TRYGG TYNGDLYFTNING

HANDLEDNINGS-
MATERIAL

Svenska Tyngdlyftningsférbundet



INLEDNING

Inom Svensk Tyngdlyftning rader noll tolerans mot diskriminering, mobbning,
trakasserier, sexuella 6vergrepp, hot och vald. Det &r allas ansvar att motverka det. I var
verksamhet ska alla oavsett kdn, kdnsidentitet, kdnsuttryck, etnisk tillhdrighet, religion/
trosuppfattning, funktionsnedsattning, sexuell Iaggning eller alder, kdnna sig trygga.

For att stédja er forening i att skapa och uppratthalla trygga tyngdlyftningsmiljoer,

i enlighet med Svenska Tyngdlyftningsférbundets vardegrund och vision har vi tagit
fram en handledning med tillhérande checklista for er forening att folja. Vart mal ar
att gbra tyngdlyftning till en idrott for alla, genom hela livet, och bidra till ett friskare
Sverige. Tyngdlyftningens utdvare ska ha roligt, ma bra, och utvecklas under hela livet.
Verksamheterna ska vara trygga och anpassade efter individens forutsattningar
oavsett bakgrund.

GENOMFORANDE

Processen bestar av tre steg: nuldage, dnskat lage och handlingsplan. Som stod i det
arbetet har vi tagit fram en samtalsduk som ni hittar har. Traffarna sker som en largrupp
eller process dar idrottskonsulenten fran respektive RF-SISU distrikt stéttar och

guidar er genom arbetet. Ta kontakt med ert RF-SISU distrikt for att komma i gang.
Kontaktuppgifter hittar du har.



https://www.tyngdlyftning.com/download/18.4156702f18e54e1c75c3768/1710833142078/Trygg%20tyngdlyftning%20Samtalsduk.pdf
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/

CHECKLISTA

Har nedan foljer en detaljerad beskrivning av varje punkt pa checklistan for att ge en
fordjupad forstaelse av de specifika kraven och atgarderna som forvantas under varje
steg. Genom att folja nedanstaende ordning pa checklistan kan ni sdkerstélla att ni
skapar och uppratthaller trygga tyngdlyftningsmiljoer pa basta mojliga satt.

Uppdaterad vardegrund och implementeringsplan

Se Over och uppdatera er vardegrund eller skapa en om ingen finns. Sdkerstall att den
overensstammer med Svenska Tyngdlyftningsférbundets vardegrund. Kommunicera
och implementera vardegrunden tydligt genom att anvanda er av largruppsplanen foér

vardegrundsarbete.

Reviderade stadgar

Anpassa foreningens stadgar for att inkludera aspekter av trygg tyngdlyftning,

i linje med_Riksidrottsférbundets och Svenska Tyngdlyftningsférbundets stadgar.

I Riksidrottsforbundets stadgar framgar tydligt att all idrott for barn ska utga ifran
barnkonventionen, vilket garanterar en trygg miljo for alla barn pa idrottsanlaggningar.

Genom att integrera trygg tyngdlyftning som ett genomgaende tema i féreningens
stadgar kan féreningen mer effektivt motverka oénskade situationer och hantera dem
pa ett mer strukturerat satt om de skulle uppsta.

Ansvarig for trygg tyngdlyftning

Utse minst en person, garna en styrelsemedlem, som har huvudansvaret for trygg
tyngdlyftning i foreningen. Att inneha rollen som huvudansvarig for trygg tyngdlyftning
innebar att personen ansvarar for checklistan och att det som &@r éverenskommet
genomfors. Styrelsen ar daremot ytterst ansvarig fér implementering och att
verksamheten bedrivs enligt checklistan.

Trygg tyngdlyftning som fast métespunkt

Integrera trygg tyngdlyftning som en regelbunden punkt pa dagordningen for styrelse-
och personalmoten. Genomga checklistan och skapa en handlingsplan for att sékerstalla
efterlevnad och uppféljning.



https://www.tyngdlyftning.com/download/18.1c2fc92c18e910e5f352329f/1712064767904/Trygg%20tyngdlyftning%20L%C3%A4rgruppsplan%20v%C3%A4rdegrund.pdf
https://www.tyngdlyftning.com/download/18.1c2fc92c18e910e5f352329f/1712064767904/Trygg%20tyngdlyftning%20L%C3%A4rgruppsplan%20v%C3%A4rdegrund.pdf
https://www.rf.se/download/18.7e76e6bd183a68d7b711635/1699601937204/RFs%20stadgar.pdf
https://www.tyngdlyftning.com/download/18.bb2bb9e1900fe90072abebb/1718797463799/STF%20Stadgar%202024.pdf
https://www.tyngdlyftning.com/download/18.498a707618b85efc6833c8c4/1698933310096/barnkonventionen-och-foreningsidrotten%204e%20upplagan.pdf

Policy och handlingsplan

Utarbeta en tydlig policy och handlingsplan for trygg tyngdlyftning. Férankra
dessa hos alla inom féreningen och gor dem tillgangliga pa hemsidan/sociala
kanaler och i traningslokalen. Anvand garna Svenska Tyngdlyftningsférbundets

policy och handlingsplan for trygg tyngdlyftning som riktlinjer i skapandet av egna
dokument. Bestam tydligt vilken person i féreningen som ar ansvarig for varje steg

i handlingsplanen. Sakerstall att policyn och handlingsplanen halls aktuella genom
kontinuerlig uppféljning och regelbundna uppdateringar.

Utbildade barn- och ungdomstranare

Att vara tranare for barn och unga ar avsevart annorlunda an att trédna vuxna, da det
innebdr ett 6kat ansvar for lyftarens sdkerhet och utveckling. Barn och ungdomars
fysiologi och psykologi skiljer sig markant fran vuxnas, vilket 6kar kraven pa tranarens
kunskap inom dessa omraden. For att sdkerstalla en trygg tyngdlyftningsmiljo for alla
barn ar det av yttersta vikt att ledare férstar barnens rattigheter inom idrotten och sina
egna skyldigheter som vuxna. Som ledare ar det avg6rande att ha kunskap om det stéd
som finns tillgangligt for barn och for dig som ledare, for att skapa och uppratthalla en
trygg tyngdlyftningsmiljo och kunna agera vid och férebygga incidenter.

Svenska Tyngdlyftningsférbundet anser att det @r av stor betydelse att tranare som
har regelbunden kontakt med barn och ungdomar genomgar var utbildning fér barn
och ungdomar, som vi har utvecklat tillsammans med BRIS. Var utbildning fér barn

och ungdomstranare riktar sig till dig som redan har D-licens och som arbetar med,
eller har fér ambition att arbeta med barn och ungdomar i tyngdlyftning, med barn och
ungdomar menar vi aldrarna 5-17 ar. Mer information om utbildningen och anmalan
hittar du har.



https://www.tyngdlyftning.com/download/18.3a49cf0d18f37aafb1ba5df6/1715157322208/Policy%20trygg%20tyngdlyftning%20.pdf
https://www.tyngdlyftning.com/download/18.3a49cf0d18f37aafb1ba5df6/1715157322208/Policy%20trygg%20tyngdlyftning%20.pdf
https://www.bris.se/
https://www.tyngdlyftning.com/utbildning/tranare/vara-tranarutbildningar

Belastningsregister och referenstagning av ledare

I enlighet med Riksidrottsforbundets bestammelser sedan 1 januari 2020 ar det
obligatoriskt for foreningar att begara ett begransat registerutdrag ur belastningsregistret
fér personer som har anstallts eller har uppdrag inom féreningen, sarskilt de som har direkt
och regelbunden kontakt med barn. Det galler aven om ledarna endast ska engagera
sig under korta perioder som ldgerhelger eller liknande. Ni ska darfor skapa en rutin for
att begara belastningsregisterutdrag. I rutinerna ingar @ven kriterier for vad som anses
vara ett godkant belastningsregister och vad som inte uppfyller féreningens standarder.

Anvand med foérdel Riksidrottsforbundets lathund for registerutdrag som véagledning.

Utdver rutinerna for belastningsregisterutdrag ska ni aven skapa en rutin fér nar ni far
in en ny ledare i féreningens verksamhet. Det innefattar att ta referenser fran tidigare
eller nuvarande arbetsgivare och garna fran ledarens tidigare forening. Kom ihag att det
ar ni som férening som bestammer om en ledare ar lamplig eller inte. Att vara ledare i
en idrottsforening ar ett fortroendeuppdrag, inte en rattighet.

Vaccinera klubben mot doping

For att sakerstélla att bade ledare och idrottsutdvare har grundlaggande kunskaper
om dopingregler ska ni se till att genomféra Antidoping Sveriges utbildningskoncept
"Vaccinera klubben mot doping”. Genom att géra detta kan ni undvika dopingfall eller
andra brott mot dopingreglerna som kan orsakas av okunskap.

Riskzonsidentifiering och atgardsplan

For att regelbundet identifiera riskzoner dar otrygga situationer kan uppsta och for att
minminera dessa risker ska ni skapa en rutin och atgardsplan. Otrygga idrottsmiljéer
kan exempelvis vara situationer dar mobbning, trakasserier, sexuella évergrepp, vald
eller hot kan férekomma. Potentiella riskzoner kan identifieras inom olika sammanhang,
sasom under traningar, tavlingar, invagningar, omkladningsrum och aven pa sociala
medier. Atgarder kan exempelvis vara att tydligt specificera oacceptabla beteenden
inom foreningens vardegrund och medlemsavtal, ha minst en tranare narvarande under
traningar for barn och ungdomar.

Viktigt att vara medveten om att alla som misstdnker att ett barn far illa bér anmala
det till socialtjansten. Idrottsledare ar inte skyldiga att anmala men boér alltid anmala
sina misstankar sa att socialtjansten far majlighet att utreda om barnet har behov av
stdd och skydd. Mer information om anmalan till socialtjdnsten hittar du har. Genom
att ha klara riktlinjer och ansvarspersoner for dessa atgarder sakerstaller féreningen
sitt atagande for att skapa trygga tyngdlyftningsmiljéer. Anvdnd med fordel Idrottens

riskzoner — om vagar till trygg och trovardig idrott (framst kap 4) for att identifiera
riskzoner och minimera risker.



https://www.tyngdlyftning.com/download/18.7702848018b84ee0e6a56b96/1699002666170/lathund-registerutdrag-if.pdf
https://www.antidoping.se/utbildning-fakta/utbildning/vaccinera-klubben/
https://www.antidoping.se/utbildning-fakta/utbildning/vaccinera-klubben/
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/omraden/barn-och-unga/barn-som-far-illa/
https://centrumforidrottsforskning.se/kunskap-om-idrott/rapporter/idrottens-riskzoner-om-vagar-till-trygg-och-trovardig-idrott
https://centrumforidrottsforskning.se/kunskap-om-idrott/rapporter/idrottens-riskzoner-om-vagar-till-trygg-och-trovardig-idrott

HLR-utbildning

Genomfdr regelbundna hjart- och lungraddningsutbildningar fér féreningens
medlemmar med certifierade utbildare, minst vartannat ar. Att ha medlemmar som
ar kunniga i hjart- och lungraddning (HLR) utgor en betydande trygghet fér alla
foreningsmedlemmar. RF-SISU-konsulenten stottar er att hitta en utbildare till er
férening.

Skylten ”Har pagar barnidrott”

Idrotten &r en viktig del av livet for manga barn och ungdomar. Den ger fysisk, psykisk,
social och kulturell utveckling men varje dag slutar barn att idrotta pa grund av vuxnas
beteende runt deras traning och tavlingar. Ofta upplever inte féraldrarna att de pressar
sina barn for hart, men vart femte barn kanner hard press fran foraldrar, tranare och
andra vuxna. Darfor ar det viktigt att fértydliga att barnidrott féljer sarskilda riktlinjer
och det gér ni bland annat genom att placera skylten "Har pagar barnidrott” tydligt i er
lokal pa ett eller flera synliga stallen. Vid behov av stérre format, vanligen maila

albana.makolli@tyngdlyftning.org.

Uppdaterade kontaktuppgifter och information

For att underlatta och effektivisera kommunikationen ska féreningens hemsida
innehalla aktuella kontaktuppgifter. Detta méjliggor en smidig kontakt for Svenska
Tyngdlyftningsférbundet, Riksidrottsférbundet, specialdistriktsférbunden, RF-SISU,
nuvarande medlemmar och andra externa aktdérer som énskar komma i kontakt med
féreningen.

Uppdatering av kontaktuppgifter bor ske senast 30 dagar efter férandringar,
som exempelvis byte av ordférande eller andring av mailadress hos nagon av
kontaktpersonerna.

Foljande kontaktuppgifter bor vara tillgangliga pa féreningens hemsida och IdrottOnline:

* Foreningens fullstandiga namn

» Besdksadress till féreningen

* Organisationsnummer

* Kontaktperson - Namn, mailadress och telefonnummer

e Kassor - Namn, mailadress och telefonnummer

* Foreningsadministratdr - Namn, mailadress och telefonnummer
+ Oppettider till lokalen

» Kontaktperson for trygg tyngdlyftning



https://www.tyngdlyftning.com/download/18.4f740f0d18df2b0280dc7e87/1709813269150/Trygg%20tyngdlyftning%20Affisch.pdf
mailto:albana.makolli@tyngdlyftning.org

KONTAKTA
FORBUNDET

Har ni nagra fragor?
Kontakta foreningsutvecklingsansvarig:

albana.makolli@tyngdlyftning.org
072-534 66 55
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Svenska Tyngdlyftningsférbundet





