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En ny syn på träning 
och tävling

Ge kunskap och nya infallsvinklar på hur man i föreningen, jobbar med en ny 
syn på träning och tävling för att så många som möjligt ska stanna kvar så 
länge som möjligt. Öka förståelsen och stärka samsynen i föreningen kring 
begreppet ny syn på träning och tävling. Ge värdefulla nycklar för ett lyckat 
förändringsarbete i föreningen. Vi hoppas på spännande diskussioner som ni 
kan ta med er till er förening och ledare. 

Utbildare RF-SISU Småland:
Anton Arin och David Lindberg

Presentation 
Vilken idrottsförening, roll och namn?

Varför valde jag blocket?

Vad har jag för förväntningar på förmiddagen?

Använd Menti (gå till menti.com och använd koden 

1515 9082)
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Barnens Idrott? 

Diskussionsfrågor
• Vad väcker filmen för tankar hos dig?

• Känner vi igen det här i vår förening?

• Vad tror ni gör att barn och ungdomar fortsätter 
idrotta?
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Historik

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/LemonwhaleVideoDisplay/
?id=a78136d4-c52b-4a82-8671-5cad903ea578#video-dialog

Elvaårspuckeln

5

6



2022-11-16

4

Vad får dig att fortsätta 
utöva idrott?

Ungdomsbarometern
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Idrotten Vill

(Idrotten Vill – film)

Strategi 2025
– strategiska mål
• Livslångt idrottande

• Idrottens värdegrund
är vår styrka

• Idrott i förening

• Idrotten gör Sverige starkare
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Strategi 2025
– utvecklingsresor
• En ny syn på träning

och tävling i förening

• En modern förening som 
engagerar

• Inkluderande idrott för alla

• Jämställdhet för
framgångsrik idrott

• Ett stärkt ledarskap

Idrottsrörelsen 2015 Idrottsrörelsen  2025

• Drop-out
• Utslagningar, selektering
• Svårt att komma tillbaka
• Vi kommer alltid ha en elit…
• Motionsidrotten växer utanför oss
• Externa aktörers strategi
• Använder våra styrkor
• Använder våra svagheter

• Vi vill att alla människor ska känna
tillhörighet i idrottsrörelsen, 
oavsett ålder, ambition eller
bakgrund.  

• Vi vill skapa förutsättningar att
lyckas med både bredd och elit.
Det gör Sverige starkare!
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PAUS
Varje dag tar vi ännu ett steg på resan mot en 
mer nyfiken och välkomnande idrott där fokus 
på utveckling gör att fler blir motiverade att 
hålla igång hela livet. I en sådan idrott får alla 
chansen att nå sin fulla potential.

Saker som hänt

• Orientering/Längdskidor, öppna klasser

• Tyngdlyftning – Ny tävlingsformer

• Brottning, Nya tävlingsformer (Brottas mer!)

• Curling, Nya spelformer

• Hockey – Tabeller, nya spelformer

• Tennis - Ändrade rankningssystem

• Fotboll – Tabeller, nya spelformer, Gå-fotboll, 
Football fitness
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LyssnaFinns olika ”vägar” i den 
idrottsliga resan

Tränarstyrd träning

Elitsatsning

Specialisering

Tränarstyrd träning

Elitsatsning

Specialisering

Kort prova-på-tid

Tränarstyrd träning

Elitsatsning

Lekfull träning

Specialisering

Tränarstyrd träning

Elitsatsning

Specialisering

Lekfull träning/
Kompletterande 

idrotter

Idrottsval

Utöva flera idrotter

Tränarstyrd träning

Elitsatsning

Specialisering

Lekfull träning

Utöva flera idrotter

Tidig specialisering och elitsatsningSenare specialisering och elitsatsning

1 4 5 23

Studier av svenska elitidrottares vägar
Fahlström, Gerrevall, Glemne och Linnér, 2015

Att hålla på med flera idrotter, eller?

Hur tänker föreningen som du är ledare i kring det?

Hur tänker du kring att hålla på med flera idrotter eller inte? 

Vissa barn tycker 
bara om att syssla 

med en idrott

Barnet vill själv detta

Barn som ägnar sig 
mycket åt en idrott får 

ofta en snabb 
resultatutveckling

En bred idrottslig 
bakgrund ökar på sikt 
möjligheten för goda 
idrottsprestationer

Aktivitet i flera idrotter 
skapar fler sociala 

nätverk – man lägger 
inte alla ägg i samma 

korg.

Aktivitet i flera idrotter är 
bra för barns fysisk-

motoriska utveckling och 
minskar risken för 

ensidig belastning och 
skador.
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Kronologisk och biologisk ålder

Kronologisk ålder – så många år och 
månader man är.    

Biologisk ålder – så långt man har kommit i 
mognadsprocessen.

Barns utveckling

Psykisk
utveckling

Fysisk
utveckling

Idrottslig
utveckling

Social
utveckling
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Laddade ord och meningar

• Talang

• Toppning

• Nivåanpassning

• Resultat 

• ”All träning är bra träning

• ”Föräldrar som coachar”

• ”Familjeprojekt”
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Rörelseförståelse

Rörelseförståelse
• Rörelseförståelse är ett helhetsgrepp för alla de delar som behövs för att en aktiv ska vilja, våga, kunna och 

prioritera träning. Dessa delar är:

- Motivation

- Självkänsla

- Självförtroende

• Fysisk utveckling, uthållighet.

• Kunskap och förståelse om hur träning sker och varför den är så viktig.

• Att aktivt röra på sig och träna hela livet.

• De motoriska grundrörelserna är åla, krypa, gå, springa, hoppa, klättra, hänga, rulla/rotera, balansera, 
stödja, kasta och fånga.
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Förändring? 

• Hur förändringsbenägen är 
du?

• Hur förändringsbenägen är 
föreningen?

Diskussionsfråga

Hur kan ni utveckla er träning & tävlingsmiljö så att 
den leder till mer rörelse och så att de aktiva ska känna 
sig trygga och motiverade?
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PAUS
Varje dag tar vi ännu ett steg på resan mot en 
mer nyfiken och välkomnande idrott där fokus 
på utveckling gör att fler blir motiverade att 
hålla igång hela livet. I en sådan idrott får alla 
chansen att nå sin fulla potential.

Barnkonventionen

• Artikel 2
Alla barn har samma rättigheter och lika värde. Ingen får 
diskrimineras.

• Artikel 3
Barnets bästa ska beaktas i alla beslut som rör barn.

• Artikel 6
Varje barn har rätt att överleva och att utvecklas.

• Artikel 12
Barnet har rätt att uttrycka sin mening i alla frågor som 
berör det. 

• Artikel 31
Barnet har rätt till lek, vila och fritid.
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Barns delaktighet
Barns delaktighet är inte det samma som att 
barnet ska bestämma. 

Ett barn kan vara delaktigt på många olika sätt 
utan att för den skull fatta det slutgiltiga 
beslutet. 

Men som vuxna ska vi alltid se till barnets 
bästa i besluten vi fattar. 

Prövning av barnets bästa

Beslut

Barn-
konvention

en och 
andra lagar

Barnets 
åsikter 

Ledarens 
erfarenhet och 

kunskap 

Bästa för 
gruppen

(trygghet)

Barnets 
erfarenheter

Barnets 
bästa på 
kort och 
lång sikt

Förenings 
policy och 
struktur

27

28



2022-11-16

15

Vad blir ert nästa steg?
Föreningscoach 

Processa vidare med stöd från RFSISU Småland

Grundutbildning för tränare

Idrottsspecifika tränarutbildningar via SDF

Dialogduk

Jobba med RF-SISU Smålands 
Värdegrundskortlek
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Poddtips!
Här pågår föreningsidrott är en podcast med 
fokus på föreningsidrott. I podden träffar vi 
experter, förebilder, ledare, aktiva och många 
andra för att ge kunskap och inspiration till 
idrottsföreningar.

Lyssna på Spotify eller Soundcloud. 

https://poddtoppen.se/podcast/1164809606/har-pagar-
foreningsidrott/avsnitt-34-ny-syn-pa-traning-och-tavling-
strategi-2025

Sammanfattning
Vad har vi lärt oss idag?

Nämn någon insikt/kunskap/tips/”viktighet” som ni 
tar med er från kursens innehåll och konkret tar 
med hem till föreningen? 

______________________________________

Följ RF-SISU Småland:

Hemsida: www.rfsisu.se/smaland

Instagram: @rfsisu.smaland

Facebook: @rfsisu.smaland
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Tack för ert 
engagemang!
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