av jevnaldrende. Dette kan veere bekjente,
kjeereste, sgsken eller andre barn og ungdommer. Seksuelle krenkelser barn og unge imellom, enten
det er fysisk, verbalt eller digitalt, ma ogsa tas pa alvor og handteres i trdéd med denne handboken.

Barn som viser problematisk eller skadelig seksuell atferd trenger hjelp fra voksne. Skadelig
seksuell atferd ber forstas som et smerteuttrykk hos barn, og kan ha mange arsaker. Det er viktig at
barnet far hjelp av trygge voksne, pd en slik mate at man kan finne ut hva som ligger bak atferden. For
mer om dette se seksuellatferd.no
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Hva kan du gjgre for a forbygge vold og seksuelle
overgrep?

Din oppgave er a gjere klubben din trygg for barn. Du som trener eller frivillig kan gjgre mye for & hindre
at barn i din klubb blir utsatt for vold eller seksuelle overgrep. Her er tre ulike situasjoner du som trener
og frivillig i klubben ma veere bevisst pa:

1.A vaere alene sammen med et barn
2.Bruken av internett og sosiale medier
3.Rollen din som trener

1.A vaere alene sammen med et barn

Den farste situasjonen vi gnsker at du skal vaere bevisst pa er det d veere alene sammen med et barn,
som i en-til-en kontakt. Vi vet at vold og seksuelle overgrep ofte gjares av personer barnet kjenner og har
tillit til. Noen ganger skjer det ved hjelp av tvang og trusler, men de fleste seksuelle overgrep mot barn
skjer uten brutalitet eller tvang. Voksne som har stor tillit kan lure, manipulere og lokke barn innien
overgrepsrelasjon. Dette kan for eksempel starte i garderoben eller i bilen til og fra trening.

A ikke vaere alene med et barn er ogsa en sikkerhet for deg som trener eller frivillig i klubben, dersom
man skulle bli anklaget eller fale seg mistenkeliggjort. Vi anbefaler deg derfor a aldri veere alene sammen
med barn, med mindre det er hgyst nadvendig og til det beste for barnet. Som for eksempel om du ma
kjgre barnet til legevakten etter en skade, eller om man er bekymret for et barn og @nsker & ta barnet til
side for a prate. | disse situasjonene er det likevel viktig & vaere bevisst pa risikoene. Kanskje du kan ta
samtalen med barnet pa tribunen og ikke i et lukket rom? Dersom du ma veere alene med et barn er vart
rad at du informerer noen i klubben om dette.

2.Bruken av internett og sosiale medier

Den andre situasjonen vi gnsker at du skal vaere bevisst pa er bruken av internett og sosiale medier.
Internett og sosiale medier er en viktig og positiv arena for barn og unge, samtidig er det risiko knyttet til
bruken av det. De fleste overgrep starter pd nettet. Regelen om en-til-en kontakt gjelder ogsa digitalt.
Benytt dere av dpne og inkluderende kommunikasjonskanaler som f.eks gruppechat.

Vi gnsker ogsa at du som trener skal veere bevisst pa bildedeling. Bilder som deles i sosiale medier, kan
misbrukes. Idretten har egne retningslinjer for publisering av bilder og film, disse skal alle fglge (se side
12 i handboken). Far bilder eller film publiseres skal det veere innhentet samtykke fra alle pa bildet, og fra
deres foresatte dersom barna er under 15 ar.

Det er ogsa risiko knyttet til ugnsket bildedeling mellom ungdom. Det er derfor lurt & ha regler for
bildedeling, som for eksempel at det ikke greit a ta bilder mens man skifter i garderoben.

Lag ryddige regler for digital kontakt i klubben, og unnga en-til-en kontakt mellom trener og utever. Riktig

bruk av sosiale medier fgrer med seg mye bra, og er en god mate & kommunisere pa som bidra til 3
styrke samhold og fellesskap i klubben.
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3.Rollen din som trener

Den tredje situasjonen du ma vaere bevisst pa er hvilken rolle du har som trener. Det gjelder bade din
egen kontakt med utgverne og hvordan du kan vaere en ressurs i klubben. Du kan beskytte barn mot
vold og seksuelle overgrep ved a snakke med dem om hvordan de kan si ifra hvis noen trar over
grensene deres. Flere idretter krever mye fysisk kontakt og vi vet at dette kan utnyttes. Det er derfor
viktig med god dialog med utgverne slik at de kan si ifra om noe oppleves ubehagelig.

| en trener-utgver-relasjon har du ogsa mye makt som trener. Dette er det viktig at du som trener og
frivillig i klubben er bevisst pa. Hvordan ville du for eksempel reagert om en trenerkollega lo av en
utgver som ikke fikk til en @velse? Eller om en trener stod og kjeftet pa utgverne nar de ikke vant
konkurransene eller kampen? Eller en trener drar et barn hardt etter armen som reaksjon pa at barnet
gdelegger for andre?

Du kan ogsa bli beundret og sett opp til. Hvordan reagerer du om en utgver pa 17 ar blir forelsket i
deg? Og hvordan reagerer du om en trenerkollega snakker flartende med yngre utavere?

Vi anbefaler at klubben har klare fgringer for hvordan man skal oppfere seg som trener. Ifglge NIF sine
retningslinjer forventes det at man informerer en overordnet i klubben om man inngar relasjon med
utgver (se pkt nr. 8 pa side 10 i handboken).
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Hva skal du gjgre om du er bekymret for et barn?

Kort fortalt skal du gjore tre ting:
1.Mgt barnet som en trygg voksen
2.Sta ikke alene, sgk hjelp og rad
3.Meld ifra

1.Mgt barnet som en trygg voksen

Nar man blir bekymret for om et barn opplever vold, overgrep, omsorgssvikt eller krenkelser pa internett kan
man fale seg usikker og i tvil om hva man skal gjgre. Man kan veere redd for 4 ta feil, og lar vaere & gjgre noe.
Barn trenger modige voksne som ter a bry seg, og som klarer & lytte, voksne som taler a sta i ubehaget og
usikkerheten, og gjer det de kan for a hjelpe.

Hvordan snakke med barn nar du er bekymret?

Vis og fortell at du bryr deg om dem. Spar hvordan de har det. En inngangsport kan veere a fortelle hva
du ser, eller hva du tror du ser: «<N& synes jeg du ser lei deg ut», dersom du tar feil pleier barn ofte 4
korrigere, «nei, jeg er ikke lei meg!». Da kan man sparre videre med det som utgangspunkt.

Lytt til hva barn forteller, ta det pa alvor, og vis at du tror pa dem - selv om det kan vaere vanskelig 8 tro
pd. A lytte innebeerer & justere seg til barnets hayde, legg bort mobiltelefon eller aktivitetsutstyr, trekke seg litt
bort fra de andre for & skjerme barnet. Bruk aktive lyttelyder/ord: «Hmm... akkurat..ah...sier du det.»

Vaer oppmuntrende og stottende for & hjelpe barnet til 4 fortelle. Prev & unnga ledende spgrsmal eller &
legge ord i munnen pa barnet. Still oppfalgingssparsmal for & sjekke om du forstar dem riktig.

Hjelp barnet til a fortelle. Du skal ikke etterforske, men du kan utforske. Hvis barn forteller om vold, still
gjerne spgrsmal innledet med “hvem”, “hva” og “hvor”. Spar om det har skjedd far, og om de tror det vil skje
igien. Ikke press barnet til & fortelle, men vis at du gjerne vil hare hva de har 4 si. Gi trgst og vis omsorg.
Fortell at du skal gjgre det du kan for at de skal fa hjelp.

Veaer klar over at barn ofte forteller litt av gangen. Barnet kan vaere utsatt for noe annet, og noe mer
alvorlig, enn de forteller om nar de farst dpner seg. De kan si litt, for & se hvordan den voksne reagerer, og
om de blir tatt pa alvor. Falg opp barnet etter samtalen, veer tilstede og tilgjengelig, og avtal gjerne en ny
samtale.

Barn som har opplevd vold kan ha manglende tillit til voksne. Hvis et barn stoler pa deg nok til 3
fortelle, er det viktig 8 verne om denne tilliten. Hvis barn fgler at prosessen gar over hodet pa dem eller de
ikke blir lyttet til, kan de miste tillit og velge a ikke dpne seg til barnevernet eller politiet. Forsgk derfor a
samarbeide med barnet om veien videre.

Ikke fortell det barnet har delt videre til andre voksne enn de som trenger & veere involvert i saken for &
hjelpe, med mindre barnet selv gnsker det. Spar ogsa alltid barnet fgr du kontakter barnets foreldre om noe
barnet har fortalt. Det kan vaere noe i hjemmesituasjonen som gjar barnet utrygt, som de ikke har fortalt deg
enda.
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Trond sitt eksempel pa hvordan man kan ta samtalen
med barnet.

Du som trener star igjen pa treningsfeltet sa kommer det en spiller bort til
deg og sier, "I dag vil ikke jeg dra hjem”. Da er det viktig at du ikke begynner
a stille sparsmal om hvorfor barnet ikke vil dra hjem. Det du gjer er at du
gjentar det barnet sier, "Du vil ikke dra hjem. Fortell”. Med det viser du til
barnet at du tdler a hgre det de sier og at du har lyst a vite mer.

Sa kan barnet si "Nej, fordi onkel kommer pé besak". Igjen, ikke spar hvorfor
de er redd onkel, bare gjenta det barnet sa, "Du vil ikke dra hjem i dag, fordi
onkel kommer pd besak. Fortell". Sa kan barnet si, “Nei, fordi onkel lager
verdens ddrligste pizza”. Da kan den saken veere ferdig. Men barnet kan
0gsa si, "Onkel ber meg om @ ta han pd tissen". Igjen, ikke legg ord i munnen
pa barnet og si at det ma veere helt forferdelig, fordi det er ikke sikkert at
det er det for barnet. Barnet kan veere nyskjerrig og kan fgle det pirrende.
Hvis vi sier at det ma vaere forferdelig sa harmonerer ikke det med barnet
sine fglelser.

Vi gar helt tilbake og tar det fra begynnelsen av, "Du Vil ikke dra hjem i dag,
fordi onkel kommer pd besak, og han ber deg om @ ta han pad tissen”. Sa skal
du skryte av barnet for at det tarr a fortelle. Du skal ogsa si at dette skal
jeg hjelpe deg med, men dette ma vi ogsa ga videre med. Dette er en
hemmelighet som vi ikke kan ha alene.

TIPS - Bla om til
neste side for a se
hvor du kan sgke
hjelp og rad dersom |
du er bekymret for et §

barn!
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2. Sta ikke alene - sgk hjelp og rad!

Hvis du er bekymret for at et barn har opplevd vold, seksuelle overgrep, omsorgssvikt eller krenkelser
pa internett, sgk rad. Det er flere steder du kan ta kontakt anonymt for a radfere deg om hvordan du
best kan hjelpe.

e Politiet kan alltid kontaktes ved mistanke om vold mot barn. Ring politiets sentralbord pa 02800
og sper om a snakke med noen som jobber med vold mot barn.

e Barnevernvakten er barnevernets beredskapstjeneste. Du kan kontakte barnevernvakten for
rad, veiledning og hjelp, og for at de skal undersgke saken videre. Finn kontaktinformasjon til din
lokale barnevernvakt pd barnevernvakten.no

* Norges idrettsforbund (NIF) - har radgivere som kan hjelpe organisasjonsledd og
enkeltpersoner: Havard B. @vregard, tif: 91 77 31 57, e-post:
havard.ovregard@idrettsforbundet.no og Cecilie Prebensen, tIf: 99 59 11 90, e-post:
cecilie.prebensen@idrettsforbundet.no

e SARFORBUND kontaktinfo: Radgiver verdiarbeid NGTF Maria Karin Dalsbg, tif: 97 48 62 07, e-
post: maria.dalsbo@gymogturn.no

e Nok.sentrene er et tverrfaglig, gratis og lavterskel hjelpetilbud til utsatte for seksuelle overgrep
og deres pargrende. Sentrene er ogsa en fagressurs som tilbyr veiledning og undervisning om
tema som omhandler seksuelle overgrep. Finn kontaktinformasjon til et senter naer deg pa
noksentrene.no

* Hjelpetelefon for seksuelt misbrukte er dpen dagnet rundt, alle dager i aret. Du kan ringe
uansett hvor i Norge du bor. Tilbudet er gratis og du kan veere anonym, telefon 800 57 000

e Bade barn og voksne kan kontakte Alarmtelefonen for barn og unge, pa telefon 116 111 og pa
chat pa alarmtelefonen.no

e Statens Barnehus gir rad og veiledning ved mistanke om vold og overgrep mot barn. Det
varierer mellom ulike barnehus hvordan dette veiledningstilbudet er utformet. Noen har egne
konsultasjonsteam, andre tilbyr rad og veiledning per telefon. Finn ditt naermeste barnehus pa
statensbarnehus.no

e Slettmeg.no er en gratis rad- og veiledningstjeneste som gjelder krenkelser pd internett

e Se flere hjelpetilbud for barn, ungdommer og voksne pa Redd Barnas hjelpeside her
reddbarna.no/her-kan-du-fa-hjelp/

skann QR-koden for 3
komme til Redd Barna

sin hjelpeside ~
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3. Meld ifra!

Se WF g,
Dersom du tror at et barn utsettes for vold eller overgrep eller n N e
: . rett(e; gen
kommer til & bli utsatt for det, har du avvergeplikt. A awerge 3 €/ar fdr
betyr & hindre noe farlig eller skadelig fra a skje. ndtt’r‘/’ng
Sakeprn Ay
r" he
e Dersom du har mistanke om at et barn utsettes for vold eller
seksuelle overgrep skal alltid politiet kontaktes. \
e Dersom man mistenker at barn ikke far god nok omsorg eller ..
av andre grunner ikke har det bra hjemme, skal E n E
barnevernet kontaktes. Du kan ta kontakt med politi og -Ei.
barnevern direkte, eller ta det via styret i klubben. ¥ -ﬁ
e Dersom det gjelder handlinger som har skjedd i . s ', .
idrettssammenheng er det viktig at saken ogsa blir fulgt opp - L 1

av idrettslaget i trad med idrettens regelverk. "
Eesdk
Husk pa dette!

Barn som har opplevd vold og/eller overgrep kan ofte ha manglende tillit til voksne. Hvis et barn stoler pa
en voksen nok til a fortelle om volds- og overgrepsopplevelser er det sveert viktig d ivareta denne tilliten.
Hvis ikke kan man risikere at barnet mister tillit og ikke vil fortelle videre til barnevern/politi, og derfor
heller ikke far hjelp. Det er derfor viktig a konsultere med, lytte til og gi informasjon til barnet, i trad med
barnets alder og modenhet og hva som er praktisk mulig.

e Huvis et barn har fortalt om vold- og overgrepsopplevelser til en voksen, bar den voksne forsgke 3 bli
enig med barnet om hvem det skal fortelles videre til. Forklar barnet at det er ngdvendig a fa rad fra
noen som jobber med vold og overgrep for at barnet skal fa best mulig hjelp. Den voksne og barnet
kan ogsa bli enige om a avvente litt og snakke sammen igjen pa et avtalt tidspunkt, med mindre det
grunn til a tro at barnet er i umiddelbar fare.

e Dersom barnet ikke gnsker at foreldre, andre voksne eller politi/barnevern skal kontaktes, forsgk a
forstd og finne ut av hvorfor. Det kan vaere ting barnet ikke har fortalt enda, som det er viktig & finne ut
av for at barnet skal fa best mulig hjelp.

e Dersom barnet ikke gnsker at noen andre far vite om det, men det allikevel er nadvendig a radfere seg
med andre instanser eller kontakte politi eller barnevern umiddelbart, informer barnet om dette og
forklar hvorfor. Det kan vaere for eksempel hvis det er mulig a sikre bevis, eller man vurderer at barnet
kan veere i fare.

o Det skal ikke spres informasjon til flere enn dem som trenger det for & handtere saken eller ivareta
barnet.

e Man kan ta kontakt for d drafte anonymt med barnevern, politi, barnehus, eller et lokalt NOK-senter
(kompetansesenter mot seksuelle overgrep) Se side 8 for mer informasjon.

e Dersom barnet forteller at de er utsatt for vold eller overgrep fra sine foresatte eller andre i naer
familie, skal de ikke informeres dersom man melder til barnevern og/eller politi. Dersom volden eller
overgrepet er begatt av noen utenfor naer familie, skal foresatte informeres i samrad med barnet selv
og evt politi.

e Dersom overgrepet er begdtt av et annet barn eller ungdom, husk da at begge er barn som ma falges
opp, ivaretas og fa hjelp. Barn som utsetter andre for krenkelser kan ogsa selv vaere utsatt, sd ogsa
disse barna ma snakkes med, Iyttes til og mates av trygge voksne som vil hjelpe i trdd med rutinene i
denne handboka.
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Fglgende retningslinjer gjelder i hele norsk idrett:

1. Behandle alle med respekt, og avsta fra alle former for kommunikasjon,
handling eller behandling som kan oppleves som krenkende.

2. Unnga bergringer som kan oppleves som ugnsket,

3. Unnga alle former for verbal intimitet som kan oppleves som seksuelt
ladet.

4. Unnga uttrykk, vitser og meninger som omhandler utgveres kjgnn eller
seksuelle orientering pa en negativ mate.

5. Tilstrebe a ha begge kjgnn representert i statteapparatet.

6. Unngd kontakt med utgvere i private rom uten at det er flere til stede eller
det er avtalt med foresatte eller idrettsledelsen.

7. Vise respekt for utgverens, trenerens og lederens privatliv.

8. Unngé doble relasjoner. Dersom et gjensidig forhold etableres bar
situasjonen tas opp og avklares dpent i miljget.

9. Ikke tilby noe form for motytelse i den hensikt a forlange eller forvente
seksuelle tjenester i retur.

10. Gripe inn og varsle dersom man opplever brudd pa disse retningslinjene.
Stgtteapparatet (trenere, ledere, tillitsvalgte, funksjonaerer, dommere,
foreldre mfl.) har hovedansvar for at retningslinjene gjgres kjent og
overholdes i organisasjonen/idrettsmiljget.

Les mer om NIF sine
cetningslinjer ved 3
skanne QR-koden

~N
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Redd Barna sine anbefalinger

I tillegg til NIF sine retningslinjer har Redd Barna ytterligere anbefalinger til
trenere og frivillige, for a sikre at barn er trygge pa trening.

e Alle barn er like mye verdt. Som trener og frivillig skal du behandle alle barn rettferdig og unnga all form
for diskriminering.

e Vaer bevisst din rolle som trener og frivillig, bade overfor barn og foreldre. Det er viktig & ikke skape
urealistiske forventninger til deg som trener og frivillig, eller a bidra til urettferdig behandling av
barn/familier. Unngd derfor & gi personlige gaver eller annen spesiell oppmerksomhet til enkeltbarn/-
familier.

e Som trener og frivillig har du taushetsplikt. All informasjon som blir gitt av barn og ungdommer |
fortrolighet skal behandles konfidensielt. Informasjon skal ikke videreformidles uten at barna er
informert om dette. Dersom du tror at barn utsettes for vold eller overgrep eller kommer til 4 bli utsatt
for det, har du awergeplikt. Avwergeplikten gar alltid foran taushetsplikten (se side 9 for mer info).

e Du skal veere erlig og tydelig i kommunikasjon med barna - om hensikt og ansvar, og om mulighet og
begrensninger. Gi aldri lgfter du ikke kan holde.

e Avhensyn til barnas sikkerhet skal man unnga a veere alene sammen med barn, som i "en til en-
kontakt". Unntak kan gjares dersom det i bestemte situasjoner er til det beste for barnet at man er
alene med dem. Da anbefaler vi at du informerer noen andre i klubben om dette (se punkt 1. pa side 5
for mer info).

e Av hensyn til barnas sikkerhet skal man heller ikke ha «en til en -kontakt» med barn digitalt eller pa
telefon. Vi anbefaler & ta i bruk dpne kommunikasjonskanaler. Det ma tilrettelegges for digital kontakt
som er tilgjengelig for alle, og kontakt ma skje i grupper, og digital kontakt ma avgrenses til aktiviteter
relatert til idrett, derfor anbefales kanaler kun ment til kommunikasjon om idretten. Dersom det er til
barnets beste a ha en-til-en kontakt digitalt skal man informere om kontakten til andre i klubben.

e Som trener og frivillig skal du aldri veere pdvirket av alkohol eller narkotiske stoffer nar du er sammen
med barna.
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Veileder til trygt prestasjons- og utviklingsmiljg

For a utvikle et trygt utviklings- og prestasjonsmiljg ma relasjon mellom trener og utgver vaere
basert pa tillit og trygghet. Den beste plattformen for utvikling er trygghet. A skape trygghet
krever forutsigbarhet. A skape forutsigbarhet handler om tydelige avtaler mellom trener og utaver.

Moderne utgvere forventer moderne trenere der de blir sett, hgrt og lyttet til.
En av de viktigste egenskapene til en trener er selvregulering. Avgjgre nar det skal vaere mye av meg
som trener, nar det skal vaere lite av meg som trener

Tips/veiledning:

Utgveren er den som setter grensen, med mindre det er avtalt et mal som er sa hgyt at det gir
treneren mandat til 8 pushe utover det komfortable.

Nivaet pa pushinga mé vaere avtalt pa forhand.
«Pushing» er basert pa tillit. Advar utgver om at du som trener kommer til 3 pushe, og hgr om
det er ok for utgver. Kvalitetsikre i forhold til avtalen etterpd, gierne med et dpent sparsmal,
"nvordan opplevde du treningen i dag?".
La det veere ut@ver som starter evalurering pa et dpent spersmal fra deg som trener.
«Faresignal» fra utgver du som trener ma vaere obs pa:

o mangel pa& ayekontakt

o awisende kroppssprak (for eksempel vendt til siden)

o toneleie i feedback fra utaver osv.
Det viktige verktgyet i treningshverdagen; dialogen mellom trener og utever.
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Gode rad til trenere for sunn idrett

Vis at du bryr deg om utgverne dine. Se hver enkelt utgver for den personen de er og ikke bare
prestasjonen de gjar.

Veer tadlmodig og tenk langsiktig i ditt arbeid med unge utavere. Dette er spesielt viktig rundt tema
som vekt og prestasjon.

Veer bevisst de naturlige kroppslige forandringene som skjer i puberteten. Mange utavere opplever
en stagnasjon og tilbakegang som fglge av disse endringene.

Unnga kommentarer pa kropp - bade om deg selv og utgvere, positive eller negative.
Legg vekt pa hvordan kroppen fungerer, ikke hvordan den skal se ut.

Vaer opptatt av helhetssituasjonen til utaverne. Skole, trening, familie og venner skal skape en god
helhet - det er mange faktorer som spiller inn pa prestasjon.

Diskuter og involver utgverne i mal og utviklingsplaner. Leer utgverne a ta ansvar for egen utvikling.

Gode vaner starter tidlig - laer utgverne dine hvilke matvarer som pdvirker treningsarbeidet. En god
kultur i laget er viktig og utaverne bar selv veere med a bestemme hvilken kultur dere vil ha.

Snakk med utgverne dine og skap tillit. Da er det lettere & ta opp den vanskelige samtalen hvis det
er ngdvendig.

Som trener kan du veere en katalysator til a skaffe hjelp hvis en av utaverne dine trenger veiledning
rundt ernaering eller vekt. Ikke pata deg rollen som behandler.

Idrett skal veere gay!

Er du bekymret for et barn og lurer
pa hvordan du skal ta samtalen?
skann QR-koden for gode tips 0g

rad!

— En brosjyre for trenere, leerere og
Y d :
andre ressurspersoner som jobber
med idrettsungdom.

er om Sunn idrett her! [u]

LeS

3

sunnidrett.no
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Retningslinjer for publisering av bilder og film

Norges idrettsforbund har egne retningslinjer som gjelder for publisering av bilder og film av
medlemmer pa nettsider, i sosiale medier og i andre publikasjoner.

Det er viktig a ha respekt for barn og unges integritet og rett til personvern. Noen kan ha szerlige
grunner for at de ikke gnsker & bli tatt bilde av. | enkelte tilfeller kan bildedeling f& uheldige
konsekvenser dersom barnet for eksempel bor pd hemmelig adresse. Det er en god skikk a alltid
spgrre om lov far bildet tas.

Hovedregelen er at det alltid skal innhentes samtykke fra alle som direkte eller indirekte kan
identifiseres pd bildene far de publiseres. Dersom de som er avbildet er under 15 ar ma samtykke
hentes inn bade av barnet selv og foresatte. Ugnsket publisering kan fare til erstatningsansvar og
straffeansvar ifalge dndsverkloven.

Idrettsforbundets retningslinjer:

1. Far bilde eller film publiseres skal det veere innhentet samtykke fra alle pa bildet, og fra deres
foresatte dersom barna er under 15 ar.

2. Ved innhenting av samtykke til & publisere bilder og film bar samtykkeskjema brukes. Det er kun
et aktivt samtykke som kan gi grunnlag for a publisere bilder og film.

3. Dersom et barn ikke gnsker at bilder eller film skal publiseres skal dette overstyre foreldrenes
gnske om publisering.

4. Veer bevisst i hvilke situasjoner det tas bilder eller film. Ta aldri bilder av nakne barn og vaer
varsom med & ta bilder av lettkledde barn. Vis matehold ved bruk av fullt navn.

5. Det skal alltid samtykkes seerskilt for hvert enkelt bilde eller film som skal benyttes til medier. Et
samtykke kreves ogsa ved publisering av bilder og film i lukkede grupper pa nett, som for
eksempel Facebook, eller andre nettsteder som er passordbeskyttet.

6. Dersom et samtykke trekkes tilbake méa publiserte bilder og film slettes. Norges idrettsforbund
oppfordrer alle idrettslag til & gjare retningslinjene for publisering av bilder og film kjent i
idrettslaget.

skann QR-koden for 3 f3 tilgang til
NIFs samtykkeerklzering for
publisering av bilder og film

v
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DEL 2- kursmateriell



Om kurset

Vold og seksuelle overgrep mot barn forekommer i alle miljger, ogsa der vi minst
venter det. Felles for de fleste overgrep mot barn er at de ofte begas av noen som
barnet har tillit til. Mdlsettingen med kurset "Trygg pa trening med Redd Barna" er &
skape trygge arenaer for barn og unge, giennom at trenere og frivillige far gkt
kunnskap og handlingskompetanse om vold og seksuelle overgrep mot barn.

Hensikten: Barn skal bli trygge pa trening giennom at
trenere og frivillige i klubben skal fa gkt kunnskap om
vold og seksuelle overgrep mot barn, bli bevisst pa ulike
risikosituasjoner og vite hva de skal gjgre om de er
bekymret for et barn.

Ramme: 1,5 - 2 timer. Tiden kan justeres (avhengig av
hvor aktive deltakerne er).

Deltakere: 3-30 deltakere.

Dette skal deltakerne lzere pa kurset:

Reflektere over hva dere allerede gjar som er bra, hva gjer deres klubb som skaper
trygghet?

Vite hva vold og seksuelle overgrep er.

Hvilke risikosituasjoner du som trener og frivillig ma veere bevisst pa.

Deltakerne skal bli kient med handboken slik at de vet hva de skal gjgre og hvem de skal
kontakte hvis de er bekymret for et barn.

Deltakerne skal reflektere rundt ulike dilemmaer, og se hvordan de bgr lgse dem ut fra
verktayene i denne handboken.

Dere skal bli enige om tre konkrete ting dere vil gjgre i deres klubb slik at barna blir trygge
pa trening.
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Informasjon til kursholder

Sa fint at du tar ansvar for & holde kurset Trygg pd trening med Redd Barna i din klubb!
Kurset er utviklet og laget for & kunne holdes av og i egen klubb. Du skal ikke vaere "ekspert"
pa tematikken for & kunne holde kurset.

Dine viktigste oppgaver er:

e Finn et sted a holde kurset (enten fysisk i klubblokalet, eller digitalt via f.eks Teams eller
Zoom).

e Inviter deltakere (trenere og frivillige i klubben).

e Bli kjent med materiellet i denne handboken.

e Sgrg for at alle deltakerne har tilgang til handboken under kurset. (Du kan sende
handboken elektronisk pa epost, eller dele den ut til deltakerne under kurset).

NOEN TIPS PA VEIEN!

For kurset starter:
e Sgrg for at Trygg pd trening med Redd Barna er forankret i styret.
e Sett deginn ikjgreplanen (s.19) og stattedokumentet (s.20).
e Du velger selv om du gnsker a ta i bruk tilsendt powerpoint eller ikke.
e Tenkigjennom spersmalet: Hva gjar deres klubb allerede som skaper trygghet for barn?
e Print ut x antall av handboken eller send den pa epost til alle deltakerne.
e Mgt opp i lokalet og sjekk at powerpoint, video og lyd fungerer slik det skal.
e Tenkigjennom: hvem i klubben skal ta ansvar for at det som blir bestemt pa kurset
(handlingsplanen) blir fulgt opp i etterkant?

Under kurset:

» Forsgk a skape en god atmosfeere i starten: ta deltakerne godt imot, hils pa alle, om
dere mates fysisk sett gjerne frem kaffe/te/kjeks.

» Kjgreplanen er ment som en stgtte og veiledning til deg som kursleder. Fglg den sa
godt det lar seg gjgre. Dersom du velger a ta i bruk powerpoint vil spgrsmalene som
star i kjgreplanen vises pa de ulike lysbildene.

e Minn deltakerne pa at de alltid kan sgke rad og veiledning anonymt fra politi, barnevern
eller NOK-sentrene.

Etter kurset:
e Skrivinn de 3 tingene som deltakerne ble enige om nederst pa plakaten. (Du skal ha fatt
tilsendt A3-starrelse av plakaten pa epost).
» Heng opp plakaten med de tre tingene pad veggen slik at dette blir kjent for hele
klubben og slik at barna kan se hva dere har blitt enige om.
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6. Stgttedokument til kursholder

Her finner du tips og rad til hvordan du kan lede de ulike gvelsene i kurset
og hvilke oppfalgningssparsmal du kan stille for a sikre god lzering og

refleksjoner

GENERELLE TIPS TIL KURSET:

Hvis du opplever passive
deltakere:

Be dem reflektere individuelt fgr de deler
refleksjonene i mindre grupper. Til slutt
ber du gruppene dele i plenum.

Du kan ogsa henvende deg direkte til en
gruppe og spgrre om de kan dele det de
har snakket om. Denne metoden sikrer
mest mulig leering og refleksjon hos
deltakerne.

Hvis du opplever dominerende
deltakere:

Anerkjenn vedkommendes perspektiver,
men veer tydelig pa sparsmal og hvor
lang tid de skal bruke pa refleksjon.
Dersom noen tar ordet gjentatte ganger
og andre ikke kommer til: bruk mer tid pa
individuell refleksjon og parsamtaler. Du
behgver ikke 3 Igfte diskusjonene opp i
plenum. Dette gjelder spesielt i gvelsene:
Velkommen, Anerkjennende oppstartsamtale
og opplaeringsfilm.

Hvordan skaper jeg et trygt

rom der deltakerne tor a dele:
Forbered deg godt, det skaper trygghet
for deg! Ufarliggjor deg selv overfor
deltakerne, du er ikke ekspert pa temaet
men skal legge til rette for samtaler som
skal gjgre klubben deres trygg for barn.
Anerkjenn deltakerne og deres synspunkter
dere skal finne gode lgsninger og svar
sammen, og alles stemme er viktig for a
fa det til.

Tips til dilemmaeovelsen:

Hensikten med denne gvelsen er at deltakerne
bruker det de har lzert i opplaeringsfilmen og
denne handboken til & reflekterer over hvordan
de kan handtere de ulike dilemmaene.

Hvis du opplever at deltakerne

ikke far i gang konstruktive diskusjoner, eller at
det gar i en annen retning som er

tenkt, bruk noen av stgttesparsmalene pa neste
side: Du kan ga fra gruppe til gruppe a

stille disse spgrsmalene underveis, eller stille de i
plenum ndr gruppene presenterer.
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1. Oppfglgingsspgrsmal til dilemmagvelsen

Dilemma 1, Johan 9 ar: Hvorfor reagerer du pa kontakten?

Dilemma 2, Knut 10 ar: Hvordan kan du ta saken videreQ?

Dilemma 3, Trine 9 ar: Hvordan kan du ta samtalen med Tor?

Dilemma 4, Siri 15 ar: Hvordan kan du stille et dpent sparsmal til Siri?
Dilemma 5: Hva kan du gjgre for a bidra til et sunnere miljg i klubben?
Dilemma 6, Emil 9 ar: Hvordan kan man stille et dpent spgrsmal til gutten?
Dilemma 7: Hvordan tilrettelegge for inkluderende treningsmilja?

Dilemma 8, Marit 13 ar: Hvordan reagerer du pa kontakten?

Dilemma 9: Hvordan reagerer du pa situasjonen?

Dilemma 10: Hvilke utfordringer ser dere knyttet til dette?

Dilemma 11, Lise 12 ar: Hvordan reagerer du pa kontakten pa sosiale medier?
Dilemma 12, Sarah 15 ar: £r det greit med direkte kontakt pa sosiale medier?
Dilemma 13, Lone 16 ar: Hvordan reagerer du pa relasjonen?

Dilemma 14, Richard 7 ar: Hvordan kan du ta samtalen med gutten?
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En trenerkollega oppholder seg mye i garderoben sammen med Johan 9 ar.
Du begynner a felge ekstra med pa relasjonen deres.

Trenerkollegaen din kjgrer ogsa Johan hjem etter trening.

Hva gjer du videre?

Mammaen til Knut kommer til deg og forklarer at hun gjentatte ganger har
konfrontert treneren til barnet om at barnet har vanskelige opplevelser knyttet

til det som skjer pa trening. Trener benekter og bortforklarer hendelsen.

Hva gjer du?
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Gjentatte ganger har du observert at trener Tor presser Trine til a utfere ulike
elementer pad bom, der Trine er tydelig redd og grater. Tor virker sint og
utalmodig og uttrykker at Trine er pysete, og hvis hun ikke utferer vil det fa

negative konsekvenser. Hva gjer du?

Du overhgrer venninne til Siri snakke om at Siri opplever ugnsket seksuell

oppmerksomhet fra en medutgver. Hva gjar du?
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Du opplever at det har utviklet seg et usunt fokus i deler av miljget. Noen av

jentene har fatt et svaert anstrengt forhold til kropp, vekt og mat og det blir

gitt tydelige signal om at noen av gymnastene er «for store», og at de ma
trene ekstra. Du er bekymret over dette, hva gjer du?

Du observerer at han har mange blamerker pa kroppen. Du reagerer pa at
blamerkene er pa steder det ikke er naturlig at barn slar seg, som for
eksempel halsen og handleddene.

Hva gjer du?
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Du opplever situasjoner der noen utgvere blir favorisert gjennom mye positiv
oppmerksomhet, gruppeinndeling, deltakelse og prioritet.
Hva gjor du?

Du overhgrer venninnene til Marit snakke om at trener Tor ofte tar pa steder

pa kroppen hennes som ikke er naturlig ift situasjonen. Marit forteller at hun

opplever det som ubehagelig. Hva gjgr du?
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Du observerer ofte at en mannlig trener oppsgker en-til-en situasjoner med en
enkeltutgver, der de gjerne er skjermet fra innsyn. Det er mye fysisk kontakt

gjennom klemming, stryking og massasje. Hva gjgr du?

Det forekommer at unge utsver og flere pa laget blir invitert pa privat fest av

treneren. Det forer til at grensene mellom trenerrollen og vennskap blir

utydelig. Hva tenker du om det?
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Lise er i direkte kontakt med treneren sin pa Messenger. Du overhgrer at Lise
har chattet med treneren om stevnet pa lgrdag. Du skjgnner at Lise og
treneren har en nzr kontakt. Hva gjsr du?

Du som trener mottar en flertende melding fra Sarah (utgver 15 ar).
Hva gjegr du?
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Du far vite at Per (trener, 19 ar) innleder et kjeresteforhold med utgver
Lone. Hva gjer du?

Du observer at Richard ikke er pa banen og gar for a se etter han. Du

finner han gratende, inne i guttegarderoben. Hva gjer du?
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Klubben var er en "Trygg pa trening”-klubb. Vare trenere har gatt pa kurs og lzrt
hva de skal gjgre for at vi skal vare trygge pa trening.

Dette er tre ting vi skal gjgre i var klubb:
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HUSK!

1.Mgt barnet som en trygg voksen
2.Sek hjelp og rad
3.Meld i fra!

Kontaktinfo (fyll inn selv):
o Politi tlf:

o Barnevern tlf:

o NIF - Havard B. @vregard, tIf: 91 77 31 57, e-

post: havard.ovregard@idrettsforbundet.no
Cecilie Prebensen, tIf: 99 59 11 90, e-post:
cecilie.prebensen@idrettsforbundet.no

Les mer om Trygg pa
Trening med Redd Barna
her
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