MENSSAKRA

IDROTTSFORENINGEN




Introduktion
RF-SISU Skane

Dessa fragor ar avsedda att hjalpa er forening att reflektera éver och
diskutera @mnet mens i idrottsféreningen pa ett tilldtande och
inkluderande satt. Anvand dem som en utgangspunkt for att framja en
positiv och stédjande miljo for alla medlemmar oavsett konsidentitet och

alder.
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Vad ar en largrupp?

Viljan att Idra och nyfikenheten att upptacka tillsammans ar det som kdnnetecknar lar-
gruppen. | en idrottsforening finns det mycket som &r bra att kdnna till och lara sig mer
om. En hel del som inte har med sjalva traningen att gora. Det kan handla om hur en
bra ledare ska vara, vad som &r bra att ata nar man tranar eller hur man skapar delak-
tighet och 6kar engagemanget i foreningen. Nar ni har bestamt er for vilket &mne som
just ni vill prata om &r det dags att starta en lagrupp. Largruppen &r bra ndar man vill fa
igang ett samtal och 6ppna upp for utbyte av erfarenheter, olika perspektiv och upple-
velser.

Largruppen och ldarande material

| largruppen kan man ta hjélp av material fran RF-SISU i det amne som man vill prata
och lara mer om. Det kan till exempel vara bocker, filmer, poddar, dialogdukar eller
varfor inte tidningsartiklar. | largruppen finns ingen uttalad expert utan alla bidrar med
kunskap och sina erfarenheter

Largruppen och largruppsplanen

En largruppsplan ar ett stod till largruppsledaren eller utbildningsansvarig i forening-
en. Aven om alla i en largrupp foérvantas delta aktivt behdver ndgon ta pa sig ledar-
trojan. Vi kallar denna nagon for largruppsledare. | en largrupp kan till exempel foren-
ingsledare, foraldrar eller aktiva i foreningen vara deltagare. | largruppsplanen finns
fragor som underlattar for er nér ni ska komma igdng med ert samtal och reflektera
utifran ett amne. Ett &mne som just ni har valt med koppling till er idrott och verksam-
het i foreningen. Ni bestammer sedan hur er largrupp ska genomforas. Hur, ndr och
var ni ska tréffas och vad ni vill samtala om.

Regler for att genomfora en largrupp

Om en lagrupp ska godkannas som bidragsberattigad verksamhet i er forening galler
foljande: Den maste paga under minst 3 utbildningstimmar. En utbildningstimme = 45
minuter. Det gar att dela upp denna tid pa fler tillfallen. Det maste vara minst 3 delta-

gare. Deltagarna maste vara minst 13 ar. Avsteg kan goras och lata deltagare fran 7 ar
vara med. En forutsattning da ar att largruppen ar anpassad for just denna grupp.

Sa har anmaler du er largrupp

Logga in i IdrottOnline (fran foreningens IdrottOnline-hemsida). Ga till "Utbildning” >
Ga till "Anmaélan” och vélj "Largrupp”. Under faltet "Studieplan” valjer du aktuellt namn
for den largruppsplan ni jobbar med. Fyll i de dvriga falt som hor till er planering av

largrupp.

TIPS! Hor av dig till en idrottskonsulent pa ditt RF-SISU distrikt om det verkar krangligt
eller om du inte forstar. Da far du hjalp med allt kring vad en largrupp och largrupps-
plan &r och hur man gor.
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Malgrupp: Aktiva

Traff 1: Mensfakta
Tidsatgang: ca 1 utbildningstimme

Las foldern Menssakra ldrottsforeningen.
® Vad ar mens, och varfor ar det viktigt for alla att kdnna till?

® Hur blir du paverkad av din mens? Kanner du dig paverkad av PMS? Kanner
du nadgon som blir paverkad av sin mens eller PMS?

® Kan ni dela med er av tips och idéer om hur vi kan hjalpa och stétta en
traningskompis som mar daligt i samband med sin mens?

® Kanner du dig trygg med att trana och tavla under mensen? Vad skulle géra
att det kanns tryggare/mindre tryggt att tréna och tavla under mensen.

® Kan ni dela med er av tips och idéer om hur vi kan hjalpa och stétta en
traningskompis som far sin mens under en traning eller tavling? Hur hade du
kant dig i den situationen?

Traff 2: Prata om mens
Tidsatgang: ca 1 utbildningstimme

® Tycker du att ni pratar om mens i traningsgruppen? Hur kan vi gora for att bli
battre pa att prata mens med varandra?

¢ Vilka fordelar och nackdelar tror du det finns med att prata mens med din
ledare?

® Hur vill du bli bemott nar du pratar mens?
* Vad skulle géra det svarare/lattare att prata om mens?

* Vad kan vi géra om vi ser ndgon som inte kanner sig bekvam med att prata
om mens?
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Traff 3: Var férening
Tidsatgang: ca 1 utbildningstimme

* Vad skulle "Mensséakra idrottsforeningen" innebara for oss i var tranings
grupp? Varfor ar det viktigt for oss?

® Hur kan vi sprida kunskap om mens till de andra traningsgrupperna?

* Om ni fick skriva en onskelista pa vad som skulle finnas i en mensvaska
liknande en forstaférbandsvaska, vad skulle finnas i den och vart skulle ni vilja
placera den?

Diskutera fér och nackdelar med olika innehdll och placeringar.

¢ Diskutera kring hur man skulle kunna férbattra miljon pa bilden nedan for att
skapa menssdkra toaletter.
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Malgrupp: Ledare

Traff 1: Mensfakta
Tidsatgang: ca 1 utbildningstimme

Lds foldern Menssdkra Idrottsféreningen.

® Vad ar mens, och varfor ar det viktigt for alla medlemma att kénna till oavsett
konsidentitet?

® Kan ni identifiera nagra utmaningar era aktiva kan ha nér de har mens
relaterat till traning eller tavling? Hur kan du som ledare vara ett stod i de
situationerna?

® Tror du att dina aktiva kdnner sig trygga med att trana och tavla under
mensen? Vad skulle gora att det kdnns tryggare/mindre tryggt att trana
och tavla under mensen?

Traff 2: Prata om mens
Tidsatgang: ca 1 utbildningstimme

® Upplever du att ni pratar om mens i tréningsgruppen och féreningen?
Hur kan vi gora for att bli battre pa att prata mens med varandra?

* Skulle det finns nagra fordelar/nackdelar med att prata mens med era aktiva
och tranarkollegor?

* Ar du trygg med att prata mens med dina aktiva? Tror du att dina aktiva ar
trygga med att prata mens med dig? Vad skulle gora att det kdnns tryggare/
mindre tryggt?

® Hur vill du bli bemo6tt nar du pratar mens?

* VVad kan vi gora om vi ser ndgon som inte kanner sig bekvam med att prata
om mens?

* Vilka tips skulle du ge till en tranarkollega som i dagsldget inte pratar om
mens med sina aktiva?
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Traff 3: Var férening
Tidsatgang: ca 1 utbildningstimme

* VVad skulle "Mensséakra idrottsforeningen" innebéara for oss som ledare?
Varfor ar det viktigt for oss?

* Vad behover vi fordndra i var verksamhet for att skapa menssékra
idrottsmiljcer for vara aktiva som har mens i samband med idrottsaktiviteten?
Exempelvis forandringar i den fysiska miljon, uppldagg av aktiviteten eller
tillgang till mensskydd och stod.

* VVad kan vi gora for att sakerstélla att alla ledare oavsett traningsgrupp forstar
och respekterar vikten av en menssaker idrottsmiljo?

® Hur skulle riktlinjer och en policy géllande mens kunna se ut i er férening?

¢ Vilka utmaningar eller hinder kan det finnas nar man forsoker inféra en
menssakerhetspolicy inom idrottsforeningen? Hur kan dessa utmaningar
overvinnas?

* Diskutera kring hur miljon pa bilden skulle kunna forbattras.
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Malgrupp: Styrelse
Tidsatgang: ca 1 - 3 utbildningstimmar

Lds foldern Menssdkra Idrottsféreningen.

Inled med att prata om hur det ser ut i var forening idag. Pratar vi om mens? Hur ser
vara faciliteter ut? Finns det tillgang till tval och handsprit pa alla toaletter? Har vi till-
gang till mensskydd?

* VVad innebar "Menssakra idrottsforeningen” for oss? Hur skulle riktlinjer och en
policy gallande mens kunna se ut i var forening? Hur kan vi arbeta for att fa in
dmnet i var ordinarie verksamhet?

¢ Vilka utmaningar eller hinder kan det finnas nar man forsoker infora en
mensspolicy inom idrottsféreningen? Hur kan dessa utmaningar dvervinnas?

* Varfor ar det viktigt att skapa en menssaker idrottsforening? Vilka fordelar kan
det ha for medlemmarna och foreningen som helhet?

® Vad kan vi gora for att sakerstélla att alla medlemmar oavsett kénsidentitet
forstar och respekterar vikten av en menssaker idrottsmiljo?

® Hur informeras nya ledare om arbetet att menssakra féoreningen?

* Vad kan varje medlem inom féreningen gora for att stédja och framja en
menssdker idrottsmiljo? Hur kan vi hjalpa till?

* Diskutera kring hur miljon pa bilden skulle kunna férbattras.
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