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Utan foraldrar
stannar idrotten

Att du som foralder har en viktig roll i den svenska
idrottsrorelsen ar sjalvklart. De allra flesta ideella ledare
i foreningslivet ar just foraldrar. Och som idrottsforalder

har du ocksa en ytterst viktig del i om ditt barn upplever
sporten som gladjefylld eller inte.
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Men hur gor man i praktiken,
om man vill vara en bra och
stottande idrottsforalder?



Forskningen visar tydligt
att du som idrottsforalder
spelar en avgorande roll.

Manga unga upplever sina féraldrars
engagemang till idrottandet som nagot
positivt, och uppskattar det.

Men hela 19% av de unga idrottarna
upplevde foéraldrapress/negativ
foraldrapaverkan i samband med sitt
idrottande.

AUGUSTSSON, 2007

Unga idrottare énskar att deras féraldrar
ska vara stottande och hjalpsamma infér
och mot idrottandet, men inte coacha

fran sidan och vara resultatfokuserande.

Nar idrottsforaldrarna fokuserar pa
resultat genom att exempelvis skalla
pa domare eller pa sitt eget barn sa
skapas kanslor av skam och negativitet
till idrottandet. Barnen énskar att
idrottsforaldern istallet ska fokusera pa
deras anstrangning och prestation, inte
pa resultatet.

Genom goda foraldrabeteenden skapas
bra féorutsattningar for trygga och
motiverande idrottsmiljéer.

KNIGHT, NEELY & HOLT, 2011

Idrottsforaldrar har en mycket viktig roll nar det
kommer till barn och ungdomars gladje och

motivation till att idrotta. Och det ar foraldrarnas
beteenden kopplade till idrotten som ar avgorande. @

O’ROURKE ET AL, 2014; WHITE ET AL, 1998



Vad ar roligt
- egentligen?

DEN FRAMSTA ORSAKEN
TILL ATT BARN OCH UNGDOMAR
HALLER PA MED IDROTT
AR FOR ATT DE TYCKER
ATT DET AR ROLIGT

DEN FRAMSTA ORSAKEN
TILL ATT DE SLUTAR MED
IDROTT AR FOR ATT IDROTT
INTE LANGRE UPPLEVS
SOM NAGOT ROLIGT

Detta har mangder av forskning genom aren fastslagit.

som ar gjord av den amerikanska
forskaren Amanda Visek med flera, visar vad barn upplever
som roligt med sitt idrottande.
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Vad ar roligt
- egentligen?

1. Forsoka sitt basta 50. Vvinna
2. Nar tranaren behandlar spelare med respekt

3. Fa speltid 69. F& medaljer och troféer

4. Spela bra tillsammans som ett lag

) : 72. Aka pa sportscamps
5. Komma 6éverens med sina lagkamrater

6. Trana och vara aktiv , :
75. Att resa till nya stallen

79. Spela oschysst / fult

Tank alltsa att det finns 49 saker
som ar roligare an att vinna!
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Vad ar roligt
- egentligen?

Det sociala sammanhanget med idrott
ar alltsa det allra viktigaste. Att fa
speltid, att komma dverens med sina
lagkamrater och att vara tillsammans
med en grupp ar exempel pa det som
barn tycker ar det viktigaste.

?

Att vinna (plats 50) i sig ar inte sa vad hander med gladjen
det allra viktigaste. Visst, idrott nar barn exempelvis far
handlar om att tavla. Men att minska begrinsat med speltid for
tavlingshetsen och istallet fokusera att tranaren vill toppa laget?

pa utveckling och prestation fore
resultat (1. Forsoka sitt basta) ar ett
framgangsrecept for att 6ka gladjen
kring idrotten.

FORALDRAKOLL






BETEENDEN
FORE OCH EFTER
MATCH / TRANING

~ Kommunicera'
. positivt kring

~ barnets
idrottande.

Hur beter
Vi 0ss?

@ Prata med ditt barn om vikten av att
uppvisa bra beteenden kring idrotten.

T ex att inte skrika pa domarna, att lyssna pa
tranarna och att respektera lagkompisarna.

@ Prata inte negativt om ditt barns tranare
eller andra barn i laget framfér ditt barn.

@ Prata om annat an barnens idrottande
vid matbordet eller i bilen. Lat barnet sjalv
fa bestamma nar ni ska prata om idrotten.

@ Visa uppskattning for ditt barns

idrottande, visa gladje att du far delta.
"Vad kul det var att se dig spela idag”
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BETEENDEN
FORE OCH EFTER
MATCH / TRANING

Var engagerande
och stoédjande |
kring barnets
idrottande.

Hur beter
Vi 0ss?

@ Hjalp till att planera ditt barns
veckoschema.

@ Hjalp ditt barn med mat i samband med @ Uppmuntra ditt barn till att aka pa
traning. Forklara vikten av att ata bra fér att ~ traning eller match, men tvinga inte!
orka med traning.

@ Stotta ditt barn vid motgang. Prata
@ Lat ditt barn ta eget ansvar for om att misstag ar helt ok och en del av
sitt idrottande, t ex genom att packa larandet.
traningsvaskan.
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BETEENDEN
FORE OCH EFTER
MATCH / TRANING

Ha ett '
anstrangnings-

fokus i atanke
kring barnets
idrottande.

~

a

Hur beter
[
VI 0SS?
@ Stall fragor som ror gladje och @ Jamfor inte ditt eget barn med andra
inlarning, inte resultat. "Vad larde du dig barn nar du pratar med ditt barn.

idag?” ”"Vad var roligast pa traningen?”

@ Undvik att prata om resultat — fokusera pa
kamparinsats och gladje. Lat ditt barn sjalv fa
bestdmma vad ni pratar om kring match/traning.
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BETEENDEN
UNDER
MATCH / TRANING

Hur beter -
o . Kommunicera
VI 0SS? . positivt kring
barnets
@ Heja pa alla, och inte bara pa idrottande.

spelarna som goér mal och assist.

@ Uppvisa ett bra kroppssprak,
le eller var neutral.

(& Prata/skrik inte om domslut pa laktaren.
@ Skrik aldrig negativa saker ifran laktaren.
@ Coacha inte ditt barn ifran laktaren under match eller i periodpaus.

Ocs ivadg en stund om du inte kan halla dig positiv.
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BETEENDEN
UNDER )
MATCH / TRANING

Var engagerande
och stodjande
kring barnets
idrottande.

Hur beter
Vi 0ss?

@ Berom tranarna och visa uppskattning for
deras engagemang.

O Titta pa matchen under matchen, lagg ifran
dig telefonen.

@ Plocka sarg, fyll vattenflaskor, hjalp till med
det som tranarna behover stod kring. Assistera
tranarna vid 6nskemal.

@ Fraga tranarna om de behodver hjalp.

@ Narvara vid match, och ibland vid
traning. Men Iat ditt barn fa egentid kring
sitt idrottande ocksa.

FORALDRAKOLL



BETEENDEN
UNDER .
MATCH / TRANING

Ha ett '
anstrangnings-

fokus i atanke
kring barnets
idrottande.

a

i ?
VI OSS ¢
@ Ge direkt och positiv feedback kring @ Undvik att géra uppdateringar pa sociala
anstrangning och prestation. Nar ditt barn medier som ror resultat kring ditt barns
forsoker sitt allra basta, ge berom for det. idrottande. Det okar press och stress.

Ge ocksa berém vid andra prestationer an

mal/assist t ex skottack, hemjobb, I6pningar,
forsvarsspel!
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"Vad kul det var att se dig spela idag!”

3 domarna'
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