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HVORDAN VARE EN
GOD IDRETTSFORELDER?

Olympiatoppens 9 anbefalinger

Mange foreldre gnsker a bidra til at deres barn far ta del i et godt
idrettsmiljg, men de vet ikke nadvendigvis hvordan de best kan bidra.
Foreldrenes holdninger og handlinger kan bidra positivt og negativt til
barns utviklingsmuligheter. Dette gjelder enten den unge idrettsutgveren

ender som toppidrettsutaver eller ikke.

Olympiatoppen har utviklet noen anbefalinger som har til hensikt
a hjelpe foreldre til a fa en bedre forstaelse av sin rolle. Gjennom
ditt engasjement og din adferd kan du hjelpe barn til & fa gode

idrettsopplevelser.
Anbefalingene er basert pa forskningsresultater fra idrettsvitenskap

og erfaringer fra trenere som arbeider med barn og unge. Hver av

anbefalingene blir belyst med begrunnelser.

Olympiatoppen
Avdeling Unge Utgvere
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Gi dine barn informasjon og rad nar det gjelder valg av
idrett. Du kan oppmuntre dem, men la barna selv ta den
endelige avgjorelsen om de onsker d delta eller ikke 0g
hvilken idrett de onsker d delta i.

Begrunnelse:
Det forer sjelden noe godt med seg a insistere pa at barn og unge skal folge
foreldrenes valg av idrett.

Talmodighet er en god foreldreferdighet, og det er en god ting 4 la barnet fa erfaring
med mange forskjellige idretter. Det er en myte at barn tidlig mé trene ensidig innen
en idrett for 4 kunne bli god i denne idretten. Varierte motoriske, fysiske og sosiale
utfordringer er viktig for at barn skal fa god utvikling i idrett.

Rad for hvordan du kan hjelpe barn med a velge idrett:
e Ikke pressbarn til 4 velge en bestemt idrett.
e Gibarn mulighet til & delta i flere ulike aktiviteter / idretter.
» Ensidig trening i tidlig alder er ingen garanti for a lykkes.
e Bidratil at barn far mgte varierte utfordringer i ulike miljger.



Ved at du selv er fysisk aktiv kan du bli en god
rollemodell for dine barns deltagelse i idrett.

Begrunnelse:

Ved a deltaiidrett eller i fysisk aktivitet blir du en god rollemodell for barns
deltagelse og engasjementiidrett. Du viser at fysisk aktivitet er noe man tar del i
hele livet. Det er pavist at det a veere jevnlig aktivi barndommen, bidrar til at fysisk
aktivitet blir en livsstil. Vis idrettsglede og ha det moro sammen med barna. Du
trenger ikke veere trener eller god i en idrett for a ha det gay. Det at du selv er fysisk
aktiv er det viktigste.

Rad for hvordan vzere en god rollemodell:
e Ver aktivselv.
¢ Veer aktivsammen med barna.
» Visatdeter goy a veere fysisk aktiv.
» Bidratil a utvikle godt sosialt fellesskap og vennskap i ditt barns idrettsmiljg.
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Foto: Norges skiforbund

Det er viktig at du som forelder vet at barn pd samme
alder kan veere sveert ulike med hensyn til modning.

Begrunnelse:

Starten av puberteten er en viktig hendelse for de unge pa deres vei mot voksenlivet.
Ungdomsarene starter nar pubertetsutviklingen settes i gang og den varer

mellom to og tre ar. Puberteten kan starte sa tidlig som ved 10 ars alder eller sa

sent som ved 18 ars alder. Det er viktig at foreldre er klar over hvor deres barn er i
pubertetsutviklingen.

En utfordring vi ofte ser i idretten er at de som utvikler seg tidligst og er mest modne,
velges ut som de «beste» uteverne og blir gitt bedre muligheter enn de som modnes
senere.

I aldersgruppa mellom 13 og 16 ar slutter over halvparten med idrett. I folge
forskning skjer dette fordi mange opplever at de ikke lykkes eller ikke er gode nok.
Noe av grunnen til dette, er at det ofte er de som er mest fysisk modne i arskullet,
som far starst oppmerksomhet og anerkjennelse.

Et viktig foreldrebidrag i denne sammenhengen er a fokusere pa innsats over

tid - og 4 veere varsom med & sammenligne barn med hverandre. Bruk alltid
tilbakemeldinger som refererer til den enkelte utgver - basert pa utgverens tidligere
prestasjoner. Legg starre vekt pa hvordan utgveren utvikler seg enn pa hvordan han
eller hun gjor det i forhold til andre.

Rad for a beholde barn i idretten selv om de fysisk modnes langsomt:
» Leggvekt pa mestring og leering av ferdigheter fremfor a veere opptatt ava
sammenligne ditt barn med andre barn.
*  Minn barnet ditt pa at han/hun etter hvert vil vokse, bli fysisk sterkere og
utvikle seg mentalt og sosialt.



Legg vekt pd idrettsglede og utvikling av vennskap.

Begrunnelse:

Idrett skal veere gay. Jo yngre barna er, desto mer skal dette vektlegges. Glede

over deltagelse skal sta sentralt i barne- og ungdomsidretten. Nar barna kommer
hjem fra trening eller konkurranse sett fokus pa glede ved a sporre: «Hadde du det
gay?», «Fikk du noen nye venner?», «Hva laerte du i dag?». Ved a stille denne typen
sparsmal viser du at det 8 mgate nye venner og oppleve idrettsglede er viktigere enn
resultatet i konkurranser.

Rad for glede og trening over tid:
» Leggvekt pa atidrett skal veere goy.
» Leggvekt pa atidrett bade gir muligheten til & veere sammen med
venner og fa nye venner.



Stene Larsen
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Gi ros nar barnet ditt viser god innsats og ferdighets-
utvikling. - Husk at barnet ditt deltar i idrett for a leere
og for a mestre ferdigheter. Unngd ensidig fokus pa
resultater i konkurranser.

Begrunnelse:

Idrettsmiljoer der mestring er i fokus skaper best grunnlag for varig motivasjon.
Gjennom & stgtte opp om den maten det jobbes pa i slike miljger, kan du bidra til at
barn og unge beholder motivasjon for deltagelse over tid.

De unges motivasjon for a delta iidrett skapes i stor grad hjemme og i
treningsmiljeet. Det er lett 4 stille spgrsmalet «hvem vant?» etter en konkurranse.
Dette er en type sparsmal som gir uttrykk for at det eneste kriteriet for suksess er a
vinne og slike sparsmal bidrar til a skape det vi kaller et resultatorientert klima i de
unges idrett. Ved a stille spgrsmal som «hadde du det gay?» eller «leerte du noe nytt
idag?» gir du uttrykk for at mestring er et viktig kriterium for suksess. Gjennom
slike spgrsmaél kan du bidra til a skape et mestringsklima der suksesskriteriene er
utvikling, leering og mestring.

Rad for a skape et mestringsorientert miljo:
e Evaluer fremgang og mestring av ferdigheter. Suksess er a bli bedre
enn det man var tidligere.
e Gianerkjennelse for god innsats, trening over tid og evne til hardt arbeid.
»  Oppmuntre barna til 4 trene variert og eventuelt delta i flere idretter.
Dette stimulerer motivasjonen.
e Bidratil a skape miljger der mestring star sentralt.



Legg merke til og applauder ogsa nar dine barns lag-
kamerater eller motstandere viser gode ferdigheter.

— Bidra til a skape gode relasjoner til de andre foreldrene.
Vis respekt og veer haflig, selv nar folelser er involvert.

Begrunnelse:

Denne anbefalingen er basert pa flere aspekter som omhandler barne- og ungdoms-
idrett, blant annet «the right to play» og «fair play». — «The right to play» er et viktig
tema fordi det fremmer barns rett til 4 drive med idrett og det 4 ha et sunt og godt
miljg & drive idrett i. Som voksen er det ditt ansvar a anerkjenne ferdighetene til alle
barn og stgtte innsatsen deres uavhengig av hvilken klubb de representerer.

«Fair play» er et viktig aspekt fordi vi ensker at alle barn skal ha de samme
muligheter til & utvikle gode ferdigheter. Alle vet at det er forskjeller i barnas
forutsetninger, og det er heller ikke alle som gnsker eller kan bli toppidrettsutevere.
Likevel har alle barn rett til 4 fa mulighet til 4 utvikle seg sa langt de kan, og de bar
oppmuntres til 4 utvikle seg sa langt de selv gnsker.

Konseptet «fair play» handler ogsa om 4 laere seg respekt for reglene i idretten, ikke a
jukse eller forsgke & fa urettmessige fordeler. Deltagelse i idrett er en av de viktigste
arenaene der barn kan leere moralsk adferd og respekt for andre. Foreldre som ser
paen konkurranse, méa huske at de deltar i et leeringsmilje hvor barn skal leere god
moralsk oppforsel og hvordan de skal oppfore seg overfor jevnaldrende. Foreldre er
viktige rollemodeller nar det gjelder a respektere idrettens regler og verdier.

Rad for hvordan du som forelder kan veere en stottende tilskuer:

e Vis at «fair play» er viktig og at regler skal respekteres.

¢ Huskatidrett for barn er en leeringsarena - ikke en VM-finale.

e Dinoppgave er a bidra til a skape positive leeringsopplevelser for alle barn
som deltar.

e Veer alltid oppmuntrende til innsats og ferdigheter hos alle uteverne.

e Visrespekt for alle foreldrene som er tilstede. Legg vekt pa a fremme et miljo
preget av hgflighet og positiv omgangsform.



Stott treneren og den jobben hun /han gjor. Gi ikke
tekniske instruksjoner under en konkurranse. Dette
kan virke forstyrrende for treneren, og det kan skape
forvirring og usikkerhet blant utoverne.

Begrunnelse:

Foreldrene skal vise respekt for trenerens arbeid og innsats. — Trenere bgr fokusere
pa at hvert enkelt barn skal mestre ferdighetene og strategiene i sin idrett i det
tempoet som hvert enkelt barn har forutsetning for. Barn leerer i ulikt tempo, og
derfor ber trenere fokusere pa utviklingen til hvert enkelt barn. Det er viktig for
barna at de opplever at foreldrene stgtter treneren i dette arbeidet.

Dersom foreldre gir instruksjoner under trening eller konkurranser, kan dette virke
forvirrende og skape usikkerhet for de unge fordi de far mer informasjon enn de
klarer a handtere.

Hvis du som forelder vil bidra positivt til ditt barns utvikling, sa er det beste a sparre
treneren om hvordan du kan bidra til utviklingen i ditt barns idrettsmiljo og folge de
rad du far sa godt du kan.

Dersom du som forelder ser ting i treningshverdagen knyttet til treningsprinsipper,
treningsmiljg eller andre forhold du mener er feil eller uriktig, anbefaler vi at du
tar dette opp med treneren i et eget mate. Det er ikke hensiktsmessig a gjare dette i
forbindelse med treningen i padher av treningsgruppen. Hvis du opplever at du ikke
blir tatt pa alvor, ma du ta slike utfordringer opp med de ansvarlige i klubben.

Rad for hvordan du stetter treneren:
e Spear treneren om hvordan du kan bidra i den langsiktige utviklingen av
ditt barn.
e Ikke giinstruksjoner til ditt barn i trenings- eller konkurransesituasjonen.
» Dinrolle pa sidelinja er a veere en stottende supporter - ikke trener.
¢ Dersom det er forhold du er uenig i, ta dette opp direkte med treneren
under fire gyne.
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Vis god sportsand, respekter regler, dommeravgjorelser
og arranggrens beslutninger i arrangementer der

dine barn er med. Dette er viktig selv om du har andre
oppfatninger eller er uenig.

Begrunnelse:

Enhver idrett har regler og forskrifter som har blitt utviklet over mange ar for a gi
alle som deltar de samme mulighetene. Alle skal leere reglene og det forventes at
reglene overholdes. Idretten forventer at du som forelder oppmuntrer dine barn til a
folge reglene.

God sportsand er ogsa a vise respekt for dommeravgjarelser selvom du mener at
dommeren tar feil. Gjennom a vise respekt for avgjarelser og regler bidrar vi til a leere
barn viktige sosiale ferdigheter. Husk at du som voksen vil fungere som forbilde for
barn og unges utvikling av holdninger og handlinger ogsa i idrettsmiljoet.

Rad for a respektere god sportsand i idretten:

*  Respekter dommeravgjgrelser. Dommerne gjor sa godt de kan.

e Sergfor at du selvleerer deg reglene.

¢ Respekterreglene og bidra aktivt til at ditt barns idrettsmilje blir preget av
god sportsand.

* Erduuenigiavgjorelser/beslutninger, ber du ta det opp pa en ryddig mate i
egnede fora med de som er ansvarlige. Du har rett til 4 bli hgrt, men du ma
unnga folelsesladde utbrudd nér barn er tilstede.



Du kan bidra best ved a samarbeide med og stotte det
idrettsmiljoet ditt barn er med. i.

Begrunnelse:

Barn som deltariidrett er avhengig av frivillig innsats fra foreldre og tillitspersoner
iden klubben de tilhgrer. Veer positiv til at ogsa du ma bidra til fellesskapet. Ved a
bidra kommuniserer du at dette er viktig for deg, og at du gnsker a veere en del av den
idretten barnet ditt deltar i. Idrettslag ensker alltid velkommen frivillig innsats fra
foreldre. Det gjor at klubben blir mer effektiv og bedre organisert. Samtidig bidrar
dette ogsa pa en meningsfull mate til leering og utvikling av idrettsferdigheter hos
ditt barn.

Rad for a stette klubben:
»  Meld deg som frivillig for a hjelpe idrettslaget med & skape gode muligheter
til deltagelse i idrett for barn.
»  Spar ledelsen i klubben hva du kan gjere for a hjelpe til.



Notater
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