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Program

Inledning

Nykopings Frisksportklubb bildades inom och ingér sedan dess som en del 1 den svenska
Frisksportrorelsen. Klubben ar ansluten till Svenska Frisksportforbundet (SFF) och verkar for att
genomfora de mél som SFF satt upp. Forutom att detta gors pé ideell basis s fastslas det ocksa i
klubbens stadgar att sé skall ske.

Frisksportrérelsens idé
Inledningen till Svenska Frisksportforbundets forbundsprogram Frisksport dr” lyder:
“Allting hdnger ihop!
Frisksport dir en idé om hur vi skall leva for att md bra och

ha kul tillsammans.

Inte bara ma bra i betydelsen att inte vara sjuk utan i ett storre
perspektiv: Allting hdnger ihop. For att jag skall md bra mdste andra ocksd md bra.
Och inte bara andra mdnniskor utan hela var omvdrld.

For att DU ska ma bra mdste du skota om din kropp.
Motionera, dta sunt och inte forstora den med tobak, alkohol eller andra droger.

For att VI ska ma bra maste vi dela upplevelser och kdnna
gemenskap. Skratta, umgas och trivas.

For att ALLA ska ma bra mdste vi hjdlpas dt. Ta ansvar for
var miljo och for jordens overlevnad. Ldra kinna andra

mdnniskor och kulturer samt leva i fred med varandra.

Frisksport dir att bry sig. Om sig sjilv och andra.”

Klubbens verksamhet genomsyras av dessa idéer, och medlemmarnas strévan dr att vi skall bli fler
som verkar enligt dessa. Hela forbundsprogrammet finns att ldsa 1 en broschyr som kan bestéllas
frén klubben. Det finns ocksa att hdmta via klubbens eller Svenska Frisksportforbundets hemsida.
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Klubbens program

Nykopings Frisksportklubb arbetar for att alla i foreningen skall verka i enlighet med ovan citerade
malsittning.

Det &r viktigt att i vardagen ha med sig dessa Overgripande tankar och ambitioner, for att pd sé satt
kunna styra verksamheten i ritt riktning.

Som hjélp har nagra regler och forhéllningssatt skapats enligt nedan. Det dr viktigt att alla hjilps at
att sprida och pdminna om dessa regler, sé att de inte gloms bort.

Dokumentet uppdateras regelbundet.

Rorelse och motion
mal
Niéstan all verksamhet 1 klubben bestar till betydande del av fysiska aktiviteter. Motion &r inte bara

nyttigt rent fysiskt, minst lika viktigt 4r att det skall vara roligt att motionera. Klubben foérsoker
genom olika slags verksamheter f4 ménniskor att rora pa sig. De aktiviteter som klubben erbjuder

finns pa var hemsida: www.nykopingfrisksport.se

Medel

Klubben utser sektionsansvarig for respektive verksamhet. Dessa far planera och organisera
verksamheten. Klubbens hemsida och lokaltidningen anvénds for att sprida information om
aktiviteterna. Vidare informeras klubbens medlemmar om att de genom sitt medlemskap kan delta i
aktiviteter som genomfors regionalt och nationellt av de olika Frisksportdistrikten eller av Svenska
Frisksportforbundet, till exempel det arligt &terkommande Riksldgret. Information om aktiviteter
runt om i landet kommer dven i tidskriften “Frisksport” som distribueras till medlemmarna.

Alkohol - tobak — droger — doping
Mmal
Nykdpings Frisksportklubb tar aktivt stdllning mot alla former av droger. Detta sker genom regler

och information till vara medlemmar.

Droger 1 alla former bryter ned det som motion och sund kost bygger upp. Darfor vill vi genom
information och attitydpaverkan skapa ett samhélle utan droger.

NFK arbetar for en drogfri och meningsfull sysselséttning for véra idrottsintresserade ungdomar. De
dldre medlemmarna skall vara forebilder for vara unga och deras fordldrar. Viktigt ar dven att vira
ledare respekterar var drogpolicy eftersom de ar vart ansikte utat i samhaéllet.

Alla arrangemang och aktiviteter i NFK:s regi skall vara drogfria.

Medel

Foreningen skall genom aktivt arbete av ledare och medlemmar i samverkan paverka vara
ungdomar i foreningen att upptrida s att problem med ovanstdende aldrig uppstar. Alla medlemmar
skall goras medvetna om foreningens drogpolicy.

Varje 4r har frisksportrorelsen ett Riksldger. Dér utbildas vara medlemmar kontinuerligt angdende
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alla slags droger.

Information och opinionsbildning sker ocksa genom tidskriften Frisksport.

Vad gérviom. ..

Om unga idrottsutovare bryter mot vara regler kan de skickas hem och forédldrar kontaktas. Sedan
sker kontinuerlig uppf6ljning fran berord ledare.

Angdende tobaksanvandning har vi 1 vér styrelse en rokavvénjare som kan konsulteras.

Styrelsen skall pa varje styrelseméte ha drogpolicyn pa dagordningen for att se till att frdgan alltid
halls levande.

Etik och moral

mal

Nykdpings frisksportklubb har som policy att alla som vill - oavsett ras, religion, alder, kon eller
kulturell bakgrund far vara med i foreningen.

Vi har som mal att idrotten skall ge positiva upplevelser och skapa kontakt mellan ménniskor ur
olika samhéllsgrupperingar. Idrottsverksamheten skall leda till att alla som deltar kan kdnna
kamratlig och trygg social gemenskap.

Medel
Tolerans och respekt dr nyckelord i var forening.

Alla nya medlemmar dr vilkomna till NFK.

Vad gérviom . ..
Klubbens ledare tar upp frigan om t ex etisk diskriminering om behov finnes, vi kan dven
aterkoppla till vér utbildare pa SISU.

Mobbning
mal

Eftersom respekt for andra ménniskor dr en av grundstenarna 1 var forening sa tolereras inte
mobbning eller krdnkningar i ndgon form.

Medel

Barn och ungdomsgrupperna:

Ledarna jobbar medvetet med att skapa en Oppen stdmning, s att barnen kénner sig trygga och
vagar beritta om de kénner sig krinkta. Vi har regelbundna vid behov fordldrakontakter.

Misstanke om kriankningar och mobbning meddelas till respektive ledare.

Ledarna ar uppmérksamma pé ”psykning” (t ex stonande néir nagon fér bollen, ska serva mm) 1
samband med idrottsutovandet, och siger ifrdn direkt om det forekommer. Detta kan ldtt Gvergé fran
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skoj till krdnkning.

Vuxengruppen:

Vi jobbar dven inom vuxengruppen medvetet med att skapa en dppen stdmning, dir alla dr
vilkomna.

Vad gérviom. ..

Barn och ungdomsgrupperna:

Upptécker ledarna mobbning tas kontakt med respektive barn samt forélder, for att diskutera hur det
utsatta barnet upplever situationen. Sedan tas kontakt med den eller de som mobbar samt deras
fordldrar. Dérefter sker regelbunden avstimning med den utsatte sa att ledaren forsdkrar sig om att
mobbningen upphort.

Ar det ett barn som utsitter fler for krinkning tas kontakt med barnets fordldrar.
Ovanstdende dr ledarens och sektionsansvariges ansvar.

Om nagon ledare kidnner sig utsatt for krinkning, kallas ledargruppen till gemensamt samréad av
sektionsansvarige.

Vuxengruppen:

Om nagon kanner sig utsatt for krinkning kontaktar den utsatte ndgon av de ansvariga i aktuell
sektion eller styrelsen, som kontaktar forovarna for samtal. Om sd bedoms lampligt kan
sektionsledare eller annan ta upp fragan i hela gruppen.

Vald, hot och stold
mal
All form av hot eller vald tolereras absolut ej.

Det ar klubbens mal att verka for att medlemmarna kénner respekt for sina medménniskor, och att
det ddrigenom aldrig kommer att forekomma.

Stold ér naturligtvis ocksa oacceptabelt.

Medel

I verksamheterna s sker en kontinuerlig information om vikten av gemenskap, kamratskap och
tolerans. Pa sé sitt laggs en grund som forhoppningsvis gor att vald, hot och stold inte forekommer.
Vad gorviom . ..

Vid minsta misstanke om ndgot av sadan art kontaktas berdrda vardnadshavare av berord ledare.

Vid hot och véld giller det framst att ta hand om drabbad medlem. Stold tolereras aldrig, man stjal
ej fran en kompis. Uppfoljning sker alltid.

SISU kan anvindas som utbildare vid behov.
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Fair play
mal
I Nykopings Frisksportklubb vill alla vinna, men inte till vilket pris som helst.

Vi utgér ifran att savél idrottsutovare och publik uppskattar en vinst med justa metoder.

Fair play &r att visa respekt for motstandare, medspelare och domare. Vi arbetar med att
idrottsutdovningen framst skall vara en rolig gemenskap med andra.

Regler och information &r till for att gora sa att fair play &r en naturlig del av idrotten.

Medel

Vi arbetar efter All Fair konceptet som innebér:

* Att idrott 1 forst hand skall vara roligt

* Att man kan tivla pa allvar utan att det &r pa liv eller dod, varken for deltagare eller dskadare
* Att man, innanfor reglernas grianser, kan gora tillrickligt for att vinna en tdvling

* Att man kan forlora med hedern 1 behéll, 4ven om malet alltid 4r en vinst

Detta sker genom att vi vuxna skall vara forebilder for vara yngre medlemmar, inte bara genom prat
utan hur vi uppfor oss.

Genom att alla ldr sig regler skapar vi forstaelse for hur svart det kan vara domare pa en match mm.

Vad gorviom. ..

Forsok till fusk av olika slag beivras direkt enligt regelboken, om sé ar tillimpligt. Déri ingar dven
till exempel oldmpligt uppférande mot motstdndare som forsok att stora denne i sitt spel. Vid
upprepade brott mot fair play tas ett samtal med den/de som utfér dem. Vid behov kan dven
utbildare fran SISU anlitas.

Resepolicy

Mal

I foreningens verksamhet forekommer resor till och frén traningar och annan verksamhet. Dessa
resor dr, som resor i andra sammanhang forenade med risker. Resor till och frén ordinarie tréning
eller dylikt sker under den enskildes och/eller dess malsmans ansvar. For resor till och frén tévlingar
pd annan ort sker resor 1 samverkan med ledare och fordldrar. Malet &r att alla resor skall ske pé ett
bra och sékert sitt.

Medel

Verksamheten bygger pa att fordldrar och ledare stiller upp med bil och forare till tdvling eller annat
arrangemang.

® Milsman skall ldmna skriftligt tillstdnd {or l&ngre resor.

® Forildrar som ej kor sjélva skall godkénna att deras barn far aka med ndgon annan forare &n
dem sjdlva.
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® Forare ansvarar for att bilen framfors pa ett sékert sitt och uppfyller myndigheternas krav pa
trafiksdkerhet.

® Foraren ansvarar dven fOr att passagerarna anvinder bilbélte.
® Foraren ansvarar att passageraren lamnas pa dverenskommen plats.

® Foraren ansvarar fOr att den egna hélsan tillater bilkorning.

Vad gérviom . ..

Det ar viktigt att alltid finns uppdaterade telefonlistor till medlemmarnas anhoriga ifall nagon
oforutsedd hiandelse skulle ske.

Olycksfall, skada
Mal
I foreningens verksambhet finns alltid risk for olyckor och skador av olika slag. Skador kan ske sévél

pa vég till och fran traningar och tavlingar som under trining och tavling. Klubben skall alltid
forsoka minimera risken for skador, och om olyckor sker handla s att skadorna minimeras.

Medel

Det dligger tranare/ledare, men dven 6vriga i klubben att pa alla sétt identifiera och hantera
eventuella skaderisker. Till exempel genom att:

® undvika att anvénda skadad eller pa annat sitt oldmplig utrustning. Fel pa utrustning som
tillhor hyrd lokal anméles till uthyraren, 6vrigt rapporteras till ansvariga i klubben.

® e till att uppvarmning sker pé lampligt sétt innan tréning/spel.

® vara uppmaérksam pa rorelser/beteenden som riskerar att skada personen sjalv och/eller
ovriga och verka for ett béttre, mindre riskfyllt agerande.

® se till att all hantering av redskap etc. gors av eller under dverinseende av person som har
tillrdcklig kunskap

Nykopings Frisksportklubb skall ocksa se till att ledare/tranare har tillrdcklig utbildning och
kunskap for att genomfGra dvningar pé ett sikert sétt med hansyn till de kunskaper deltagarna
innehar.

Vad gorviom . ..
Idrottsrelaterad skada

En idrottsrelaterad skada for idrottare pa den nivé vér forening deltar i r oftast lindriga — men kan vara
allvarliga ibland.

Vad giller de yngre idrottarna sé ir oftast fordldrar i niarheten och de brukar komma springande om nagon
skadar sig. Mycket viktigt &r:

Se till att den skadade inte omedelbart birs ivig utan att man forst konstaterar hur allvarlig skadan

ar. Om man bér ivdg nadgon med rygg eller nackskada kan man forvirra skadan. Kan ni inte bedéma — véinta
tills ambulans anldnder om skadan ar sa allvarlig.
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Hallpunkter for yngre skadade:

Kontakta anhoriga for de yngre spelarna

Kontakta 112 om detta verkar nddvandigt, f6lj deras instruktioner.

Behandla skadan, stoppa blodflode, stabilisera, hogldge, kyl etc enligt instruktioner for hantering av
skada.

Se till att nagon tar hand om 6vriga spelare. En av ledarna kan lampligen samla alla en bit bort och
forklara vad som hiént, lite lugnt spel eller aktivitet en bit bort tar bort fokus frén “det otécka” som
hént.

Nir situationen ar under kontroll och den skadade omhéndertagen diskuterar ni hur ni fortsitter. Om
skadan varit allvarlig och 6vriga deltagare &r paverkade av situationen skall ni samla alla spelare i
ett omkléddningsrum eller annat lampligt utrymme for att prata en stund med dem och lugna dem.
Kontrollera att det finns fordldrar som tar hand om dem innan ni lamnar dem.

Ge foréldrar erforderliga telefonnummer.

Kontakta berérda ledare eller ansvarig pa tel se langre ned pé sidan. Detta ar viktigt! Gor det sa
snart som mdjligt efter hdndelsen d4 man glommer fort. Skadeanmaélan till forsédkringsbolag
SalusAnsvar tel nr 0770-78 20 20 (Frisksportforbundets kundnummer ar 35 80 49). Anledningen
till att en skadeanmaélan skall goras ar for att om man senare far men av skadan sa ar skadan
dokumenterad.

Ledaren for spelarens lag bor folja upp hur det gar med skadan och kontrollera om de dnskar nagon
mer hjilp med skadan och hur tréning framdver skall hanteras.

Hallpunkter for aldre skadade:

For de édldre deltagarna sé har vi ett liknande forfarande forutom att foréldrar troligen inte finns pa plats och
har den roll de har nér spelaren ar yngre.

Fréga spelaren om vi skall kontakta ndgon (sok t ex efter ”ICE” i deras mobiltelefon om de ej ar vid
medvetande) eller kolla anhdriglistan i parmen.
Kontakta 112 om detta verkar nddviandigt, folj deras instruktioner.

Behandla skadan, stoppa blodflode, stabilisera, hoglage, kyl etc enligt instruktioner fér hantering av
skada.

Informera Gvriga spelare om situationen.

Se till att ndgon foljer med den skadade i ambulans.

Ge anhoriga erforderliga telefonnummer.

Kontakta var ansvarig for idrotten pa tel nr enligt nedan:

Telefon till ansvariga:

KorT
—FRISpoR

Trampolin: Nadja Eriksson 073-425 50 36 eller Bo Rojder 0155-584 73
Motionsvolleyboll: Eero Kallunki 0155-28 91 08 eller Irene Larsson 073-836 73 99
Ungdoms+Kidsvolleyboll: Lena Tholse 073-346 34 12

Mail: nfk@nykopingfrisksport.se

NYKGPING
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