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JAMSTALLOHET | PRAKTIKEN

CHECKLISTA FOR ATT INKLUDERA FLER

VI OMFAMNAR ALLA

Svenska brottningsforbundet har en 1ang tradition av insatser for jAmlikhet och inkludering som en del av
arbetet med Trygg idrott. Har &r en checklista som er forening kan anvdanda som utgadngspunkt for ert eget
arbete for att skapa en trygg verksamhet for alla. Anvand de delar som &r relevanta for er.

Vill ni veta mer, l4s kartlaggningen fran 2022, kontakta Malin Kjebon ansvarig for Trygg idrott eller ga in pa
kunskapsarenan.se

FORSLAG PA FRAGOR ATT STALLA
TRANING OCH TRANINGSLOKALER

e Hur sikerstéller vi idag att alla kdnner sig trygga med kroppslig ndrkontakt?
e Hur forklarar vi granser, samtycke och respekt infér vningarna?
e Finns det ndgot i dagens pass som kan upplevas obekvimt, och hur kan vi anpassa det?

e Hur kan vi undvika kommentarer om kropp, vikt eller form under tréningen?
e Ardagens uppligg fritt fran moment som kan bidra till viktpress?
e Hur betonar vi teknik och utveckling i stallet for fysisk jamforelse?

Far tjejer, killar och icke-binéra lika mycket tid, coachning och uppmérksamhet i dagens pass?
Har vi tdnkt igenom gruppindelningar sa att ingen grupp hamnar i skymundan?

Hur lyfter vi fram kvinnliga forebilder och ledare?

Ar omklddningslésningar och tréningsrutiner trygga for alla kénsidentiteter?

Har vi ett respektfullt forhallningssatt om n&gon vill prata om sin situation eller behdver
anpassning?

e Faralla bli horda och ta plats, inte bara de mest rutinerade och motiverade?

e Arinstruktionerna i dagens pass enkla, visuella och tydliga?

e Behdver vi anpassa oss till olika sprak, NPF (Neuropsykiatrisk funktionsnedsattning), eller olika
inldrningsstilar?

e Harvi planerat extra forklaringar till de som behdver mer tid eller struktur?

e Arviforberedda for att méta deltagare och familjer med varierande kulturell bakgrund?
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e Hur kan vi motverka hard jargong eller exkluderande sprak under passet?
e  Hur uppmuntrar vi en miljo dar alla stéttar varandra?
e Hur visar vi som ledare foredomligt beteende idag?

Har vi matchat par efter erfarenhet och trygghet snarare an bara vikt?

Finns det alternativ for de som vill avsta eller behdver en annan niva?

Hur sakerstéller vi att sparringen sker med kontroll och respekt?

Har vi rutiner och verktyg for situationer dar val av sparringpartner ifrdgasatts pa grund av kén?

e Vad behover vi vara extra uppméirksamma pa i gruppen idag?
e Vilka situationer kan bli otrygga och hur férebygger vi dem?
e Har alla ledare samma bild av hur vi skapar en inkluderande traningsmiljo?

TAVLING

Hur hélsar och vidlkomnar vi brottare och ledare fran alla klubbar pé ett inkluderande satt?
Ar funktiondrer och coacher rustade att beméta situationer dar trygghet, obehag eller granser
utmanas?

e Finns en utsedd trygghetsansvarig som alla kanner till?

Arinvigningen planerad s att den upplevs trygg, respektfull och fri fran onédig stress?
Undviker vi sprak eller rutiner som kan skapa viktpress, skam eller kroppslig osédkerhet?
Ar var kommunikation till aktiva och fordldrar tydlig kring att hilsan gar fore vikt och resultat?

Far tjejer, killar och icke-bindra samma bemdotande, matchtid och uppmarksamhet?

Ar schemat utformat s4 att tjej- och damklasser syns och prioriteras lika mycket som 6vriga?

Har vi planerat coachning och stottning sa att alla grupper kinner sig lika viktiga?

Har vi ordnat alternativ for trygga omkladningsmajligheter for personer av alla kén och informerat
om dem?

Vet funktionérer hur de ska bemota frdgor om kdnsidentitet pé ett respektfullt satt?

Har vi rutiner ifall ndgon behdver en anpassad l6sning eller vill prata enskilt?

Hur gor vi informationen om tavlingen begriplig dven fér de som inte talar flytande svenska?
Anvander domare och speaker tydliga, neutrala och lattforstaeliga instruktioner?
Ar vi forberedda for att mota deltagare och familjer med varierande kulturell bakgrund?

e Harvi tydligt kommunicerat férvantningar till publik och féraldrar om respektfullt beteende?
e Vet funktionérer hur de ska hantera osportsligt eller exkluderande beteende fran laktaren?
e Hur skapar vi en tivlingsmiljo dar alla hejas pa?
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e Ar matchningarna rimliga utifran bade vikt och erfarenhet?
e Finns tydliga rutiner och ytor fér uppvarmning som dr sikra och vilorganiserade?
e Ardomarna forberedda pé att leda matcher med bade tydlighet och pedagogisk omtanke?

e Ar allaledare medvetna om att de &r normbérare under tavlingen?
e Harvi planerat hur vi foljer upp eventuella incidenter eller otrygga situationer?
e Harvi forberett en metod for att samla in feedback efter tivlingen?

LEDARE OCH TRANARE

e Hur visar jag i dag, genom ord och kroppssprak, att alla d&r vdlkomna och lika viktiga?
e Finns det ndgon i gruppen som jag (omedvetet) ger mindre uppmarksamhet, och hur kan jag dndra

det?

e Hur sikerstiller jag att min kommunikation dr inkluderande, respektfull, tydlig och fri fran
jargong?

e Hur ser jag till att skapa inkluderande miljéer och visar att alla far ta plats och allas rost ar lika
viktig?

e Hur pratar jag med gruppen om trygg beréring, respekt och personliga granser?
e Visar jag tekniker pa ett sitt som kénns tryggt for alla deltagare?
e Hur reagerar jag om nagon uttrycker obehag och hur gor jag det pa ett stottande satt?

e Ger jag lika mycket coachning och uppmuntran till tjejer som till killar?

e Lyfter jag fram kvinnliga forebilder och visar att personer av alla kon har en naturlig plats i
brottningen?

e Tar jag aktivt ansvar for att ingen grupp missgynnas?

e Undviker jag kommentarer som kan skapa press kring vikt, kropp eller prestation?
e Hur betonar jag teknik, utveckling och rorelseglidje framfor resultat och viktklass?
e Vad gor jag om en aktiv bdrjar visa tecken pa ohdlsosamma viktbeteenden?

e Hur anpassar jag instruktionerna for personer med NPF, spraksvarigheter eller olika
inlarningsstilar?

e Har jag alternativa 6vningar redo for dem som behodver det?

e Hur utvirderar jag om nagon i gruppen behdver extra stod eller trygghet?

e Hur agerar jag om jag hor krinkande sprak eller exkluderande beteende?
e Hur underlattar jag for aktiva att komma till mig vid problem?
e Hur bidrar jag till att skapa trygghet pa bésta satt?
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e Matchar jag brottare efter trygghet och erfarenhet och inte bara vikt?
e Arjag uppmirksam pa om nagon verkar obekvim infor sparring/match?
e Ger jag tydlig signal att “nej tack” alltid &r okej?

e Hur visar jag sportslighet och respekt dven nar det ar pressat?
e Stottar jag alla brottare lika, oavsett resultat
e Hur kan jag bidra till en positiv kultur pa laktaren och i min coachning?

Vad kan jag gbra béttre i mitt ledarskap nésta gang?

Hur kan jag utmana exkluderande normer och invanda monster?

Hur uppmuntrar jag feedback fran aktiva eller kollegor?

Hur kan jag hjalpa hela klubben att utvecklas mot en mer inkluderande milj6?
Hur kan jag utveckla mig sjélv som ledare for att frimja en inkluderande miljo?

DRIVA FORENING

e Se Over representationen inom foreningens roller och funktioner (gérna utifran fler perspektiv &n
endast jamstalldhet). Det kan vara styrelse, valberedning, trdnare, ledare, andra fortroendevalda.
Speglar denna fordelning foreningens medlemmar?

Har vi engagerade yngre personer som kan passa pa fértroendeposter?
Vad har vi for forvintningar pa varandra pa méten, vad ar okej och inte, hur beter vi oss? Ar dessa
forvantningar kommunicerade?

e Se Over vem som gor trivselarbete som inte alltid uppmarksammas och se om ni kan fordela battre
eller uppmarksamma det mer.

e Arertarbete med inkludering synligt, i lokalen, p& hemsidan, i material?

e Hur tinker ni kring kommunikation nar det kommer till underrepresenterade grupper i er
forening? Visar ni hur det faktiskt ser ut eller hur ni vill att det ska se ut?

e Riktar ni kommunikation till vissa grupper? Varfor? Varfor inte?

e Hur kan ni sikerstilla att alla blir inkluderade i firande och avslutningar? Ar fler &n de svenska
traditionerna representerade eller gar det att 1agga till?

e Léager eller andra aktiviteter, hur sdkerstéller ni att de ocksa dr genomtinkta ur ett inkluderande
perspektiv?

e Arvardnadshavare eller den som stir som ansvarig for icke myndig medlem inforstddda med ert
inkluderingsarbete och vad som géller i er forening?

e Hur bemdéter ni om nagon i den malgruppen ifrdgasitter eller motsétter sig foreningens
vérderingar kring inkludering, jAmstalldhet och jdmlikhet?

e Hur hanterar ni situationen nir virdnadshavare/ansvarig person inte kan vara tillgdnglig och
medverka eller delta nér det ar efterfrdgat? Finns det annan stéttning att fa for medlemmen?

e Hur arbetar ni med socioekonomiska perspektiv? Har mdjlighet att bli medlemmar och kdpa
traningsklader. Kan alla delta pé& tivlingar, lager etc.?



	JÄMSTÄLLDHET I PRAKTIKEN 
	VI OMFAMNAR ALLA 
	FÖRSLAG PÅ FRÅGOR ATT STÄLLA 
	TRÄNING OCH TRÄNINGSLOKALER 
	​Trygg fysisk kontakt 
	Hälsosam syn på kropp och vikt 
	Jämställdhet och lika förutsättningar 
	 Språklig och pedagogisk tydlighet  
	Positiv träningskultur  
	 Trygg sparring och matchning 
	 Ledarskap och ansvar 

	TÄVLING 
	Trygghet, kontakt och bemötande 
	Hälsosam syn på kropp, vikt och invägning 
	Jämställdhet och lika förutsättningar 
	Språklig och kulturell tillgänglighet 
	Positiv kultur och publikstöd 
	Trygg matchning och sparringyta  
	Ledarskap 

	LEDARE OCH TRÄNARE 
	Eget ledarskap och bemötande 
	Gränser och trygg fysisk kontakt  
	Jämställdhet och könsmedvetet ledarskap  
	Hälsosam syn på kropp och vikt 
	Anpassningar och individuella behov 
	Konflikter och utsatthet 
	Trygga sparrings- och matchningsbeslut 
	Förebild under tävling 
	Reflektion och förbättring 

	DRIVA FÖRENING 
	Representation och inkludering 
	Föreningens “varumärke” och marknadsföring  
	Event och aktiviteter utanför träning och tävling  
	Vårdnadshavare eller ansvarig person 



