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Forord

Att vara stillasittande ar farligt for héalsan. Trots det ror sig manga svenskar for lite. Om
trenden inte vander varnar forskare aven for kraftigt stigande sjukvardskostnader.

Recept for rorelse — 10 berattelser med hdg puls ar en reportagebok om manniskor och
verksamheter som far fler att idrotta och motionera. Vi har valt tio exempel som visar att
fysisk aktivitet ar en angelédgenhet for alla grupper i samhéllet. Texterna illustrerar vad
traning betyder fér manniskors hélsa, hur det bidrar till gemenskap och hur idrott kan
vara bérare av demokratiska varderingar.

Reportagen belyser ocksa kreativa metoder och arbetssatt som vi hoppas ska inspirera
alla som ar intresserade av fragor om idrott och fysisk aktivitet, inte minst de som arbetar
i en kommun eller inom idrottsrorelsen. De verksamheter som presenteras &r hdmtade
fran saval foreningslivet, kommuner och landsting som det privata naringslivet.

Under ar 2014 har Centrum for idrottsforskning haft regeringens uppdrag att undersoka i
vilken utstréackning idrottsrorelsen gor det mojligt for alla manniskor att utdva idrott och

motion. Den har boken &r en del av det uppdraget.

Resultaten sammanfattas i huvudrapporten Statens stdd till idrotten — uppféljning 2014.

Stockholm, april 2015

Johan Pihlblad, redaktor
Christine Dartsch, forestandare Centrum for idrottsforskning
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Laget som vagrar valja

Bollsport ar kul, tycker tjejerna i IK Satra. De har inte valt att spela
fotboll, handboll, volleyboll, basket eller innebandy. De gor allt.

Pa samma gang. | samma lag.
TEXT Johan Pihlblad

»A3333444444h vi ska vinna, vi ska ta dom.
Vi ska dribbla bollen av dom. IK Sitra —
ager!” Mitt i en svart cirkel kringgardad av
vajande héstsvansar dundrar klubborna
taktfast i golvet pd varannan vokal. Det
ar dags for match med IK Sitra bollsport
flickor 04.

Sétra har varit som vilket lag som helst
den senaste veckan. Forst innebandycup
med Overnattningar i Falun och i dag serie-
match i samma sport mot Stromsbro IF i
Testebo arena strax utanfor centrala Gavle.

Klara Schelin, 10 ar, demonstrerar iden-
titet och distans genom att satta pa sig ett
av sina volleybollknaskydd pa hoger smal-
ben.

— Jag far alltid en spark dar, sdger hon
allvarligt och markerar med klubban. Vi har
bara fem sporter, varfor har vi inte fler?

Det &r tidig I6rdag morgon och nyvaken
men glad stdémning i omkladningsrummet.
Skor knyts och skyddsglasogon satts pa
plats. Ledarna Sofi Jonsevall, Niclas Spjut
och Jenny Larsson ser till att allt &r i ord-
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A&333333333h vi ska vinna, vi ska
ta dom. Vi ska dribbla bollen av dom.
IK Satra — ager!

ning. Hallen &r nedslackt men vécks till liv
av svag lattsmalt popmusik ur hégtalarna.

— Vem ska borja i mal? fragar Niclas
Spjut.

Matilda EkI6f och Juvah Tankred delar
pa uppgiften. De blir den nionde och tionde
malvakten pa de senaste fem matcherna.
Ledarna — och spelarna — betonar att det
viktigaste ar att testa, lara sig nya saker
och att ha roligt, inte att vinna matcher.

TJEJER NOTER INTE
Sofi Jonsevall sitter pa banken med benen
i kors och fyller i matchprotokollet.

— Det borjade med att min dotter ville
borja spela innebandy 2009 nér hon var
bara fyra ar. Det ar alldeles for tidigt att

specialisera sig och dessutom &r inte inne-
bandy heller min sport, séger hon med ett
skratt. Men jag tadnkte s& har: att kasta,
studsa och fdnga har man nytta av i alla
bollsporter, med koordination och sa vidare.

Sofi Jonsevall, som tidigare var aktiv
volleybollspelare i IK Sitra, tog initiativ till
en mindre trdningsgrupp som snart véxte
till ett helt lag.

— Det handlade om att prova manga oli-
ka bollsporter under leksamma former. En
tanke var ocksa att tjejerna skulle vaga mer
pa idrotten i skolan och spela pa rasterna
med killarna. Killar har en tendens att
trana mer sjalva, att st och néta pa gatan
och pa alla raster. Egentligen tycker inte
jag att det ska vara nagon skillnad nar de
ar s sma, men tjejerna blir efter eftersom
de inte tranar pd samma satt.

VIKTIGT ATT TACKA

Intill sargen pa ena kortsidan av planen
samlas hela laget i sina sobra svarta drékter
med roda revir. Var och en har sitt férnamn
kaxigt tryckt pa ryggen ovanfor tréjnumret.

Klara Schelin tycker om alla sporter, men basket dr roligast. “Da behéver man inte ha jobbiga

skydd”, sciger hon.
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Just den personliga utvecklingen ar
nagot som vi jobbar med. Att de till
exempel far vara med och leda
ovningar.

Nummer 3 Lina (Larsson) far uppdraget att
bara lagkaptensbindeln och gor, lite om-
tumlad, high five med kompisen bredvid.

— Det ir roligt att vara kapten fér man
far halsa och tacka efterat, sager hon.

Tillsammans gar laget igenom vad de
ska tanka pa under matchen och vad de
lart sig pa den senaste cupen nar de bara
fick méta aldre tjejer och mest tréana for-
svarsspel. De kommer dverens om att det
viktigaste ar att ha kul.

— Hur har man kul? fragar Sofi Jon-
sevall och far snabbt nagra forslag fran

gruppen: "Man springer”, "Kdmpar”, "Man
spelar innebandy”.

— Just den personliga utvecklingen ar
nagot som vi jobbar med. Att de till exem-
pel far vara med och leda 6vningar. Att de
far sdga hogt och tydligt vad de heter och att
man hejar pa varandra, séger Sofi Jonsevall.

— Till exempel ndr man &r lagkapten och
ska tacka efter matchen. Du ska vaga kliva
fram och prata infor ett helt lag, det ar det
som dr det viktiga, fortsitter Niclas Spjut.

TVINGAD TILL SERIESPEL
Domaren blaser till spel. Matchklockan
hinner knappt starta innan nummer 10
Tove Morck plotsligt kommer helt fri med
malvakten och behirskat foser in 1—o0 till
Satra. Stolt anfér hon hela laget som pa
ett led gor high five med alla kompisar och
ledare pa banken. Satra dominerar spelet
och jubelscenen upprepar sig flera ganger.
Att vara med i en serie skapar dubbla
kanslor hos lagets ledare. Seriespel gor

Emilia Spjuth, ledaren Sofi Jonsevall, Tove Mérck och Stella Jonsevall laddar infér matchen mot

Strémsbro IF i Gavle.
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det enkelt att ordna regelbunden match-
traning men riskerar samtidigt att sla
undan fotterna pé sjélva idén med IK Sétra
bollsport.

— Vi héll oss undan seriespel s linge
det gick och var bara med i sammandrag
istéllet. Fotbollen har haft serie i en sésong
och det &r andra sdsongen som vi &r med i
innebandyn. D4 finns det ju inga samman-
drag att spela med langre och man blir
tvungen att anmala sig till serier, konsta-
terar Niclas Spjut.

— Det har varit bra ocksa. De har lart
sig jattemycket de har tjejerna nar det blir
mer matcher, tilldgger Jenny Larsson.

De andra haller med.

— Men man blir bunden till en sport
nar det ar 14 matcher pa fem manader. Da
behover man trana den sporten mer ocksa
kanns det som, sdger Sofi Jonsevall.

— Ja, det var det som gjorde att vi bor-
jade trana tva ganger i veckan, papekar
Niclas Sjut.

— Precis, vi ville se till att det inte bara
skulle bli en sport och specialisering. Utan
att vi skulle fortsitta tréna flera sporter
hela tiden, sdger Jenny Larsson.

STOR KLUBB OCH MANGA LEDARE
"Ingenting att bry sig om, bara k&mpa,
bbérja om. Sé&tra, Satra, Satra!” Ramsan
kommer fran avbytarbanken och indikerar
att Stromsbro borjar arbeta sig in i matchen.
Sétra gér dnd4 till pausvila i ledning 6—3.

Pa laktaren, som ar placerad hogt,
nastan ovanfor planen, sitter mammorna
Annika Morck och Kristina Backlund och
blickar ner pa sina déttrar. Bada tva gillar
verkligen vad de ser.

— Min dotter var 4—5 ar nar det borjade
och hon vill vara med pa allt, sdger Annika
Marck.

Vissa i laget véljer bort nagon idrott,
men de allra flesta av de 26 spelarna ar
med i alla idrotter om &n i lite olika grad.
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De manga sporterna till trots tycker inte
mammorna att det &r dyrt eller arbetsamt
att ha sitt barn med i laget.

Deltagaravgiften pa 300 kronor per
termin ar 13g i jamforelse med andra fore-
ningar som mammorna kanner till. Spelar-
nas utrustning &r i stora delar densamma i
alla idrotterna, och inte alls lika dyr som i
till exempel ishockey.

IK Satra dr dessutom en stor flersek-
tionsférening med en infrastruktur som &ar
till stor hjalp for laget.

— Vi ar IK Sitras volleybollavdelning.
Men det &r helt okej att vi ror oss fritt i
fotbolls- och innebandysektionen. Det &ar
ingen som stéller sa stora krav pa oss om
att det ska skotas kiosker och annat som
det ofta &r, for d& hade det inte fungerat.
Déaremot tar vi ansvar i volleybollsektio-
nen och anordnar vara volleybolldagar
och sa. Men skulle vi std i kiosken i alla
idrotter, det hinner man liksom inte, séger
Niclas Spjut.

Alla mdl firas lika. Ella Tankred leder seger-
taget. Ledaren Jenny Larsson och Meja Strand
star pa tur.

FOTO Johan Pihlblad
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Manga ledare ar ocksd en forutsatt-
ning for att fa allt att fungera kring laget.
Totalt sju ledare med bakgrund inom olika
idrotter &r med och trénar i alla sporter.
Varje idrott har en person med huvud-
ansvar for traningar och administration.
Men fragan ar om det ar ledarbrist som far
andra lag att inte félja Satras exempel.

— Andra lag som vi moter tycker att det
ar superroligt med det vi haller pd med.
Gor det sjilv, sdger vi. Kor bara! Men
ingen har hakat p4, sager Niclas Spjut.

— Det ar vil ocksd si hir att om du
kommit in i en struktur fran borjan, da
kravs det nog ganska mycket for att ga
utanfor den, sdger Jenny Larsson.

— Ska jag vara riktigt krass sa tror jag
att det har valdigt mycket med ledares
instéllning att gora. Vissa dr sd inne pé sin

Andra lag som vi moter tycker att det ar superroligt med det vi haller
pa med. Gor det sjalv, sager vi. Kor bara!

sport och det ska kommas framat sa hiske-
ligt fort, sdger Niclas Spjut.

LAR AV ANDRA SPORTER

De aterkommer standigt till betydelsen
av att ha roligt tillsammans. Men lagets
ledare vill ocksa betona vikten av spelar-
nas idrottsliga utveckling. Blir tjejerna
battre idrottare &n andra just darfor att de
sysslar med, och lar sig, manga sporter?
Idrottsforskningen pekar at det hallet. Och
gor variationen och den speciella identitet
som skapas kring laget att tjejerna haller
pad med foreningsidrott langre i livet an
vad de annars skulle gora? Lagets ledare ar
spanda pa vilka svaren kommer att bli.

— Vi har instéllningen ibland pa vara
ledarméten att det kommer att bli svart
och tufft. Vi har varit lite oroliga, men nu
borjar vi fa bevis for att de inte blir samre
dn andra, siger Sofi Jonsevall.

— Nar vi borjade innebandyn i hostas
efter fotbollssésongen gjorde tjejerna saker
som de inte kunde nér vi slutade pa varen.
De hade l&rt sig positioner, passningar och
forsvarsspel trots att vi spelat en helt an-
nan sport. Vi spelade en internmatch och
vi undrade: vad ar det som hénder? Det
hir kan de ju inte, utbrister Niclas Spjut
engagerat. Men det hade de l&rt sig via fot-
bollen, sager han.

— Det &r valdigt tydligt att de har nytta
av olika sporter. Det &r mycket som &r
lika. Malet &r inte att vinna, men det ar ett
maél att de ska utvecklas hela tiden. Barn
triggas av utveckling, att de sjalva méarker
att de lar sig saker och blir béattre, sager
Jenny Larsson.

— Det hir ska inte bli en lekskola. Har
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ska vi lara dem fem sporter och man ska
kdmpa och gora sitt bésta, sdger Niclas
Spjut bestamt.

BEHOVER INTE SLUTA

Matchen &r 6ver och ett gang glada tjejer
ar tillbaka i omklddningsrummet. Pa slutet
blev det dramatiskt, men Séatra var det
béttre laget och vann till sist med 10—9.

Vilken sport som &r roligast ar inte en
helt 1att fraga att svara péd. Klara Schelin
valjer basket.

— I basket behover man inte ha jobbiga
skydd.

Lagkaptenen Lina Larsson klarade sin
ansvarsfulla uppgift galant och gjorde
dessutom sitt allra forsta innebandymal.
I innebandy spelar hon helst center men i
fotboll vill hon vara back.

Suget efter flera idrotter och det roliga
med att testa nytt tycks halla i sig, konsta-
terar Sofi Jonsevall.

— Négra spelare har fastnat for en idrott
och slutat, men de &r fa, sager hon.

Hur lange kommer ni att fortsatta sa har?
— Det &r ju en jattespannande fraga. Jag
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Om IK Satra
Foreningen bildades 1957 i Gavle.

IK Satra bollsport 04 spelar fotboll, innebandy,
handboll, basket och volleyboll.

Laget har 26 spelare och 7 ledare.

IK Satra bollsport har dven ett nystartat lag for
tjejer fodda 07 och 08.

tror att seriesystemet kommer att stélla
till det. Om vi ska fortsatta kommer vi
inte att kunna ha bade basket, innebandy
och volleyboll for d& kommer matcherna
att krocka. Jag tror inte att det kommer
att fastna pa att vi kommer att bli samre
&n nagot annat lag och inte pa att tjejerna
trottnar. Vi har under ménga ar ténkt att
nu kommer vi att behéva smalna av, men
det ar ingen som egentligen vill sluta och
vi behover ju faktiskt inte det som det ser
ut nu.

Nasta helg ar det volleybollmatch pé
hemmaplan mot Valbo IBF. S till dess:

“Sétras brudar tackar och bugar — oh,
ah, cha-cha-cha!” (hoftrorelser)

FOTO Johan Pihlblad
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Idrott utan heder

En stor grupp unga tjejer i Sverige undviker skolans idrottslektioner och
vagar inte heller ndrma sig en idrottsforening. Organisationen Tris arbetar
for att tjejer som lever med hedersnormer ska bli mer fysiskt aktiva och

pa sikt hitta en vag till idrotten.
TEXT Johan Pihlblad

Samira ar 20 ar. Snart ar hon ar fardig
underskoterska. Inom nagra ar nar hon
jobbat ett tag vill hon l&sa vidare till sjuk-
skoterska pa universitetet. Samira ar kladd
i turkosbla sjal som tdcker haret. Nar hon
kom till Sverige fran Sudan for fem ar sedan
hade hon till skillnad fran sina broder ald-
rig agnat sig at idrott och hon kunde inte
simma. Detsamma géllde hennes syster.

| Samiras familj féljer de traditionerna
fran hemlandet. Enligt dem maste hon bara
lang tackande kladsel och sjal nar hon ar

bland man, aven nar hon idrottar och blir
svettig. P& gymnastiklektionerna i skolan
var allt tyg i vagen och situationen kandes
jobbig, obekvdm och otrygg. Lararen var
alltid en man och klassen var séllan upp-
delad mellan tjejer och killar. Samira valde
ofta att inte vara med. Simningen undvek
hon helt och hallet trots risken for ofull-
standiga betyg.

— Jag stod ofta bredvid med lararen och
tittade pa. Han sa att det &r du som bestam-
mer, men om du inte ar med far du F-betyg.

Kadidja Andersson, t.h., dr elitspelare i Uppsalaklubben Sallén och skéter Tris baskettrdningar.
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' Jag markte att det var manga som var valdigt trotta, hungriga och

hade ont i huvudet.

UNDERNARDA OCH OVERVIKTIGA
Det hér ar en berittelse som Sevana Berg-
strém mycket val kdnner igen i sitt arbete i
Tris — Tjejers ratt i samhéllet. Under de ar
hon jobbade med tjejgrupper pa olika sko-
lor i Uppsala traffade hon hundratals tjejer
med samma erfarenheter. Hon reagerade
over tjejernas daliga fysiska form och tvek-
samma halsa.

— Jag mirkte att det var manga som
var valdigt trétta, hungriga och hade ont i
huvudet. Det visade sig att manga inte fick
delta pa simningen, eller pa idrotten Gver
huvud taget. Manga &t inte lunch i skolan
eller ens frukost pd morgonen och hade
allméant daliga matvanor. Det var manga
som var undernarda men ocksd manga
som var dverviktiga, séger hon.

En undersokning som Tris har gjort pa
tio skolor i Uppsala bland tjejer mellan 13
och 20 &r med utlandsfodda foraldrar ger
stdd for den bilden. | enkéaten svarar 28
procent att de séllan eller aldrig motionerar
pa fritiden. Undersokningen visar ocksa att
hedersnormen &r stark. Hela 86 procent
forvantas vara oskuld nér de gifter sig och
60 procent uppger att de aldrig far ha kill-
kompisar hemma.

Sevana Bergstrom tog initiativ till och
sokte pengar for Ronjaprojektet, ett halso-
och idrottsprojekt som Tris driver sedan ar
2008. | dag jobbar hon heltid som projekt-
ledare.

DET FORSTA DOPPET

Enligt Tris deltar cirka 100 tjejer regel-
bundet pa Ronjas olika aktiviteter. Storst
ar intresset for simskolan. Varje sondag
kommer narmare 70 tjejer fran ett drygt
dussin olika grundskolor runt om i Uppsala

RECEPT FOR RORELSE 10 BERATTELSER MED HOG PULS

for att lara sig simma, men ocksa for att ge
sig sjalva mojligheten till ett fullstdndigt
grundskolebetyg. Idrott och hélsa ar ett
karndmne och ett F i betyg innebar att
man inte ar behorig till gymnasiet.

Samarbetet med skolorna gor det moj-
ligt for tjejerna att gora skolans simprov
via Ronja. Kravet for ett godkédnt simprov
ar 150 meter brostsim och 50 meter rygg-
sim. Med ett par manader kvar pa ar 2014
har hittills 25 tjejer blivit godkédnda. Men
vagen dit ar 1dng och handlar om mycket
mer an att bara hitta ratt teknik, berattar
Hanna Nilsson som ansvarar for simverk-
samheten. Steg ett ar att vaga kliva ner i
vattnet.

— Manga som kommer till simskolan
har aldrig ens doppat sig. Da ar det valdigt
laskigt att ta sig ner i en pool for forsta
gangen och bara se hur kroppen beter sig i
vatten. Nar man inte lingre ar radd ar det
sé befriande. Jag tycket att det ar fantas-
tiskt hur mycket simning och vattenvana
gor for personer. Hur mycket lycka det ger.
Att man vaxer i sig sjalv och hittar sin egen
kompetens. Det som gor att man kanske
vagar sig ut till en annan simhall, eller
nagon annanstans.

Hedersrelaterat fortryck och vald

Hedersrelaterat fortryck och vald ar hot,
tvang, vald och mord som har sin grund i
kontrollen av kvinnors sexualitet. Det heders-
relaterade valdet och fortrycket utévas for

att forhindra att hedern forloras, alternativt
for att aterstalla den férlorade hedern. Det ar
framst flickor och unga kvinnor som blir utsatta
for hedersrelaterat fortryck och vald, men det
drabbar dven pojkar.

Kalla: Lansstyrelsen i Ostergotland
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Manga som kommer till simskolan har
aldrig ens doppat sig. Da ar det valdigt
laskigt att ta sig ner i en pool for forsta
gangen och bara se hur kroppen beter
sig i vatten. Nar man inte langre ar
radd ar det sa befriande.

IDROTT PA EGNA VILLKOR

— Bra fart tjejer! Ténk pé att ha handen
bakom bollen och ta i med benen. Forsok
sikta pa plankan, da blir det lattare.

Basketbollar studsar tungt och frene-
tiskt mot det bla gymnastiksalsgolvet i
sddra Uppsala. Ledaren och landslags-
spelaren Kadidja Andersson instruerar
med entusiasm det fatal tjejer som har
kommit den har kvillen. Baskettraningen
har bytt dag och det brukar ta lite tid innan
alla deltagarna har fatt in nya rutiner.

Jag far veta att den hér hallen passar
sarskilt bra. De enda fénstren i lokalen
finns pd den bortre ldngsidan och sitter
minst fem meter ovanfor marken, vilket
gor det omdjligt att kunna kika in utan
stege. Men trots att jag ar en man tyck-
er tjejerna att det dr okej att jag finns
med. Efter en stund kommer ytterligare
nagra efterslantrare. De hejar glatt och
forsvinner ivdg mot omkladningsrummet.
Kort dérefter far jag veta att de inte vill
trdna om jag ar kvar.

Nar Ronjaprojektet drog i gang ar 2008
var idén att kombinera aktiviteter som
tjejerna sjélva fick bestimma — ofta dans

Cirka 70 000 ungdomar i aldern 16—25 ar upp-
lever att de inte fritt kan vélja vem de ska gifta
sig med. Av dem ar det 8 500 som ofta oroar sig
over att inte kunna vélja partner.

Kélla: Ungdomsstyrelsen (2009)

— med sddant som om de inte alls kinde
sig bekvama med. Otryggheten kan manga
ganger handla om att man inte vet hur
man ska gora i olika idrottsgrenar, for-
klarar Sevana Bergstrom. De testade dven
pa mer ovanliga traningsformer som sjalv-
forsvar och klattring.

— Jag minns att nastan alla tjejer i
gruppen var hojdréadda. De ville inte alls
kldttra i sina fina langa drikter. Jo, det
kan vi. Alla kan gora det, sa jag. Det rackte
med att det var en tjej som tog tag i det och
klattrade anda upp. Sedan kom alla andra
efter. Det kdndes som man hade lyckats
da. Att fa de héar tjejerna att gora nagon-
ting som de aldrig skulle gora annars, eller
ha mdjlighet att kunna gora.

MEDVETEN SEGREGATION

Tris samarbetar med saval skolor och
kommuner som lansstyrelser och idrotts-
foreningar. Men det finns ocksa kritik mot
den modell som Tris och Ronjaprojektet
har valt. | Sverige ar jamstélldhet och jam-
likhet centrala varden och att segregera
kon stammer inte in i den bilden.

— Det finns alltid de som ar kritiska,
siger Sevana Bergtrom med en suck. Ja, vi
segregerar. Men for att de hér tjejerna ska
fa en mojlighet att trana och ma bra och
fa en sund livsstil s& maste vi gora det, till
dess att det k&nner sig trygga i sig sjalva
och kan ta egna initiativ att ga vidare.

For henne handlar det om att ge grund-
laggande forutsattningar for tjejerna att
idrotta. Tillater man inte inledningsvis en
konsuppdelning leder det till passivitet for
allt for manga tjejer.

— Fran att de var sma har vara tjejer fatt
veta att det hir ska en flicka gora och sa
hér ska inte en flicka bete sig. Vi méste fa
dem att borja rora pa sig och da maste man
tanka langsiktigt. Malet ar att fa tjejerna
att vara med i den gemensamma idrotten,
men det kommer att ta tid.
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Farre flickor féreningsidrottar

Flickor med utlandsk bakgrund idrottar i
betydligt lagre grad @n andra barn och ung-
domar. Studier visar att en av tio hégstadie-
flickor som ar fodda utomlands ar med i en
idrottsforening. Samtidigt har antalet deltagar-
tillfallen inom foéreningsidrotten i sin helhet
minskat med 6ver 10 procent mellan ar 2004
och 2013. Nedgangen &r storst bland dldre
ungdomar, 17-20 ar, och bland flickor.

Kalla: Centrum for idrottsforskning och Stock-
holms universitet (2014)
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“Samira”, Sevana Bergstrém och Hanna Nilsson.

De deltagare som var med i Ronja-
projektet hosten 2011 till hosten 2012 fick
fylla enk&tundersokning i bérjan och slutet
av projekttiden. Resultaten visade bland
annat att andelen som motionerade en till
flera ganger i veckan 6kade fran 52 procent
till drygt 68 procent. Andelen som svarade
att de inte far ha ett heterosexuellt forhal-
lande minskade frdn 68 till 35 procent.
Fler deltog ocksd pa den gemensamma
simningen och idrotten i skolan. Och néar
Ronjaprojektet frdgade simskolans del-
tagare svarade 57 procent att de fatt battre
sjalvfortroende.

En enkdtundersokning bland alla hogstadie-
elever i Stockholms stad visar att:

23 procent av flickorna har krav pa sig att

vara oskuld nar de gifter sig och de far inte ha
pojkvan.

16 procent far inte sjalva vilja livspartner eller
umgas socialt med pojkar.

11 procent begransas i skolan och pa fritiden.

7 procent av pojkarna far inte umgas socialt med
jamnariga flickor, inte sjalva bestdmma flickvédn
eller sjalva valja vem de ska gifta sig med.

Kalla: Stockholms universitet (2009)

— Det stir inte i ndgon religion att
man inte far utéva en idrottsgren. Det ar
traditioner som begransar vara tjejer. Det
handlar om okunskap hos féraldrarna,
att de inte vet vad som héander. De har
inte koll. De har sjélva inte kommit ut i
samhallet. De vet inte vad som sker i en
idrottsforening eller en idrottshall eller
simhall, sdger Sevana Bergstrom.

FRIZON UTAN FORALDRAR

Samira ar ofta med pa Tris aktiviteter. Hon
kanner sig hemma dér. Den héar kvéllen
uppstar det en krock mellan basket-
traningen och Tris laxhjalp inne i stan, och
hon behodver plugga. | Gottsunda dér hon
bor har hon néra till simhallen dar hon nu
har lart sig simma. Det géller &ven hennes
syster, deklarerar hon stolt. Men trots den
varma sommaren badade de inte utomhus.
Det gjorde bara hennes manliga familje-
medlemmar.

Trots att Samira otaliga ganger varit pa
bade laxhjalp, dans, basket, fotboll och till
och med thaiboxning hos Ronja uppstar
det ofta diskussioner hemma. Foréldrar-
na har svart att forsta vad laxhjalp ar for
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nagot och varfor hon tranar.

— Det &r jobbigt. Varje tisdag méste jag
forklara varfor jag kommer hem sent efter
laxhjalpen.

Det hander ibland att foraldrar, oftast
pappor, besoker laxhjélpen eller sim-
hallen. Men det &r strangt forbjudet for
dem att komma in. Tris vill vara en frizon
och tar aldrig kontakt med foéréldrarna
om inte tjejen sjialv vill. Verksamheten
har aldrig varit utsatt for direkta hot.
Men vissa foraldrar ar misstdanksamma
och véljer att markera sin nérvaro, trots
att det vet om att de inte fir komma. Nér
Tris haft 6ppna forelasningar har det hant
att personal blivit forfoljda pa vagen fran
lokalen, berdttar Sevana Bergstrom. Det
gor att de foljer vissa sédkerhetsrutiner.

— Det kan ocksa hénda att vi har en tjej
med skyddad identitet och att ndgon da
kinner igen henne. Det dr inte bra. Vi gor
det dven for personalens trygghet. Vi jobbar
anda med en ganska svar fraga, sager hon.

FRUKOST, LUNCH OCH MIDDAG
Samira ler nar hon tanker tillbaka pa forra

Fakta Tris

Tjejers rétt i samhallet &r en organisation med
sate i Uppsala som arbetar mot hedersrelaterat
vald och fortryck. Tris driver ett antal fore-
byggande projekt for tjejer, till exempel idrott,
laxhjalp, arbetsmarknadshjalp och ett projekt
for unga med intellektuell funktionsnedsattning.
TRIS grundades ar 2002 av tva systrar som under
uppvaxten hade tjejkompisar som aldrig fick
vara med pa skolfester och klassresor.
Organisationen finansieras genom stod av bland
andra Uppsala kommun, flera lansstyrelser och
foretag.

Ronjaprojektet

Ett hélso- och idrottsinriktat projekt for tjejer
mellan 13 och 20 ar. Malet ar att alla tjejer
ska ha majlighet till idrott och till en bra halsa.
Simning, fotboll, basket, thaiboxning, dans,
cykling, styrketraning och klattring ar exempel
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sommarens Camp Ronja. Hon och hennes
kompisar fick sova Gver i en stuga och
bada i en sj6. De fick ocksé lara sig om vad
maten innehaller och hur viktigt det ar att
ta ratt for att ma bra och orka med en hel
skoldag. Nu har hon dven mamma pé sin
sida.

— Ivar tradition ater vi inte pd morgonen.
Nu dter jag frukost, lunch och middag varje
dag. Och inte s& mycket socker. Mamma
brukar séga att det &r bra att ni har lart
er det. Hon brukar séga p& morgonen: At
nagot. Det ar jatteldngt till lunch, sager
Samira och skrattar.

| patriarkala kulturer har familjen en
central roll och som barn kan det vara svart
att sdga emot sina foraldrar. Men om hon
inte behdvde ta hénsyn till sina foréldrar,
om hon fick bestimma helt sjilv, vore det
da inte roligt att ha killar med ibland?

— Kanske, sidger hon forsiktigt. Men
aven om det inte skulle sta i religionen sa
tycker jag att det ar jatteroligt om det bara
ar tjejer. Jag vet inte riktigt varfor.

pa idrotter inom projektet. Ronja har ett sam-
arbete med bland andra IK Sirius fotboll och
Sallén basket.

Ronjabollen 2.0

Varen 2015 startar ett nytt projekt som riktar
sig mot lite yngre tjejer, 10—15 ar. Tanken ar att
ge dem en mojlighet att komma till en idrotts-
forening. Ronjabollen har traningar tva ganger i
veckan i samarbete med IK Sirius fotboll i Upp-
sala. Totalt 100 tjejer berdknas delta under aret.
Ledarna ar spelare i IK Sirius damlag. Projektet
bjuder dven in foraldrar till en dialog. Sommaren
2015 genomfors dessutom en fotbollsskola.
Ronjabollen ar avgiftsfri och finansieras av
Arvsfonden i tre ar.

Kalla: Tris



18

FOTO Andreas Winblad

Sportskolan med stank av silver

Nar befolkningen blir dldre och samhallets kostnader for sjukvard stiger,
Okar intresset att fa fler pensionarer fysiskt aktiva. | Skane finns skolan
som far mogna elever att upptacka nya idrotter och nya vanner.

TEXT Johan Pihlblad

”Du &r etta, du ar tvda. Ett, tva, ett ..”
Klassen ar samlad i en halvcirkel och varje
elev blir tilldelad ett nummer. Oro upp-
star pa vissa hall. Ljudnivan stiger. Ndgon
forsoker byta plats for att hamna i samma
grupp som sin kompis. Om det inte vore
for mangfalden av grd harnyanser och
stickade koftor skulle det har ha kunnat
vara vilken skolklass som helst.

— Ettorna spelar biljard. Tviorna borjar
med fika. Sedan blir det dans, siger leda-
ren Lillemor Hertzberg med tydlig rost.

Vi befinner oss pa ett dldreboende i
Eslov. Lokalen &r egentligen inte anpassad
for en idrottsskola med drygt 20 elever. Det
enda biljardbordet i det stora sallskaps-
rummet tillater bara en spelare &t gangen,
och det som om en timme kommer att vara

Aikido, japansk sjélvférsvarskonst, pd Senior sport school i Skdne.
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Torsten Lindstrém fran biljardféreningen i Eslév hjdlper Anita Johansson att sikta rdtt. Berit

Ottosson ser pd.

ee

lag ger det manga stjarnor. Alla som
vill skulle ha mojlighet att fa komma ut
pa detta, for det ger en sa fantastisk
gemenskap och en trdning som man
mar bra av.

ett dansgolv fullt av rorelse till bade drag-
spel och alpmusik &r egentligen en matsal
dar stolar och bord star i vagen for de in-
Ovade stegen.

Men ingen klagar Gver att det ar trangt
eller att de far spela for lite. Deltagarna
fullkomligt 6ser berém 6ver sina ledare och
visar stor tacksamhet 6ver att fa vara har.

— Jag ger det ménga stjarnor. Alla som
vill skulle ha mojlighet att f& komma ut pa
detta, for det ger en sa fantastisk gemen-
skap och en traning som man mar bra av,
séager Ingrid Akesson, 73 4r.

Hon var tidigare mycket aktiv och gick re-
gelbundet pa olika traningspass. Men krang-
lande kné&n och efterféljande operationer
satte stopp. Senior sport school sdg hon som
en chans for henne och hennes tio ar aldre
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man att hitta bade nya traningsformer och
nya bekantskaper.

— Jag fick knd nummer tvd inopere-
rat. D& blev det lite granna besvarligt och
simma kunde jag inte gora. D4 tankte jag
att nu kan jag soka har och se om det &ar
nagonting som jag fastnar for. Det har var
andra gangen jag sokte sa jag var ganska
pa hugget.

INGEN OVRE ALDERSGRANS

Senior sport school &r en halso- och idrotts-
skola for aldre i Skane. Malet ar att skapa
okad livskvalitet och valmaende genom

Den som har férsékt vet att golfsvingen dr en
hel vetenskap.

FOTO Johan Pihlblad

FOTO Andreas Winblad
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Ingrid Akesson idrottar helst utomhus, men ér
glad for allt nytt hon fatt prova pa.

fysisk aktivitet och social gemenskap hos
en grupp i samhéllet som tenderar att bli
bortglomd i idrottssammanhang. Projek-
tet féddes ur idrottsrorelsens vision ldrott
hela livet och har utvecklats i samverkan
mellan Region Skane, Skaneidrotten och
flertalet skdnska kommuner.

Den forsta skolan startade ar 2009.
Hittills har 23 av 33 kommuner haft minst
en sportskola. Cirka sex skolor genomfors
per termin och dver 1 000 personer har
gatt utbildningen. En skola pagar i tolv
veckor och har 20-25 deltagare. Den ne-
dre aldersgransen ar 60 eller 65 ar bero-
ende pd kommun.

— Vi har ingen 6vre aldersgrins. Den
aldsta vi har haft var strax 6ver 90 ar.
Far vi for manga anmalningar och om
kommunen vill képa in en ny skola gor
vi en vantelista. | stora kommuner som

till exempel Helsingborg har vi 6ver 50
personer pé vantelistan, sdger Sofi Anders-
son som &r regionansvarig for Senior sport
school och arbetar pa Skaneidrotten.

Deltagarna traffas tva timmar, tva
ganger i veckan. Det ena passet bestar av
teori. P4 schemat star till exempel infor-
mation om skadeférebyggande tréning,
utbildning i hjart- och lungraddning med
hjértstartare och lektioner om vikten av
styrketraning och ritt kost — och dven
praktisk matlagning. Foreldsarna kommer
fran SISU Idrottsutbildarnas forelasarlag,
bland andra naprapater och fysiotera-
peuter, dietister, matskribenter och hem-
kunskapslarare.

Det andra passet ar vigt at att prova
pa olika sporter som kommunens idrotts-
foreningar kan erbjuda. Manga ganger ar
det grenar som deltagarna aldrig har testat
tidigare.

— Utbudet ar lite varierande. I Eslév har
vi bland annat boule, golf, vattengymnas-
tik, dans och karate. En stor del fortsatter
idrotta efterat om de hittat ndgot de tycker
ar roligt. Ndgon grupp fortsétter att laga
mat tillsammans. Vi har ocksa ett kérleks-
par som numer lever ihop. Framfér allt ar
det manga som har hittat nya vanner och
pa sa vis fatt ett aktivare liv, sdger Sofi
Andersson.

KVINNORNA DOMINERAR
Samtidigt som Torsten Lindstrom och
Fred Johansson frén biljardféreningen
instruerar den ena halvan av klassen om
hur man bést hanterar biljardkén for en
lyckad stot dukas ett langbord upp med
kaffe i termos i rummet intill. En rulltarta
blir omsorgsfullt skuren i bitar som laggs
pa sma papptallrikar med tillhérande
plastsked modell mindre. Luften ar tat av
skanska diftonger. Idrott i alla &ra men det
ar tydligt vad som ar det allra viktigaste
med Senior sport school.
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' Malet ar istallet att nd dem som kanske blivit ensamma pa aldre dar
eller som kdnner att de behdver hjalp med att bli mer fysiskt aktiva.

I de flesta skolklasser tar pojkarna
mer plats. Hir dr det tvartom. Kvinno-
dominansen ar stor aven numerart, inte
bara i Eslov utan pa de flesta skolorna.

— Vi ser det ganska tydligt, och de flesta
méan som kommer har blivit dittagna av
en kvinna. Men i utvarderingarna ar alla
méan nojda och glada dver att de har foljt
med. Vi forsoker anvinda idrotter som
attraherar bade méan och kvinnor, sager
Sofi Andersson.

Tolv veckor kan tyckas vara en ganska
lang tid och kan kanske skramma bort vissa.
Men det ar ocksa en del av konceptet.

— Det séllar bort dem som ska dka till
Mallorca i fyra veckor och spela golf, de
som redan &r aktiva och inte har behov
av det har. Vart krav ar att man ar med
pa hela skolan. Det &r inget smoérgasbord,
betonar Sofi Andersson bestdmt.

Malet ar istallet att na dem som kanske
blivit ensamma pa aldre dar eller som

Fakta Senior sport school

kanner att de behdver hjalp med att bli
mer fysiskt aktiva.

— Jag tror att dldre 4r mer medvetna om
sin héalsa i dag. Man hor ocksa pa deltagar-
na att de ar lite radda for framtiden, for att
klara sig sjalva. Dagens samhélle kréaver
att man tar hand om sig sjalv pa ett annat
satt. Man kan inte forlita sig pa att ndgon
ordnar det pa samma vis som tidigare. De
som kommer till oss &r oftast ensamma
manniskor med lite sviktande hélsa som
kanner att de behover rora pa sig. Och som
ar nyfikna.

NAR DE REDAN FRALSTA
Trots ambitionen att rikta resurserna
dit de behdvs som mest tenderar Senior
sport school att ha svart att nd de som
motionerar valdigt lite eller inget alls,
medger Sofi Andersson.

— Vi ndr dem som &r redan ar lite
frélsta. Var nya utmaning blir att nd de

Ett samverkansprojekt mellan Region Skane, Skaneidrotten och skanska kommuner.

MAL: Forbattra livskvalitet och valmaende. Skapa livslang rorelsegladie.

MALGRUPP: 60+
LANGD:
KOSTNAD:

12 veckor

cirka 300 kr/person

FINANSIARER: Arrangérskommunerna bekostar lokaler, administration och arvoden.

Region Skane finansierar fem nya skolor per ar i kommuner som tidigare inte haft ndgon sportskola.

EXEMPEL PA IDROTTER OCH TRANINGSFORMER:

Aikido Bowling Skytte Vattengymnastik
Badminton Golf Simning Yoga

Biljard Karate Styrketraning Zumba

Boule Pilates Stavgang

Boxning Spinning Tennis

RECEPT FOR RORELSE
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' Var nya utmaning blir att nad de personer som inte ens kommer till
ett informationsmote. Vi funderar pa att utveckla konceptet, kanske
i samarbete med hemtjanst och sjukvard. Kan man till exempel fa Senior sport

school pa recept?

personer som inte ens kommer till ett
informationsméte. Vi funderar pé att ut-
veckla konceptet, kanske i samarbete
med hemtjéanst och sjukvérd. Kan man till
exempel fa Senior sport school pa recept?

En vég kan vara att tillsammans med
kommunerna skapa mer specifika skolor
som ar anpassade for vissa malgrupper,
tror Sofi Andersson. Andelen deltagare med
utlandsk bakgrund é&r till exempel valdigt
liten. | storstaden Malmé som har manga
invanare fran andra lander och med andra
kulturella bakgrunder har Skaneidrotten
till exempel planer pa att hitta samarbeten
med stadens kulturféreningar.

— Konceptet Senior sport school ir ju
inte last till bara en viss alder. Du kan ju
egentligen gora detta for olika malgrupper
istdllet. Jag hoppas att vi ska komma en bit
med det under 2015.

REKRYTERING MED KAKOR
Idrotten ar var storsta folkrorelse. Sam-
tidigt forknippas idrott kanske mest med
ungdom och fysiska prestationer; tavling
och talangutveckling, och mindre med
motion bara for det goda ndjets och hélsans
skull. Inom idrottsrorelsen finns en tendens
att betrakta idrott som nagot som i forsta
hand &r till for barn och ungdomar och for
senioreliten. Stora statliga satsningar pa
barn- och ungdomsidrott som Handslaget
och Idrottslyftet har bidragit till det sattet
att tanka, anser Sofi Andersson.

— Det &r sént fokus pé att rekrytera
smattingar. Och man har fokuserat pa pro-
blemet med att unga droppar av idrotten

nir de kommer upp i tonaren. Jag tror att
man har tankt paA mormor och morfar som
fortroendevalda och funktionarer och inte
som potentiella idrottare.

Kanske &ar ndgot nytt pa vég att handa
i Skane. | Simrishamn har tidigare elever
pa& Senior sport school bildat féreningen
Kvarsittarna, som vill vara ett sportigare
alternativ till mer traditionella foreningar
som exempelvis PRO. I Eslov finns redan
en atertraff inplanerad.

Den nyutexaminerade eleven Ingrid
Akesson ar full av tillférsikt for hur klas-
sen nu ska ga vidare. Hon ar i full tréaning
igen tack vare den kunskap och nyvunna
inspiration som hon fatt. Hon och hennes
man har ocksa provat alla nya nyttiga mat-
recept som de fatt lara sig pa skolan.

— Jag har nya stavar inkopta och har
precis varit ute pa en runda pa en timme.
De avlastar mina knidn mycket bra. Jag ska
fortsatta med stavgangen, gymnastik, dans
och vattengympa — i forsta hand, lagger
hon till. Om jag haller pa sa har kanske jag
sd smaningom kan komma upp och vandra
i fjéllen igen.

Senior sport school har dessutom bliviten
rekryteringsbas fér kommunernas idrotts-
foreningar. | utvarderingarna far forening-
arna jattebra betyg av deltagarna sa lange de
inte spelar for hog musik pd gympapassen,
berittar Sofi Andersson.

— Annu hogre betyg far de om de ibland
lyckas bjuda pa en kaka efterat.
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Gatans lag fyller luckan

Heml6shet &r ett vaxande problem i Sverige. Livet utan egen bostad
hanger ofta samman med missbruk och psykiska problem. For att for-
andra livet tar spelarna i Gatans lag fotbollen till hjalp — och drémmen

om VM.

TEXT Johan Pihlblad

Kalla nitter i trappuppgangar, missbruk,
fangelsestraff, behandlingshem, tréanings-
lagenheter, aterfall. Spelarna i Gatans lag
FF har erfarenheter som saknas i de flesta
idrottsklubbar.

Foreningen finns i fem svenska stider.
Idén &r att idrotten ska vara ett stod pa
vagen till ett annat liv. Regelbunden fot-
bollstréaning ska hjélpa till att motivera
spelarna att ta tag i sin boendesituation,
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halla sig nyktra och drogfria och avsta fran
kriminalitet.

Till sin hjalp har de lagidrottens inne-
boende kvaliteter: gemenskap, laganda,
rutiner, disciplin. Och en tolerans mot
misslyckanden.

— Det enda kravet vi har ar att man ska
vara nykter och drogfri pa traningen. Om
nagon ar paverkad far de lamna planen,
men de &r lika valkomna nasta vecka om

FOTO Gatans lag
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Elisabeth Anderton, grundare och verksam-
hetsansvarig for Gatans lag FF.

de &r i form dad. Om man tar ett aterfall
under en period ska vi anda vara en trygg
punkt som de vet finns kvar om man vill
komma tillbaka, séger féreningens grun-
dare Elisabeth Anderton.

| dag ar hon verksamhetsansvarig och
jobbar pa foreningens kansli i G6teborg. Vi
traffas pd Varldskulturmuseet i ena &nden
av stadens langa evenemangsgata. Torget
var arkitekternas forebild nar museet
byggdes och utomhuskénslan forstarks av
en maktig sittvanlig trappa som badar i
dagsljus.

Bara négra utsparkar norrut ligger
bade fotbollskatedralerna Gamla och Nya
Ullevi och hockeytemplet Scandinavium,
hemmaplan fér stadens stora idrottslag
och vélbetalda stjarnor. Torget och trappan

Historik

Fotboll for hemlosa startade redan i borjan
av 2000-talet i Stockholm och Goteborg

pa initiativ av gatutidningarna Faktum och
Situation Stockholm.

ar battre symboler for féreningen Elisabeth
Anderton representerar.

KAFTSMALL AV VERKLIGHETEN
Hennes engagemang for hemldsa véck-
tes i Stockholm i mitten av 00-talet. Som
volontar pa gatutidningen Situation Stock-
holm mdotte hon en vérld hon ville lara sig
mer om, men ocksa forandra.

— Jag fick en sédan kaftsmaéll, sager hon.

Gatutidningarna i landets tva storsta
stader bedrev da redan viss fotbollsverk-
samhet. Det &r den Gatans lag nu byggt vi-
dare pa. | dag ordnar féreningen traningar
i Goteborg, Stockholm, Visteras, Helsing-
borg och Lund, varje vecka aret runt. Bade
man och kvinnor deltar, &ven om méannen
ar 1 klar majoritet. Totalt dyker cirka 50—
70 spelare i dldrarna 17—70 ar regelbundet
upp med en véska over axeln.

— Det &r otroligt blandat pa véra
traningar. Nagra har spelat jattemycket
fotboll, andra har aldrig rort en boll.
Nagra kommer direkt frén en anstalt, liv-
radda, och vet inte vad de ska gora. Nagon
kanske mar jattedaligt psykiskt. Det ar
en utmaning for tranarna. Ibland kan det
komma 30 personer, en annan traning kan
det komma tva. Da ska du fortfarande vara
dar och uppfylla malet for de tva som &r
déar, sager Elisabeth Anderton.

Att hemloésheten i Sverige fatt en annan
karaktar de senaste aren paverkar ocksa
Gatans lag. Det stora antalet EU-migranter
har féréandrat gatubilden och féreningen
har fatt nya spelare dar varken missbruk
eller psykisk sjukdom &r orsak till hem-
l6sheten.

MED KARLEK FOR FOTBOLL

Bara tva spelare har tagit sig till traningen
en osedvanligt ogéstvanlig vinterkvall i
sydvastra Stockholm. Niki Holmgren, Tim
Eneberg och tridnaren Tommy Nyman
trostsar blasten och det ettriga regnet och
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Nér jag borjade spela gick jag inte i skolan och bodde pa behandlings-
hem. Fotbollen vad det jag hade utanfér behandlingshemmet och

den fick en att forbereda sig for andra saker. Haller man tiden for traningen ar

det lattare att halla tider for annat.

bestiger forsiktigt den glashala backen
som leder mot varmen i Grondalsskolans
pyttelilla gymnastiksal. Halltider ar hard-
valuta i huvudstaden, ett faktum som de ar
vana vid.

Niki Holmgren &r 31 ar och har spelat
med laget sedan 2007. Han &r van vid att
lagkamrater kommer och gar och ibland
inte kommer alls.

— Det gér fort i svingarna och det ar
manga som byts ut, men vi lyckas fa ihop
det &nda, sager han leende.

Sjélv missar han inte gérna en tréning.
For honom ar den hér tiden betydelsefull av
flera skal, inte bara for att han dlskar fotboll.

— Det &r bara trining en dag i veckan,
men det ar sa viktigt att man haller den

grejen. Nufortiden kan jag halla allt, men
det kunde jag inte forut och fotbollen var
en stor del i att jag lyckades. Nér jag bor-
jade spela gick jag inte i skolan och bodde
pa behandlingshem. Fotbollen var det jag
hade utanfor behandlingshemmet och den
fick en att forbereda sig for andra saker.
Haller man tiden for traningen ar det latt-
are att halla tider for annat.

Niki Holmgren har nu lagt missbruket
bakom sig. Han har ett jobb att ga till, en
traningslégenhet som snart &r hans egen
och en ledarfunktion i Gatans lag. Men det
fanns en tid da han var helt utan bostad.

— Nu skulle jag aldrig fixa det, jag fattar
inte hur jag pallade. Men jag var ganska
ung da. Jag tror att det ar lattare att vara

Torsdagkvdllar betyder tréining fér Tommy Nyman och Niki Holmgren. | Gréndalsskolans om-
klddningsrum dr europeisk toppfotboll ett givet samtalsémne.
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Fakta Gatans lag FF

¢ Fotbollsférening som vander sig till
manniskor som lever eller har levt i hem-
|6shet, missbruk, kriminalitet eller annat
socialt utanforskap.

e Grundades 2011.

e Foreningen ar medlem i Svenska fotboll-

forbundet.

Omkring 50—70 regelbundet aktiva spelare,

bade damer och herrar.

Gatans lag finns i Goteborg, Stockholm,

Vasteras, Lund och Helsingborg.

e Medlemsavgift: 100 kr per ar for spelare.

Tim Eneberg, spelare i Gatans lag.
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heml6s nidr man ar ung. Jag missbrukade
ju, d& stdnger man av allting annat. Jag
sov i soprum ibland, eller p& trappor. Nér
jag kunde sov jag hos kompisar, men man
kande sig nastan alltid i vagen. Ibland gick
man bara runt i stan. Det var tufft.

INGEN SJALVKLAR FINANSIAR
Idrott som riktar sig till vuxna pa
amatorniva har inget sjalvklart existens-
beréttigande. Det statliga och kommunala
idrottsstodet gar i forsta hand till barn-
och ungdomsidrott. Viljan hos kommuner-
na att hjélpa till pa andra satt kan ocksa
se valdigt olika ut, konstaterar Elisabeth
Anderton.

— Vi kan inte heller kriva ett medlem-
skap vid forsta tréningstillfallet. Det tar
lang tid for oss att bygga upp ett fortroen-
de. Och nér vi till en borjan vande vi oss till
sponsorer hade de ofta en policy att de bara
stodjer barn- och ungdomsverksamhet.

Istallet byggde Gatans lag upp ett sam-
arbete med lokala foreningar: IFK Gote-
borg och Qviding FIF i Goteborg, Lunds
BK och Helsingborgs IF for att pd sa satt
fa tillgdng till traningsplaner och stod till
planhyror. Men i Stockholm finns dnnu
inget sddant samarbete.

EN PLATS ATT TA VAGEN

I omkladningsrummet i Groéndal pendlar
snacket mellan Zlatans och Paris Saint-
Germains hittills tveksamma sasong i fran-
ska ligan, och helgens traningsmatch med

4

Fotbolls-VM for hemldsa

e Turneringen spelas varje ar med cirka 50
deltagande nationer.

e Ar 2014 gick VM i Chiles huvudstad Santiago.
Ar 2015 avgors turneringen i Amsterdam.

e Arrangorer dr organisationen Homeless
World Cup.

Gatans lag i Eskilstuna. Motstandare &r
polisens landslag. Ett prestigemote.

— Jag tycker att det ar jakligt kul. Det
ar sa otroligt mycket gladje och man mar-
ker att spelarna ser fram emot att komma
till trdningen. Det &r ett helt fantastiskt
redskap. Ar man pa en fotbollsplan sa
gldmmer man allt som har varit under
dagen och vad man har framfor sig. Pa
planen blir man pa nagot satt lika. Om
nagon som &r bankdirektor blir tunnlad
av en som sover ute blir direktéren anda
avundsjuk pa den som &r duktig i fotboll,
sager tranaren Tommy Nyman.

Han har jobbat med fotboll och hem-
l6shet i narmare 15 ar och jobbar till var-
dags i kriminalvarden.

— Sedan ar det ju mycket problem
ibland. Om det gar daligt for spelarna i
livet ar det inte heller roligt att std vid
sidan om. P4 det sattet tar det ju mycket av
en ocksa. Men vi forsoker vara ett nagor-
lunda vanligt fotbollslag, vi tanker oss inte
som ett lag for hemldsa. De vet ju vart de
kommer och varfér de kommer hit.

Trots att spelarna ar sa fa pa den har

Det finns en lucka ndr man har tagit sig via harbarge och behand-
lingshem och fatt sin forsta lagenhet. Da kommer den dér tomheten.

Alla i bekantskapskretsen ar antingen kvar pa behandlingshemmet eller sa

missbrukar de. Da har du ingenstans att ta vagen eller ingenting att se fram

emot. Du kanske eventuellt har ett jobb, men du har ingenting pa kvallen.

Det ar den luckan som jag ser att vi kan fylla.
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Jag bytte en massa olika sporter nar
jag var yngre. Sa fort rékningarna
skulle betalas var jag tvungen att
byta sport for att foraldrarna aldrig
betalade. Det var allt fran kampsport
till innebandy och basket.

traningen genomfér de fokuserat olika
passnings- och teknikévningar. Att vinna
mot polisen vore forstas kul, men lagets
viktigaste funktion ligger pa att annat plan.

— Det finns en lucka nar man har tagit
sig via harbéarge och behandlingshem och
fatt sin forsta lagenhet. D& kommer den
dar tomheten. Alla i bekantskapskretsen
ar antingen kvar pa behandlingshemmet
eller s& missbrukar de. D& har du ingen-
stans att ta véagen eller ingenting att se

fram emot. Du kanske eventuellt har ett
jobb, men du har ingenting pa kvallen. Det
ar den luckan som jag ser att vi kan fylla,
sager Tommy Nyman.

VM PA TORGET

For manga spelare i Gatans lag dr VM det
stora mélet. VM for hemlosa har arrang-
erats sedan ar 2004. Turneringen spelas
varje ar pa ett torg nagonstans i varlden.
Sponsorer och privata donationer gor det
mojligt for det svenska laget att resa dit.

Det ar inte antal mal eller spelarnas
tekniska briljans som avgor uttagningen
till VM-truppen. De som trédnar mest och
visar storst engagemang far aka.

— Spelarna ska ocksa vara mentalt redo
sd att man inte behover &ka ivag och miss-
lyckas. Vi har haft jattemycket problem
tidigare, men de senaste aren har det inte
varit nagra stora bekymmer, sager Tommy
Nyman.

Turneringen har bade herr, dam och

Tim Eneberg, Niki Holmgren och trénaren Tommy Nyman.
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mixade lag. Varje lag far ha en méalvakt
och tre utespelare samtidigt pa planen. En
enskild spelare far daremot bara delta i ett
VM. Niki Holmbergs vig mot sitt mister-
skap var minst sagt krokig.

— Nir jag skulle dka pa mitt forsta VM
i Australien tog jag ett aterfall. Aret darpa
nar vi skulle till Frankrike brét jag foten.
Den gangen var jag sa deprimerad nar
de andra ékte. Nu fick jag &ka till Mexiko
istéllet, vilket ar lite coolare, sdger han.

Turneringen spelades mitt i Mexiko
city och han minns invigningsparaden och
folkmassorna langs vagen.

— Det ar svart att beskriva kdnslan. De
fotade oss och fradgade efter autografer.
Det &r nog bland det héftigaste jag har
varit med om.

VM spelas i gruppspel dar lagen spelar
minst en match varje dag. Beroende pa
placering i gruppen gar varje lag vidare till
spel i andra grupper. P4 si vis far alla lag
spela ungefar lika madnga matcher.

— Det var askul, men det blev mycket
torsk. Det ar tufft, jag tycker inte om att
forlora. Men jag behover tio sekunder for
att ma daligt sedan kan jag slappa det.
Tommy marker nar jag blir lite het. Han
sdger: Lugna ner dig. Jag har lite latt for
att dvertédnda, sager han och skrattar.

UTANFOR IDROTTSRORELSEN
Tommy Nyman kéinner en viss besvikelse
over att VM forlorat delar av sin sjél. Allt-
for manga lag betraktar turneringen som
ett vanligt mésterskap, dar segern ar det
viktiga. Det paminner om den brist pa
socialt tankande inom idrotten som manga
av hans spelare moétt under uppvéxten.
Niki Holmgren ar inget undantag.
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Heml6shet

Begreppet hemloshet inkluderar ménniskor

i manga olika situationer. | definitionen ingar
personer som bor pa harbarge eller ar utelig-
gare, de som bor pa behandlingshem men som
saknar egen bostad efter utskrivning, personer
som bor i en av kommunen ordnad férsoksla-
genhet och de som bor tillfalligt hos bekanta.

Kalla: Socialstyrelsen

— Jag bytte en massa olika sporter nar
jag var yngre. Sa fort rakningarna skulle
betalas var jag tvungen att byta sport for
att foréldrarna aldrig betalade. Det var allt
fran kampsport till innebandy och basket.
Basket spelade jag i och for sig vildigt
lange, men de sket i att kolla upp rakning-
arna, siger Niki Holmgren.

Liknande historier gar igen hos de flesta
av spelarna i Gatans lag. Elisabeth Ander-
ton vittnar om att manga alltid har kant
sig utanfor. Att de saknade pengar och
nagon som kunde skjutsa till traningar och
matcher.

— Aven om de har hallit p& med idrott
har de inte ként sig som delaktiga i en
idrottsrorelse, sdger hon.

Om foéreningar kunde halla nere kost-
naderna vore det mycket vart for manga
barn och ungdomar, tror de. Och om det
fanns en storre tolerans mot att mannis-
kors forutséattningar ser véldigt olika ut.

— Jag har fatt ménga kompisar genom
dren. Négra som har gatt vidare och som
det gatt bra for har i livet och andra som
tyvarr har fallit tillbaka. Men de vet att Ga-
tans lag finns. De vet att det finns nagon-
stans dar de alltid ar vilkomna, sager Niki
Holmgren.

Det ar svart att beskriva kdnslan. De fotade oss och fragade efter
autografer. Det ar nog bland det haftigaste jag har varit med om.
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Recept for rorelse

Minst halften av svenska folket ror sig for lite. Forskare varnar for
negativa hdlsoeffekter och skenande sjukvardskostnader i en snar
framtid. Fragan ar vad som gar att gora. Fysisk aktivitet pa recept (FaR)
ar en metod for att fa fler manniskor att motionera. | ett samtal med
tva forskare i folkhalsa fragar vi oss om ett recept verkligen kan vara till

nagon hjalp.

TEXT Johan Pihlblad

Hur aktiva ar vi i Sverige?

Mats: Vi ror oss alldeles for lite. Men
beroende pd hur man definierar vad som
ar tillrackligt far man helt olika svar.
Anvénder man den minst stranga tolk-
ningen av folkhélsorekommendationen, det
vill séga 150 minuter per vecka och kanske
det mesta pa helgen, sa uppger en majoritet
av det svenska folket att de klarar det. Men
bara en tredjedel &r aktiva 30 minuter per
dag under fem dagar. Om kravet ar fysisk
aktivitet av mattlig intensitet i minst tio
minuter varje gang, som det helst ska vara,
da ar vi nere pa nagra fa procent.

Lena Kallings d&r medicine
doktor och landets framsta
expert pa fysisk aktivitet
pa recept.

Lena arbetade pa Folkhélso-

institutet ar 2000-2012.

Sedan ar 2012 forskar hon

pa metoder for att framja

fysisk aktivitet och minska
stillasittandet i befolkningen. Forskningen sker pa
Gymnastik- och idrottshogskolan.

Lena har aven skrivit boken FaR® — individ-
anpassad skriftlig ordination av fysisk aktivitet.

Lena: Vi ser att tio procent av befolk-
ningen tillhor en hdgriskgrupp. De ror sig i
stort sett ingenting. Ytterligare 40 procent
nar inte de rekommenderade nivaerna,
aven om de ror sig en del.

Men undersdkningarna bygger pa

hur mycket manniskor sjalva uppger
att de tranar?

Lena: Ja, sjilvrapporteringar ger of tast
mycket hdgre varden. Det ar forst under
de senaste decennierna som vi har fatt mer
objektiva matt med hjalp av accelerome-
trar, som méter hur personer verkligen rér

Mats Bérjesson ar hjart-
ldkare och professor i
idrott med inriktning mot
folkhélsa pa Gymnastik-
och idrottshogskolan.

Han har léange arbetat med
elitfotboll och med bety-
delsen av fysisk aktivitet
for manniskors halsa.

Mats var en av initiativtagarna till att inféra fysisk
aktivitet pa recept i Sverige och till skapandet av
kunskapsbanken FYSS.
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' Att vara inaktiv ar lika farligt som att roka, men det ar inte sa vi
behandlar det. Vi har rokstopp i alla offentliga lokaler och vi har
verkligen lyckats fa ner rokningen till varldslaga nivaer. Vi ar mycket sdmre

pa att fa upp den fysiska aktiviteten.

sig. DA plotsligt ar det inte manga som nar
rekommendationerna.

Mats: Amerikanska studier visar att det
ar valdigt stor skillnad. Nu borjar vi ocksé
fa egna data med accelerometrar i en stu-
die pd Gymnastik- och idrottshogskolan.
Vi kan dé se att om folk sdger att de ror
sig 150 minuter per vecka sa handlar det i
verkligheten om ungefér hélften.

Samtidigt lever vi langre och ar
friskare @n nagonsin i Sverige.

Vad ar problemet?

Lena: Om vi ska se pa livslangd ar det ju sa.
A andra sidan, nar vi blir dldre och aldre
sd utvecklas de kroniska sjukdomarna.
Da galler det att vi hittar satt att behalla
halsan langre upp i aldern.

Mats: Det dar &r en paradox som man
ofta far hora. Men under drygt 50 ars tid
har vi blivit mer stillasittande och 6vervik-
tiga. Vi lever ju inte ldngre pé grund av det.
Tvartom. | den andra vagskalen har vi allt
effektivare mediciner, battre sjukhusvard
och minskad rokning som motverkar. Ef-
fekten har blivit att dédligheten i krans-
karlssjukdomar, som man oftast dor av,
gatt ner. Men det gor det bara i nagra vast-
lander. | resten av varlden gar dodlighe-
ten upp. Det &r bara i lAnder dar man har
radd att satsa stenhart pa mediciner som vi
lever langre. Annu s lange leder medici-
nerna over en negativ livsstil i just Sverige.

Lena: Och ténker vi folkhalsa kommer
vi inte heller att ha rdd med en véaxande
ohalsa.
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Mats Bérjesson

Mats: Forskningen rdknar med att
alla former av fysisk aktivitet kommer
att minska i vastlanderna, utom mojligt-
vis trdning som utgér en valdigt liten del
i sammanhanget. S& den traningsboom vi
ser &r inte helt sann.

Mats: Som exempel kan ndmnas att
man tror att en jordbrukare som jobbade
i skogen i bdrjan av 1900-talet forbrande
nagonstans mellan 6 000—7 000 kalorier
om dagen. Det ar bara vara yppersta elit-
idrottare som forbranner sa mycket i dag.

Skiljer det sig mycket inom
befolkningen hur mycket man ror sig?
Lena: Ja, vi ser en hel del skillnader nar
vi tittar pd ekonomi, utbildningsniva,
méan och kvinnor och olika aldrar. Yngre
ungdomar ror sig mest. Sedan gar det
utfor. Det &r som véarst under smabarns-
perioden, sedan Okar det lite igen innan
det borjar trappa av igen. Den grupp i
Sverige som ror sig minst i undersékningar
ar kvinnor fodda utanfor Europa. Men
man kan ocksa fundera pa vad de svarar

Det &r bara i lander dar man har rad
att satsa stenhart pa mediciner som
vi lever ldngre. Annu s3 linge leder

medicinerna dver en negativ livsstil

i just Sverige.
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Sa mycket bor vi rora pa oss

Rekommendationen for svenska folket ar att
alla dldre an 18 ar bor vara fysiskt aktiva, med
mattlig intensitet, minst 150 minuter i veckan.
Vid hog intensitet rekommenderas minst 75
minuter per vecka. Aktiviteten bor spridas ut
over flera av veckans dagar och utféras i pass
om minst 10 minuter. Mattlig intensitet ger en
okning av puls och andning. Hog intensitet ger
en markant 6kning av puls och andning.

Barn och unga bor vara aktiva minst 60
minuter per dag, bade med mattlig och med
hog intensitet.

Kalla: Rekommendationerna ar framtagna av
Yrkesforeningar for fysisk aktivitet (YFA) och
antagna av Svenska lakaresallskapet.

pa. Réknar de med det hushallsarbete som
de kanske gor?

Mats: Jag tror att du har lite ratt dar.
Socioekonomi ar betydelsefullt i detta
sammanhang, alltsd det som mats i
inkomst, utbildningsniva eller vart man
bor. Tittar man pa manniskor fran socio-
ekonomiskt utsatta omraden i Europa sa
uppger de sig trdna mindre, men rora sig
mer i vardagen och sitta mindre stilla,
jamfort med oss i Sverige.

Ni &r bada stora féresprakare av

fysisk aktivitet pa recept (FaR) som

en metod att fa fler att réra sig mer.
Vad innebdr metoden?

Lena: Det bygger pa fem delar. Det viktigaste
ar att halso- och sjukvarden utgar fran in-
dividen. Det ar det som skiljer var svenska
FaR-modell frdn andra internationella
varianter. Sedan finns kunskapsbanken
FYSS, som hjalper halso- och sjukvarden

med hur mycket fysisk aktivitet patienten
behover for att fa optimala effekter. FaR
innehaller ocksa skriftlig ordination och
uppféljning om hur det har gatt: Har man
foréndrat sin fysiska aktivitet och har det
haft de hilsoeffekter som man ar ute efter?
Den femte delen &r halso- och sjukvardens
samarbete med olika aktivitetsarrangorer,
som kan vara Friskis & Svettis, gym, pensi-
onarsorganisationer, patientféreningar och
sa vidare. Dar ser det valdigt olika ut i olika
landsting och regioner.

Mats: Hos sjukvérden bor det finnas en
forteckning 6ver gym, promenadgrupper
eller motsvarande, dar personer som er-
hallit ett recept kan vara fysiskt aktiva, i
tillagg till att vara aktiva pa egen hand. En
samordningsfunktion, ndgon som tar emot
och férdelar patienterna till aktiviteter,
har visat sig vara en framgangsfaktor. Fran
borjan trodde alla att det skulle finnas en
brist pa utforare, men det finns det inte.
Det ar bristen pa recept som ar problemet.

Vad ar syftet med FaR?

Lena: Det ar att stotta individen att hitta
sin aktivitet utifran personens halsa,
ekonomi, vad man tycker &r roligt och sa
vidare. | slutdndan ska patienten na den
nivd som man behéver ur halsosynpunkt.
Det &r ett satt att na de som kanske mest
behover det. De flesta andra insatser nar
de redan frélsta.

Mats: Vi tror inte att det lingre dr mdj-
ligt att bara s&ga till ndgon att réra sig mer.
Vi har haft ganska dalig framgang med det.
FaR &r ett forsok till mer strukturerat och
individualiserat omhandertagande. Sedan
finns det sikert andra metoder som vi inte

, Syftet med FaR ar att stotta individen att hitta sin aktivitet utifran
personens halsa, ekonomi, vad man tycker &r roligt och sa vidare.
| slutdndan ska patienten na den nivda som man behéver ur halsosynpunkt.
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kommit pa an eller som kanske &r béttre.
Men det har visat sig att den har svenska
FaR-modellen funkar. Folk rér sig mer nar
de foljer konceptet FaR, bade pa kort och
lite langre sikt.

Men den slutsatsen har ocksa blivit
ifragasatt, eller hur?
Mats: Ja, men man kan inte bara dra alla
modeller i olika l&nder 6ver en kam som
man har gjort i debatten. Andra modeller,
som den danska dar man remitteras till
sjukgymnast for traning, har inte visat sig
fungera lika bra som den svenska. Sa det
ar nagot i den svenska modellen som gor
att det funkar, vilket ar visat i ett flertal
svenska studier fran olika delar av landet.
Lena: Dér ar individanpassningen &r det
viktiga. Den finns inte i andra modeller.

Vilka dr det som far fysisk aktivitet

pa recept?

Lena: Alla vuxna kan f& det, men inte
barn. Dir finns det inte négra studier
gjorda. Hittills ar det ar mest medelalders
personer och mest kvinnor som far FaR.
Det finns tyvirr ingen bra statistik, men
vad vi kan se handlar det ofta om 6vervikt,
hjért- karlproblematik och muskelsmértor.
Vissa landsting har jittebra statistik,
andra har det inte, s& vi kan inte ens se hur
manga recept som skrivs ut i Sverige.

Hur kan ett recept se ut?
Lena: Fran borjan var det véldigt likt ett
lakemedelsrecept. Det anvands fortfaran-
de pé nagra stéllen i landet. Men allt fler
har anpassat receptet till det elektroniska
journalsystemet. | receptet anger man
traningsform, till exempel styrketréning,
vilken intensitet det ska vara och sa dosen.
Mats: Receptidén kommer fran att det
ska finnas en individanpassad dosering.
Den nya FYSS (kunskapsbanken) som
kommer under 2015 kommer att vara annu
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mer individualiserad och evidensbaserad.
Vi har lart oss mer sedan forra FYSS, och
forsokt lyssna pa anvandarnas behov.

Borde inte alla vi som ror oss for

lite ha ett recept?

Lena: Det ar ett bra stod for manga, men
inte l16sningen for alla. Om det ar 2010
forskrevs knappt 50 000 recept sa har det
Okat lite nu. Men det borde vara uppemot
nagon miljon per ar.

Mats: Bara ndgon procent av alla som
soker vard far ett recept. Men vid de flesta
diagnoser som man soker for i primarvar-
den, som muskelvark, depression, angest,
oro och dvervikt, skulle man ha nytta av att
Oka sin fysiska aktivitet.

Men behover jag ett recept for att
forsta att jag maste rora pa mig, vet
inte alla det redan?
Lena: Jo, men alla ror sig inte &ven om de
har kunskapen. Flera av dem som har fatt
FaR séger att anledningen att det fungera-
de for dem var att de kom Over troskeln.
De har tankt, de har bestamt sig, men de
har inte kommit igdng. Sedan nar de fatt
diskutera det hela och blivit ordinerad
fysisk aktivitet, ja da blev det av. Och det
fanns nagon som fragade: Hur mar du?
Hur gér det?

Mats: Man kan ju tycka att det ska racka
med kunskap, men det gor det inte. FaR

o0

Bara nagon procent av alla som séker
vard far ett recept. Men vid de flesta
diagnoser som man soker for i primar-
varden, som muskelvark, depression,
angest, oro och overvikt, skulle man
ha nytta av att 6ka sin fysiska aktivitet.
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Skulle nagon komma pa det har
lakemedlet (fysisk aktivitet) som har
alla dessa effekter sa skulle den fa
Nobelpris.

ar ett satt att 6ka motivationen. Om du
har ett natverk omkring dig som du spelar
innebandy med varje fredag, da blir det av.
Har du inte det natverket blir det i alla fall
ingen innebandy. Om det saknas en driv-
kraft kan vi kanske skapa den med hjélp av
hela FaR-processen.

Vilket ansvar har individen fér sin
hélsa och vilket ansvar har samhillet,
tycker ni?

Lena: Det ar alltid en svar balansgang.
Samhallet maste se till sa att alla individer
har en mojlighet att valja. Men det ar anda
individen som gor ett val.

Finns inte den majligheten?
Lena: Nej, det finns inte pa alla stallen.

Mats: Jamfor man globalt sett finns
det ratt goda mojligheter att rora sig i Sve-
rige. Men i vissa omraden i Sverige sa ar
det daligt. Man vet till exempel att i om-
réaden med fler busshallplatser och dér det
ar nara till gronomraden ror sig folk mera.
Om man méts av en hiss direkt i entrén pa
ett hus, tar man mer séllan trapporna. Har
kan vi gora mycket i samhallsplaneringen.

Lena: Ar det till exempel mycket vald
och trasiga gatlampor vill eller vagar man
kanske inte ga ut.

Mats: Och se pa arbetsplatser och skolor.
Skolor som inte erbjuder idrott pa schemat
tar inte sitt ansvar fullt ut. En arbetsplats
som inte erbjuder staskrivbord, utan later
dig sitta hela dagarna, har inte heller tagit

sitt fulla arbetsmiljéansvar. Sa visst har
arbetsgivare och myndigheter ett visst an-
svar. Men det storsta ansvaret har ju anda
individen. Sa ar det ju.

Mats: Intressant forskning visar att
patienter inser att de har ett stort ansvar
for sin egen hélsa. Men de tycker ocksa
att det ar sjukvardens ansvar att hjalpa
dem med detta. De klarar alltsa inte alltid
av det helt sjélva. Det hade vi inte riktigt
forstatt inom varden.

Lena: Ja, uppemot 90 procent som soker
vard vill verkligen fa rdd om levnadsvanor.

Kritiker kallar fysisk aktivitet pa
recept for formynderi. Ligger det
inte nagot i det?
Mats: Det &r ju en filosofisk fréga, har vi
ratt att lagga oss i folks levnadsvanor? Om
du inte ger rad om ohélsosamma levnads-
vanor gor du inte ditt jobb som lakare,
tycker jag. Daremot kan du inte tvinga
nagon. Det som talar emot kritikerna i
detta fall, &r att patienterna uppger att de
vill f& stod. De tycker till och med att vi gor
det for lite.

Lena: Aterigen &r individanpassningen
viktig. Vill inte personen gora en fordnd-
ring, da ar det inte lage att gora det just da.

Ser ni nagra nackdelar med FaR

som metod?

Lena: Det ar klart att det finns. Risken ar
att man inte lyssnar in individen tillrack-
ligt.

Mats: Ja, att det blir som kritikerna
sager, att vi skriver folk pad nasan. Men
aterigen, det bygger delvis pa felaktiga
tolkningar av vad FaR innebéar. Sedan
kostar det ju pengar och det vore saklart
battre om folk roérde pa sig anda, sa blir det
gratis. Men det fungerar inte med enbart
enkla rdd om att réra sig. Den metoden har
vi provat under manga ar, och vi sitter mer
stilla an nagonsin.
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Kommer inte receptet for sent nar
man redan ar hos sjukvarden?

Mats: Det &r inte for sent. Det &r en viktig
poang som ofta forbises, att fysisk aktivi-
tet ar prevention men ocksa behandling.
Det ar inte sa att det ar kdrt om du redan
har hdgt blodtryck. Det &r annu béttre att
forhindra att du far hogt blodtryck, for-
stds. Men prevention &r ocksa en fraga
for det ovriga samhéllet och inte enbart
en halso- och sjukvardsfraga, medan FaR
som behandling & &mnat fér hélso- och
sjukvarden.

Lena: Och sénker du ditt héga blodtryck
kan ocksa forebygga andra sjukdomar.
Som en tidigare generaldirektor pa Folk-
halsoinstitutet sa: Skulle ndgon komma
pd det hir likemedlet (fysisk aktivitet)
som har alla dessa effekter sa skulle den fa
Nobelpris.

Mats: Ja, det dr ungefar lika effektivt
att promenera dagligen som att ta ett lake-
medel for blodtrycket till exempel.

Hur spridd ar kunskapen om FaR?
Lena: Den finns i alla landsting och
regioner och manga kanner till den aven
hos allmanheten. Men fragan ar om man
verkligen k&nner till och anvénder alla
delar. Vikten av individanpassning och
uppféljning kan inte nog betonas. En sak
ar spridning av kunskap, men implemen-
teringen har fortfarande brister. Det &r
fortfarande fa som far stod genom FaR.
Mats: Av de som jobbar pa ett sjukhus
ar det valdigt fa som kanner till Social-
styrelsens riktlinjer, men daremot kénner
de flesta till att FYSS och FaR finns. Men
det ar farre som anvénder sig av det.

Vilka atgarder skulle ni vilja se om ni
fick bestamma?

Mats: En god start vore att borja med att
fraga alla som kommer till sjukvarden om
deras levnadsvanor. | dag kommer lakaren
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undan med att inte skriva ut fysik aktivitet
till en inaktiv individ, som har en sjukdom
som ar kopplad till inaktiviteten. Det hade
man inte gjort om man hoppat éver insulin
till en diabetiker.

Sa varden fragar inte alltid?
Lena: Nej, tyvirr alltfor sallan.

Mats: D3 kan man inte heller identifiera
dem som &r i sérskilt stort behov att fa rad.
Om man vill géra forandringar inom sjuk-
varden kan det ga oerhort snabbt, nar man
vill. Man har gjort stérre strukturomvand-
lingar inom sjukvarden manga ganger. Det
ar bara att bestimma sig. Det steget har
man inte tagit. Den viljan fran sjukvarden
sida skulle jag efterlysa ocksa avseende
fysisk aktivitet.

Vad tror ni om framtiden?

Mats: Jag dr vildigt optimistisk eftersom
jag tror att det &r helt nédvéandigt att vi ror
oss mer. Tittar vi pa kurvorna om hur vi tror
att framtiden kommer att se ut, med annu
mer stillasittande och mindre aktivitet, s
kommer den livsstilsrelaterade ohéalsan att
ga upp aven i Sverige och kostnaderna for
lakemedel kommer att stiga. Vi kommer att
bli tvingade att agera. Det talar mycket for
den fysiska aktiviteten bade som preven-
tion och behandling i langa loppet.

Lena: Sedan behdver man gora andra
insatser ocksa &n bara FaR. Att till exem-
pel fa barn och ungdomar att réra sig mer.
Samhallet bygger ocksa bort mycket fysisk
aktivitet. Darfor maste man gora olika
aktiva satsningar.

Mats: FoOrhoppningsvis sker samma
process som nar vi lyckades f& ner rok-
ningen. En dag kan vi forhoppningsvis
titta tillbaka och se att det var helt ratt att
satsa pa detta.

Lena: Det tog 50 ar att fA genomslag
med rokforbud och sa. Vi har hallit pa i 15
ar med att fa in FaR. Det &r inte sa lang tid.
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Shadi Jalalian dlskar musiken p@ enkeljympan i Karlstad.

Traning ska vara enkelt

Manga med intellektuella funktionsnedsattningar ror sig for lite. Over-
vikt ar ett vanligt problem och de har oftare samre kondition, styrka
och balans. Friskis & Svettis enkeljympa ger mojlighet till regelbunden
traning och att fa “ga pa pass”, precis som alla andra gor.

TEXT Johan Pihlblad

Det ska vara enkelt att trdna. Och érligt
talat, det ar det val for de allra flesta av oss.
Okej, det finns saker som hindar: jobbet,
skolan, hamtningar och lamningar pa for-
skolan, skador. Men oftast ar det saddant
som vi sjalva styr dver och kan férandra.
Manga med intellektuella funktionsned-

sattningar ar beroende av andra manniskor
for sin traning. Foraldrarnas installning,
ledsagarens intressen och kommunens be-
négenhet att stalla upp med fardtjanst och
aktiviteter ar ofta helt avgérande for halsan.

Ar man dessutom inte sjalv medveten
om fordelarna med att tréna sin kropp,
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eller ens kan kommunicera med ett sprak,
da ar det annu svarare att leva ett fysiskt
aktivt liv.

Enkeljympa ar idrottsforeningen Friskis
& Svettis tréningspass for manniskor med
olika former av intellektuella funktions-
nedséttningar, till exempel Downs syndrom.
Det &r &ven vanligt att deltagare har neuro-
psykiatriska funktionsnedséttningar som
till exempel autism.

MUSIK | SAMMA TAKT

Traningen bygger enligt Friskis & Svettis
pa “enkla rorelser och mycket gladje”. For
blotta dgat &r det en ganska bra beskriv-
ning av vad som sker pé Friskis i Karlstad
en tisdagkvall i februari. Till medryckande
musik springer, gar eller rullar ett trettio-
tal personer runt i Lilla salen, som &r
storre 4n vad namnet antyder.

Det som ar enkelt for vissa ar svart
for andra. De flesta klarar det drygt 35
minuter langa passet helt pa egen hand,
andra far hjalp av sin ledsagare eller ndgon
av Friskis & Svettis vardar.

Enkelheten ligger i att rorelserna inte
ska vara for komplexa och en stor del av
passet ovar grundmotorik. Kontinuitet och
forutsgbarhet ar ledord. Rorelserna &r i
stort sett alltid desamma. Latarna har ocksa
samma takt, berattar Mari Saxin som varit
gruppens ledare i ver ett decennium.

— Men jag brukar byta musik nir melodi-
festivalen har kommit. Den ska vara latt
och schlageraktig.

Shadi Jalalian ar 25 &r och har Downs
syndrom. Hon utstralar sjalvsakerhet och
trygghet. Ansiktet lyser nar musiken tar
fart. Hon vet vad som ska handa. Efter nér-
mare 15 ar av tréning kan hon rorelserna
utan och innan. Som veteran tar hon ocksa
ansvar. Med korta kommandon pushar hon
de andra nar det &r dags att byta dvning.

— Man kan siga att jag ar Mari Saxins
sidekick, séger hon utan omsvep.
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Enkelheten ligger i att rorelserna inte
ska vara for komplexa och en stor del
av passet ovar grundmotorik. Konti-
nuitet och férutsdgbarhet ar ledord.

LANG SOM SPAGETTI
Humor och forutsdgbarhet ar nagot hon
uppskattar hos den som haller i rodret.

— Jag tycker att Mari Saxin verkligen ar
en bra ledare som verkligen kan skamta
och sé. Nar vi till exempel ska trana rygg
och ligger pa mage sager hon att vi ska
sova — men det ska vi inte gora. Jag dlskar
passet. De latar som Mari har satt dit, det
ar verkligen bra musik.

Pa enkeljympan i Karlstad rader stret-
chingférbud, eftersom manga med Downs
syndrom ar overrorliga i sina leder. 1 dvrigt
ar grundidén ganska lik annan motions-

jympa.

— Fokus ligger pa att trdna hallningen,
balansen och styrkan i mage och rygg. Pa
sd satt skiljer sig inte enkeljympan sarskilt
mycket fran andra friskispass, sager Mari
Saxin.

Passet avslutas med avslappning.

— Jag brukar anvidnda bus som de gil-
lar. Man ligger ner pa golvet och gor sig sa
lang som mojligt. ”Som en spagetti”, kan-
ske jag sdger. "Och sa drar vi ihop oss som
en kottbulle.” Da skriker de av skratt, for
det &r det roligaste de har hort. Det &r bara
sadana sma enkla saker.

SVART MED NYA RORELSER

Intill en stapel med step up-brador star en
rullator parkerad. Langs véggarna sitter
foréldrar och ledsagare utspridda och ser
pa. P& golvet foljer de flesta koncentre-
rat ledarens rorelser efter basta formaga.
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FOTO Jonas Anghammar

Andra ror sig fritt till musiken.

Shadi Jalalian har bra motorik och
styrka. Enkeljympan &ar bara en gang i
veckan, men hon tillhdér den minoritet i
gruppen som klarar — och deltar i — andra
svarare pass, sarskilt om ledsagaren lda
Efraimsson finns med.

— Jag brukar kombinera enkel med bas.
Jag dr en san tjej, sdger Shadi Jalalian.

Baspasset dr annorlunda. Dar har de
flesta inget funktionshinder. Passet &r
langre och har storre fokus pa olika kropps-
delar; det &r inte lika fritt och tillatande
som enkeljympan. Men det behdver inte
vara svarare, tycker Shadi Jalalian. Det
beror helt p4 vem som leder det. Nésta nivé,
medelpassen, kraver annu mer, ibland lite
for mycket.

— Jag har svarast med min balans. Ar
det nya rorelser kan jag bli forbannad. Da

Mari Saxin, ledare fér Friskis & Svettis enkel-
jympa i Karlstad.

Glada Hudik har gjort att det kommit fler till jympan och att fler ar
mer positiva till jympan bland oss vanliga.

vet jag inte hur jag ska gora. Jag blir mest
irriterad pa rorelserna.

GLADA HUDIK-EFFEKTEN

I gymmet strax utanfor salen hors klangen
av vikter som slar mot varandra. Tidiga
vardagskvallar ar populdra. Omkladnings-
rummen &r befolkade och det &r en standig
rorelse av ménniskor i lokalerna.

— Jag upplever att det ar valdigt viktigt.
Att folk ser vara deltagare och far traffa pa
dem. Alla ska f& synas och vara, sager Mari
Saxin.

Visserligen ar enkeljympan en slags
segregerande tillstallning. Men hon tror
inte att man ska underskatta vérdet av att
vara en del av ndgot storre: att befinna sig
i samma byggnad, i samma omkladnings-
rum och tréna i samma férening som vem
som helst.

— Passet efter vart kommer det skiv-
stdngsmanniskor som alltid har brattom
in. Nar vi gar ut hander det ganska ofta
att nagra av vara tjejer och killar gor high
five med vad de uppfattar som fancluben
som véntar utanfor dérren. Da kanner de
sig vildigt sedda — de ar pa jympa som alla
andra.

Sedan hon bérjade som ledare i mitten
av 00-talet har saker och ting férandrats,
upplever hon. De senaste aren har intel-
lektuellt funktionsnedsatta blivit synligare
och mer respekterade i samhéllet i stort,
vilket har smittat av sig pa enkeljympan.
Mycket &ar tack vare fenomenet Glada
Hudik-teatern.

— Glada Hudik har gjort att det kommit
fler till jympan och att fler &r mer positiva
till jympan bland oss vanliga.
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Om man tycker att man har en dalig
dag och inte ar vard nagonting.

Da behover man bara komma pa
den har jympan sa ar man bast.

INTE SA CHARMIGT

Det ar latt att fa bilden av en helt oproble-
matisk verksamhet. Beskrivningen kan bli
klichéartad och rosenréd. Men om jympan
i sig ar forutsagbar ar deltagarna ibland
oberékneliga.

— Ibland kan man fa sig en spark pa
smalbenet for att ndgon har en dalig dag,
séger Mari Saxin.

Mer &n en gang har ambulansen fatt
rycka ut nar nagon blivit sjuk. Det hander
att deltagare blir aggressiva. Hantlar och
andra foremal i lokalen har anvants som
tillhyggen for att gora andra illa.
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— Manga tycker att det ar jattekul:
”Gud vad roligt det &r!” Och Glada Hudik
och allt det dar. Atta av tio g&nger &r det
ocksa fantastiskt roligt. Men nar nagon far
ett epilepsianfall, eller nar nagon bankar
huvudet héart i viggen — d& ar det inte sa
charmigt och kul léngre. De tillfallena
finns faktiskt ocksa.

En och annan alltfér krévande foralder
kan ocksa dampa gladjen, aven for en eld-
sjal. Men bara tillfalligt.

— Om man tycker att man har en délig
dag och inte ar vard nagonting. Da behover
man bara komma pa den har jympan sa ar
man bést.

Fakta enkeljympa

e Jympapass for ungdomar och vuxna med
intellektuella funktionsnedsattningar.

e Finns pa 30 Friskis & Svettis-foreningar i
Sverige och 17 i Norge.

o Ar 2014 vixte enkeljympan med sju nya
foreningar i Sverige.

FOTO Johan Pihlblad
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Inne med gym ute

Utomhusgym &r ett trendigt satt att fa manniskor i rorelse. Nar andra

idrottsplatser framst lockar unga méan verkar det som om utegymmen
nar bredare grupper. Storsta motstandaren ar den nordiska vintern.

TEXT Johan Pihlblad

Sen oktober i Bjorkhagen i sodra Stock-
holm. Vid Nackareservatets entré ett 16v-
pudrat grésfalt. I dess ena hdrn en 20x40
meter stor grusplan, ett tjog tryckimpreg-
nerade trakonstruktioner och en handfull
personer i svarta tajts och I6parskor.

Tre barnvagnar star parkerade pa ngot
som mest liknar en normalstor villaaltan
och pa den 6var Helena Karlsson och Linnéa
Olevik benbdj i synkroniserade rérelser,
medan Eva Aldervi trdnar armarna med
ett gummiband.

— Vi vill fa muskler for att orka med det
nya livet, séger mammorna och skrattar.

Ingalill Aberg, 77 ér, demonstrerar Hégdalens
utegym for dldre.

De tre kompisarna gillar sitt utomhus-
gym och de motionsspar som meandrar
sig kors och tvérs i skogen alldeles intill.
Det ar har de far sin traning. De bor nara,
vardeséatter naturmiljon och avsaknaden
av hdg musik och traningsavgifter.

— For mig har det inte varit aktuellt att
kopa kort pa gym. Jag far ut samma sak
hér, siger Helena Karlsson.

SPONTANIDROTT FOR FLER
Stockholms stad har de senaste aren haft
en ambition att satsa pa spontanidrott.
Syftet ar att 6ka maojligheten till idrott och
motion — inte minst for inaktiva och icke
foreningsanslutna. Kommunen satsar en
miljon kronor varje ar pa utomhusgym.
Dessutom gors vissa lokala satsningar i
stadsdelsférvaltningarna, berattar Thomas
Wiklund, enhetschef pa Stockholms idrotts-
forvaltning.

— Det ar vildigt efterfrdgat och upp-
skattat. Vi fir nagot mejl i veckan fran
personer som vill att vi ska bygga utegym
i ndrheten av dar just de bor.

Anlaggningen i Bjorkhagen var Stock-
holms forsta mer kompletta utegym néar
den byggdes ar 2009. Tidigare fanns bara
enklare “kinesiska gym” i metall som
placerades i mer centrala stadsmiljoer. De
finns fortfarande kvar men har mer karak-
téren av lekplats och &r inte sarskilt val-
besokta, enligt Thomas Wiklund.
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Smdbarnsmammorna Linnea Olevik (ndrmast), Helena Karlsson (stdende) och Eva Aldervi gillar

sitt utegym i Stockholmsférorten Bjérkhagen.

Tanken med trégymmen var att skapa
anlaggningar nara motionsspar med en kon-
struktion som passar in i den skogs- eller
parkmiljo som omger platsen. Samtidigt
skulle redskapen vara byggda pa ett satt som
ger anvandaren en rejal fysisk utmaning for
hela kroppen. I dag finns ett trettiotal lik-
nande utegym runt om i Stockholm.

Kommunen har inte gjort nagra nog-
grannare undersokningar om hur manga
det &r som faktiskt anvénder gymmen och
om dess existens far fler att motionera
mera. Men Thomas Wiklund tvekar inte
Over nyttan.

— De anvands valdigt flitigt.

MANLIG DOMINANS

Uttrycket "ytor for spontanidrott” tycks
forekomma allt oftare i kommunhus
runt om i landet, men fa vet hur ytorna
faktiskt anvands. En forskningsrapport
fran ar 2012 byggd pa observationer i sex
kommuner i Stockholms ldn och i Jon-
kopings kommun visar att 74 procent av
dem som anvander idrottsplatser spontant
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Det &r valdigt efterfragat och upp-
skattat. Vi far nagot mejl i veckan
fran personer som vill att vi ska bygga
utegym i ndrheten av dar just de bor.

ar man. Bland ungdomar dominerar killar
annu mer.

I utegymmen &r konsfordelningen
daremot betydligt jamnare, visar samma
undersdkning. Men &ven har &r ménnen
i klar majoritet — 66 procent. Ungefar
samma siffror galler for [6pning i motions-
spar. Det ar ocksa tva traningsformer som
attraherar en &ldre malgrupp an andra
vanliga spontanidrottsplatser, som till ex-
empel basketplaner och anldggningar for
skateboard.

Brittisk och amerikansk forskning om
utegym stéarker bilden av att ménnen ar
fler, men presenterar samtidigt resultat

FOTO Johan Pihlblad
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Koénsfordelningen for olika motionsformer pa plan-
lagda spontanidrottsytor utomhus i Stockholms
stad, i procent.

ot e
Fotboll 83 17
sledine g

Lek 50 50
Skateboard 99 1
Lépning/joggning 60 40

Kélla: Spontanidrott for vilka? — En studie av kén
och nyttjande av planlagda utomhusytor for
spontanidrott under sommarhalvadret (2012).

som tyder pa att manniskor anvander
utegym oberoende av alder, etnicitet och
sysselsattning. Forskare i USA drar ocksa
slutsatsen att det forefaller vara en kost-
nadseffektiv metod for att 6ka nivaerna av
fysisk aktivitet pa befolkningsniva.

Bilden av utegymmet som trendigt och
en plats som lockar en relativt blandad
publik far stod av flera kommunfore-
tradare, bland andra Leif Gustafsson,
fritidschef i Skellefted kommun. Samma
erfarenheter har Lotta Brodde, enhetschef
pa fritidsforvaltningen i Malmoé. Déar har
kommunen en handfull utegym varav de
flesta byggda under de senaste aren.

— Vi kénde att det l4g i tiden. Det var
efterfragat och det ar manga som anvan-
der utegymmen. De verkar tilltala den
stora méngden ménniskor och inte bara
unga killar, sdger hon.

TRANINGSPROPAGANDA

Vindstilla. S& hér varm har den 28 oktober
inte varit pa 155 ar i Stockholm, enligt
SMHI. En svag men tapper hostsol for-
vandlar scenen till rena propagandan for
traning utomhus. Helena Karlsson, Linnéa
Olevik och Eva Aldervi ror sig mellan
redskapen i Bjorkhagen, samtidigt som de
hjéalps at att halla ett vakande 6ga pa de

barn som inte vill stanna kvar i sina vagnar.

Sa har ars kommer de hit ett par ganger
iveckan. P4 tisdagar trénar de tillsammans
med en stdrre grupp mammor och en tra-
nare. Annars, som i dag, tranar de sjalva,
ofta efter en I6prunda som uppvarmning.
Gymmet ar sallan tomt, berattar Linnéa
Olevik.

— Och pa helgerna ar det alltid mycket
folk hér.

I gymmet finns redskap dir man lyfter
den egna kroppsvikten, till exempel stéll-
ningar for armgang, situps och rygglyft
och chins- och dipsriacken. Hir finns dven
vikter i form av tréstockar. Ytterligare en
stallning ar byggd for axelpress, en annan
for marklyft, en tredje for knéb6j och sa
vidare. Mitt pa grusplanen finns dessutom
hackar att ta sig 6ver och stubbar att hoppa
upp pa.

Tjejerna gillar variationen men tycker
att nagra av redskapen ar for tunga. Och
kalla dagar ar gymmet inte lika lockande.
Pa vintern forvandlas 16parspéren ofta till
isgator och travikterna i gymmet blir bl6ta,
kalla, hala och allmént ogastvénliga.

INTELLIGENTA GYM

Men det ar problem som gar att I6sa, tror
forskare pa Hogskolan i Halmstad. | ett
samarbete med kommunen, Chalmers
tekniska hégskola och foretag i branschen
ligger man i stargroparna for att skapa det
man kallar for intelligenta utegym.

— Vi vill ta fram moderna utegym som
ska vara vaderbestandiga och arstidsfunk-
tionella. Det géller att géra dem attraktiva
under hela aret. Det ar den stora utma-
ningen som vi har i Norden jamfért med
i exempelvis Kalifornien, sdger professor
Urban Johnson vid Centrum f6r forskning
om valfard, halsa och idrott pa Hogskolan
i Halmstad.

Med modern informationsteknik &r tan-
ken att anvandaren ocksa ska fa ut betydligt
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mer av besOket dn bara svett, endorfiner
och traningsverk. Via besokarnas mobilte-
lefoner vill forskarna dessutom battre stu-
dera vilka och hur manga det &r som beso-
ker gymmen — for att pa sikt ta reda pd mer
om vad traningen leder till.

Gymmen ska erbjuda regelbundna
grupptraningspass, tradlost natverk och
individualiserad traningsinformation. Och
anlaggningen &r tankt att kombineras med
lekplatser, fikabord och bollspel.

— Vi vill locka den stora gruppen som
redan ir lite aktiva, men definitivt ocksi
intressera dem som inte redan ar frélsta.
Da far vi tanka efter hur man paketerar
varan. Materialval, vdrme och ljussatt-
ning ar till exempel jatteviktigt. Det ar
ingen som gar till en mork skogsdunge pa
vintern, siger Urban Johnson.

PLACERINGEN AVGORANDE

Ofta ligger utomhusgymmen i en park
eller i anslutning till motionsspar, lek- el-
ler badplatser. De placeras vanligtvis dar
det ror sig manga manniskor eller dar det
bor ménga som é&r inaktiva. | Stockholm
har kommunen dragit slutsatsen att de
flesta anvinder gymmen som ett komple-
ment till annan tréning.

— Placeringen &dr ganska avgorande.
De gym som ligger i nadrheten av motions-
spar och idrottsplatser eller dar manga
ror sig ar vilbesokta. Vi testade att bygga
ett gym som ligger 300—400 meter ifran
ett motionsspar men nara ett bostadsom-
rade, men det &r inte alls lika besokt, sager
Magnus Akesson, folkhalsoutvecklare pa
Stockholms idrottsforvaltning.

Ut ur skogen i Bjorkhagen joggar Brian
Willis, 56 ar, fran Portland Oregon, USA.
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Gymmen ska erbjuda regelbundna grupptraningspass, tradlost nat-
verk och individualiserad traningsinformation.

Han ar pa tillfalligt besok i Stockholm for
att ta emot ett pris av drottningen for sina
insatser i traffickingfragor. Mellan olika
moten passar han pa att springa i Nacka-
reservatet.

Jag ség en skylt i skogen dar det stod
“gym” och blev nyfiken, sidger han bade
glad och 6verraskad 6ver vad han funnit.

Brian Willis gor vant nagra chins och
testar den tyngre béankpressen, och ber om
ett foto att visa for sina barn.

Vi har ungefir samma klimat dar
jag bor, men vi har ingenting sadant
har. Det ska jag beratta for min stad néar
jag kommer hem. Jag kommer hit igen
i morgon, sager han och joggar i vég i
riktning mot Stockholms slott.

Brian Willis vill se liknande gym i sin hemstad
Portland, USA.

FOTO Johan Pihlblad
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FOTO Johan Pihlblad

PG Knatteskutt i Hudiksvall gdr ett tiotal barn den hdr varterminen. Héstarna ér mer populdra.

Da dr grupperna fler och dven dldersindelade. Kristine Djuanvat, 22 dr, dr ledare.

Sma skutt mot mer privat idrott

AB Svenska Idrottsframjandet ar det storsta rikstackande foretaget pa en
vaxande marknad for privat barn- och ungdomsidrott. Gustav Einarsson
ar entreprendren med rétterna i det ideella.

TEXT Johan Pihlblad

P4 tio ar har han byggt ett mindre idrotts-
imperium som rymmer cirka 16 000 barn
och ungdomar pa 150 olika orter i landet.
Svenskt naringsliv utsdg honom till Kro-
nobergs mest foretagsamma person 2014.
Nu satsar Gustav Einarsson pé att fa fler
manniskor i rorelse.

— I framtiden har jag en vision att
erbjuda traning for alla aldrar, d&ven vuxna.

Det hade varit bra, séger han.

Gustav Einarsson &r foretagets grunda-
re, styrelseordférande och &gare. Svenska
Idrottsframjandets guldkalv heter Knatte-
skutt, en idrottsskola for barn mellan tre
och sju ar.

— Dar har vi traffat s ratt. Det finns
ett tydligt behov hos en valdigt tydlig
malgrupp. De flesta fordldrar med sunda
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De flesta foraldrar med sunda varde-
ringar vill gdrna att deras barn ska
fa maojlighet att prova olika idrotter.
Pa Knatteskutt far man gora det pa
ett lekfullt satt.

vérderingar vill garna att deras barn ska
fa mojlighet att prova olika idrotter. Pa
Knatteskutt fir man gora det pa ett lek-
fullt satt. Sedan kan man bdrja i férenings-
idrotten nagot ar senare, sager han.

SKAPA NAGOT EGET

Tennis ar Gustav Einarssons sport. Efter
gymnasiet arbetade han fyra ar som tra-
nare pa heltid i Sandareds tennisklubb ut-
anfor Boras. P4 somrarna, nér féreningen
gick pa semester, jobbade han istéllet pa
ett privatagt tennislédger for ungdomar.
Idén om att starta nagot eget borjade spira.

Han valde att studera coaching och
sport management i Vixjo. Samtidigt
satsade han allt pa att det sommarlager
han hade format i sitt huvud skulle bli
verklighet hemma i Sandared.

— Jag jobbade sikert 30—40 timmar i
veckan under tiden jag pluggade. Direkt
néar foreldsningarna var slut sprang jag
hem till min lilla studentlagenhet. Helger-
na var det basta som fanns. D& hade man
jattemycket tid att jobba bade I6rdag och
sondag.

Exakt vad som drev honom har han
svart att forklara.

— Jag ville bygga nagonting, skapa na-
got sjélv. Det &r entreprendrens drivkraft.
Jag har samma drivkraft nu nar vi har nya
planer for framtiden. Att de skulle handla
om idrott var dnda givet. Jag skulle nog
aldrig kunnat starta ndgonting annat. Inte da.
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Verksamheten fick namnet Sweden
Sport Academy. | sommar fyller sommar-
lagren tonar och har vaxt till flera orter i
de sodra delarna av Sverige. Ett vecko-
lager, eller camps som de kallas, riktar
sig till tjejer och killar 10—16 &r som vill
fa extra traning i fotboll, handboll, inne-
bandy, tennis, simning eller dans — sam-
tidigt som manga av deras konkurrenter
och lagkamrater tar det lugnt pa stranden.

— Ar 2006 nir jag tog min kandidat-
examen omsatte vi ungefar en miljon. Da
var det pa gransen att jag skulle kunna leva
pa det. Jag tog den chansen, siger Gustav
Einarsson.

Gustav Einarsson, Knatteskutts grundare och
dgare.

FOTO Laszlo Mag
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Fakta Knatteskutt
Startade ar 2007.

Idrottsskola for barn mellan tre och sju ar med
traning 50 minuter i veckan under tio veckor.

Knatteskutt har tva inriktningar att valja mellan:
Idrott — volleyboll, gymnastik, friidrott, fotboll,
orientering med mera.

Dans-— streetdance, Bollywood, breakdance,
afrodans med mera.

Pa sju ar har verksamheten vuxit fran 8 till
omkring 150 orter i Sverige.

| dag knatteskuttar cirka 15 000 barn per ar.

Cirka 600—700 ledare ar anstéllda under host-
terminerna da aktiviteten ar som storst.

PROVA TIDIGT

Pa kontoret i Vaxjo anstéllde han for forsta
gangen en administrativ kollega. Samtidigt
borjade arbetet med ett nytt koncept, som
négra ar senare fick namnet Knatteskutt.

Affarsidén bygger pa tanken att vanda
sig till smabarnsforaldrar vars barn annu
inte ar med i ndgon idrottsforening. Det
stimulerar barnens intresse for idrott och
gor det enklare att sedan vélja att ga med
i en forening nar man blir aldre, menar
Gustav Einarsson.

— Jag hade funderat ganska lidnge pa
idén. Nar de dr 4—5 ar far foreningarna
inget lokalt aktivitetsstdd och har ofta ingen
organiserad verksamhet dnnu. Knatteskutt
ar prova pa. Du spelar fotboll en gang pa tio
veckor. Du lar dig ingen fotboll alls, du bara
provar. Vill du ldra dig pa riktigt borjar du
nar du ar sex eller sju i en forening. Vi kon-
kurrerar inte med det, vi gér ndgot annat.

KRITIKEN OCH POLITIKEN

Parallellt med jobbet i ett vixande foretag
satsade Gustav Einarsson dessutom pa en
politisk karriar. I valet 2010 rdstades han
in kommunfullméktige i Véxjo for social-
demokraterna och fanns pa valberedning-

ens lista pa kandidater till riksdagen.

Tva ar senare, i samband med att han
blev pappa for forsta gdngen, hoppade han
av politiken.

— Det var ocksd svart att kombinera
politiken med att driva ett privat foretag
inom idrott, medger han.

Att vara aktiv socialdemokrat och sam-
tidigt skota ett foretag hojer inga 6gon-
bryn. Men att tjana pengar pa barn- och
ungdomsidrott, folkrorelsernas flaggskepp,
ar en kanslig friga — &ven utan s-markt
partibok.

Knatteskutts kvalitet ifragasattes ocksa
ilokala medier. Besvikna foraldrar pa olika
platser i landet talade ut om att de inte fatt
valuta for det de betalat for.

— Man ska komma ihag att det hér inte
var i Stockholm, det har var pa en mindre
ort. Och sitter man i fullméktige samtidigt
blir man ratt sé granskad. P4 ett satt tycker
jag att det var ganska skont att hoppa av
politiken dar.

Privata alternativ i idrotten &ar fort-
farande en laddad fraga for manga féren-
ingsménniskor av den gamla stammen.
Men debatten, som var het for nagra ar
sedan, har klingat av, anser han.

— Nir vi startade idrottsskolan 2007
var vi med en hel del i media, bland annat
i morgonsoffan pa TV4. Det skulle inte ske
i dag atta ar senare. Det har blivit mer en
normal del av idrotten i Sverige.

MER PRIVAT IDROTT
De ideologiska invandningarna handlar
om att privata verksamheter gor idrotten
dyrare och mer ojamlik, och att de bidrar
till att urholka det ideella engagemanget —
den demokratiska idrottsrorelsens livsnerv.
Men ett minskat ideellt engagemang
ar nagot vi far vanja oss vid, tror Gustav
Einarsson. De flesta foridldrar tdnker an-
norlunda i dag. De betalar for en tjanst och
bryr sig inte om vem som utfér den. For
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sig inte om vem som utfor den.

dem betyder inte ett medlemskap auto-
matiskt att man ocksa behover ta ansvar
for foreningen. Fa ar beredda att sitta i
en styrelse eller att ta pa sig andra ideella
uppdrag.

— Det giller dven var lilla tennisklubb.
Foréldrarna betalar medlemsavgift och
om de inte tycker att verksamheten funkar
kommer de och vill ha pengarna tillbaka.

Sjélv ar Gustav Einarsson en frontfigur
for det nya, men samtidigt en produkt av
det traditionella. Hans resonemang skulle
kunna uppfattas som en paradox.

— Jag tanker en massa om det hir sa
Kklart. Jag tillhor delvis den gamla stammen.
Jag ar sjalv ordforande i en tennisférening
hér i Vaxjo och jobbar ideellt med det. Jag
ar en foreningsmanniska. Jag gillar ideellt
arbete och tycker att folkrorelseidrotten &r
nagot valdigt fint som vi har hér i Sverige.
Sedan blir den allt mer svar att genomfora,
séger han..

Férre ideellt arbetande manniskor leder
ocksa till att professionaliseringen okar
inom foreningarna. | tennisklubbar ar det
vanligt med avldnade tréanare och Gustav
Einarsson tycker sig se den utvecklingen
aven i de storre lagidrotterna.

— Da& blir ju steget inte heller s& langt
till att man som professionell tréanare lika
garna startar ett foretag. Det kommer att
komma annu mer av det.

DYRARE | STORSTAN
I dag ar Knatteskutt foretagets klart stors-
ta verksamhet. Gustav Einarsson hoppas
pa over 15 000 deltagare ar 2015.

— Jag skulle anméla min dldsta son i
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Ett minskat ideellt engagemang ar nagot vi far vanja oss vid. De flesta
foraldrar tanker annorlunda i dag. De betalar for en tjanst och bryr

hostas, men det var fullt. Han far vara med
pa tennisen pa lordagarna istéllet, sager
han med ett skratt.

Svenska ldrottsframjandet for ingen
statistik over vilka barnen & som knatte-
skuttar runt om landet.

— Vi har inte gjort nigra berdkningar
pa det. Min bedémning &r att det inte ar
nagon stor skillnad mellan kénen. Skulle
man gdra en socioekonomisk bedémning
av vilken typ av foraldrar som barnen har
tror jag daremot att vi har en ratt s hog
andel med hdgskoleutbildning. Etnisk bak-
grund har vi inte heller nagra siffror pa.

En termin 4 tio trdningar med Knatte-
skutt kostar cirka 1 000 kronor. Avgiften

Vera Afeworki 2,5 dr. Hon dr yngst i gruppen
och tycks ocksa ha roligast.

FOTO Johan Pihlblad
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Barnen som gadr pd Knatteskutt far prova olika idrotter efter ett sérskilt schema. Den hér dagen i
Hudiksvall star friidrott pG programmet. Viggo Hjern testar den svdra konsten att hoppa héjd.

skiljer sig mellan olika platser i landet.
Bor man i en stad med hogt kostnadslédge
betalar man ocksa mer. | Stockholms city
ar avgiften 1 450 kronor. | Hudiksvall 950
kronor.

— Det ar inte jattebilligt. Men det ar
nog ungefar vad det kostar i dag. Det finns
foreningar som ar bade dyrare och billigare
an vad vi ar. Vi forsoker dnda halla sé 1ldga
avgifter vi kan utifran de forutsattningar vi
har. Vi har ett kontor med ganska ménga
anstallda manniskor, nar vi bokar vara
idrottshallar betalar vi oftast dubbelt sa
mycket som en idrottsférening, vara ledare
har 16n, vi far inga bidrag och sa vidare.

DAGS ATT GASA
Han lovordar de foreningar, ofta sma, som
anstranger sig for att halla avgifterna nere
och riktar samtidigt kritik till de Klubbar
dar resurserna istallet tenderar att ga till
representationslaget.

— Foreningar har en massa ekonomiska
fordelar som inte vi har. Da ska de ocksa ha
en lag avgift, det ska inte vara dyrt att halla

pa med idrott dd. De foreningar som ar
dyrare an oss har inte lyckats nagonstans.
Jag tror att Riksidrottsforbundet verkligen
skulle se till att pengarna gar till att halla
nere avgifterna och 6ppna dérrarna for
fler. Det tror jag inte alltid att de gor.

Efter ett halvars pappaledighet ar nu
Gustav Einarsson redo fér nya satsningar.
Med start i host erbjuder Knatteskutt
traning aven for barnens foréldrar. Det
sker forst pa prov i ett mindre antal orter.
Mer vill han inte avsldja.

— Nu ar det dags att gasa igéng lite nya
grejer. Det dr val det jag gor — forsoker
gasa.

Fakta Svenska Idrottsframjandet

Svenska Idrottsframjandet AB ar foretaget
bakom Knatteskutt och har sitt sate i Vax;jo.
Foretaget driver dven Sweden Sport Academy,
som erbjuder sommarldger for barn och
ungdomar 10-16 ar i fotboll, handboll, inne-
bandy, simning eller dans.

Foretaget omsatte cirka 20 miljoner ar 2014.
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Den uppkopplade motionaren

Teknikutvecklingen gor det mojligt att se allt djupare in i oss sjalva.

Via pyttesma sensorer i vara traningsprodukter kommer framtidens
motionar att kunna mata de flesta av kroppens funktioner. Men vad ar
det vi kommer att se, forstar vi vad det betyder och 6kar det var lust att

rora oss mer?

TEXT Johan Pihlblad

Klader som talar om hur du mér, hur du
ska forbattra din 16pteknik och vad du bor
ata till middag efter traningen. Eller skid-
glasdgon som ger dig all information du be-
hover for att hitta den kortaste liftkon eller
den bésta snon. Det dr inte science fiction.
Tekniken som gor det mojligt finns redan.
Utvecklingen gar med hisnande fart.
En allt stérre dataméangd gar att samla pa
en allt mindre yta. Kapaciteten férdubb-
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las var 18:e manad, vilket den egentligen
har gjort &nda sedan 1950-talet, beréattar
Magnus Karlsteen, forskare i teknisk fysik
pa Chalmers tekniska hogskola.

MINDRE OCH SNABBARE

— Mindre, léttare, billigare och mer ro-
busta sensorer gor det mdjligt att méata
nastan vad som helst. Mangden data blir
ocksa tillganglig pa ett helt annat satt. Det

FOTO Carl Sandin, Bildbyran
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FOTO Johanna Lundberg, Bildbyrdn

ar latt att tycka att saker och ting borde
vara omojligt att genomfora, men allting
Overtraffar hela tiden sig sjélvt, séager han.

I en snar framtid kommer det att sitta
séndare i varje hustak som kan formedla
information, istéllet for dagens mobil-
master. Och en dag kommer tekniken att
ta sig anda in i vara hjarnor, spar Magnus
Karlsteen. Det sista med viss olust.

Den snabbare internetuppkopplingen
gor det lattare att integrera information
fran den egna kroppen till teknik som till
exempel finns i hemmet. Bli allts4 inte for-
vanad om ditt kylskap en dag rader dig att
inte 6ppna smdorasken eftersom ditt koles-
terolvarde ar for hogt.

FORVIRRAD RAKNARE

Utvecklingen av teknik for motionérer
borjade med en enkel mekanisk stegrék-
nare. Den kunde visa ungefar hur manga
steg en person tagit under en dag. Men om
samma individ tog cykeln till jobbet blev
stegrdknaren genast forvirrad eftersom

personen ifrdga varken gick eller sprang.
Den kunde heller aldrig avgdra hur inten-
sivt ndgon tranat.

Sedan dess har stegrdknaren forsetts
med GPS-sidndare, pulsmitare och en
accelerometer som mater rorelser. Den
har blivit ett armband eller en klocka runt
handleden och flyttat in som applikation i
smarta telefoner. Plotsligt kan en motionar
maéta sin kaloriforbrukning, se hur langt
han eller hon har sprungit eller gatt, i
vilket tempo, i vilken terrdng och hur bra
personen sovit efterat.

Apparna kan dessutom hjélpa till med
traningsupplagg i sparet och i gymmet,
och dven med vad vi ska &ta och hur ofta.

SMARTA KLADER

Efter aktivitetsarmbanden och de smarta
klockorna spas smarta textilier sta for ett
nytt teknikgenombrott. Flera sportklades-
foretag har redan borjat sédlja produkter
med inbyggda sensorer som méter till
exempel puls och muskelaktivitet.
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' Plotsligt kan en motionar mata sin kaloriforbrukning, se hur langt
han eller hon har sprungit eller gatt, i vilket tempo, i vilken terrdng

och hur bra personen sovit efterat.

Men sensorer i klader stéller stora krav
pa komfort. De ska dessutom klara maskin-
tvéttar och en allmant hardhant hantering.

Mer avancerade produkter dar senso-
rerna finns invdvda i sjdlva tyget ligger
fortfarande i forskningslabben, men opti-
mismen i branschen &r stor. Det marktes
bland annat pa en teknikkonferens om
sport i Are varen 2015, dar forskare och
entreprendrer diskuterade framtiden for
smarta textilier.

— Vart mal ar att man varken ska se
eller kdnna elektroniken i textilierna, sa
Mikko Malmivaara, marknadschef pa f6-
retaget Clothing+, som &r vérldens storsta
utvecklare och tillverkare av sa kallade
textilintegrerade biometriska sensorer.

Enligt Mikko Malmivaara kommer
vi i en relativt snar framtid att ha klader
som kan méata kroppens rorelser, hall-
ning, hjartats rytm, muskelaktiviteteten,
lungkapaciteten och vétskebalansen. Men
ocksd hjarnans aktivitet (EEG) och véra
sinnesrorelser.

BLI DIN EGEN TRANARE
Aven svenska forskare intresserar sig for
smarta textilier. Chalmersstudenter pa
foretaget Vibrika utvecklar en riddrakt
som mater ryttarens position och hallning
pa hasten. Tekniken fungerar i praktiken
som en trénare, som i realtid hjélper rytta-
ren att gora ratt med hjalp av vibrationer.
Det ar ett koncept som pa sikt kan
overforas till manga andra aktiviteter som
golf, styrke- och rehabiliteringstréaning
och yoga, tror Ida Herbertsson affarsut-
vecklare pa Vibrika.
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Ytterligare ett exempel &r textilhdg-
skolan i Bords som utvecklar strumpor
som ké&nner av loparens fotisattning och
vilka delar av foten som utsétts for tryck.
Fragan om man bor satta i halen forst eller
hellre landa langre fram pa foten &r ett hett
debattamne bland I6pare. Det ar ocksa
nagot som ar svart att se och kanna sjalv,
utan teknikens hjélp.

Allt detta &r bara skrap pa ytan och en
foraning om vad framtidens motionér kan
tankas bara och kénna ett behov av att
kopa. Att aktivitetsarmbandet blev arets
julklapp 2014 &ar anda ett tecken pa att
efterfragan ar stor.

KANSLAN VIKTIGAST

Déaremot vet forskningen dnnu lite om hur
mer information om var traning och kropp
paverkar motivationen att trana.

— All typ av miétning ar tveeggad. Om
den visar att du blir béttre &r det roligt och
motiverande. Men om du inte blir battre sa
syns det ocksa valdigt tydligt, sager Stina
Nylander som forskar i anvindning av
mobil teknik pa det halvstatliga forsknings-
institutet Swedish Institute of Computer
Science (SICS).

Stina Nylander har intervjuat en grupp
motionarer och elitidrottare som trénar
regelbundet med stdd av teknik. Syftet
med studien var att ta reda pd mer om hur
vi anvander tekniken i var traning och vad
den kan bidra med. Resultaten forvanade
henne.

— Det intressanta var att det handlar
mindre om att forbattra sin prestation
an vad man skulle kunna tro. Det héar ar
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Tekniken har en pedagogisk begrans-
ning. Nar man har uppnatt ett mal,
till exempel tagit sina 15 000 steg
per dag, sa lagger sig nyhetens
behag. Tekniken visar pa ett resultat
men kommunicerar inte med dig och
du far inga rad.

anda personer dar vissa lagger ner valdigt
mycket tid pd sin traning. De pratade
istallet otroligt mycket om att uppna en
viss kinsla, sdger Stina Nylander.

Personerna i undersokningen mitte
flitigt sin trédning med pulsklocka och
GPS, men efterat bearbetade de néstan
inget av all data de samlat pa sig — inte
ens de idrottare som tavlade pa landslags-
niva gjorde det. Fokus lag istallet pa att
traningen skulle k&nnas bra i kroppen och
da var tekniken ett stod.

— De vill gidrna ha tekniken som en be-
kréaftelse. De lar sig att kdnna hur det kdnns
att trana pa en viss niva av anstrangning
och far det bekraftat av dataresultaten. Det
kanns inte bara ratt, siffran sager ocksa att
det ar ratt, sdger Stina Nylander.

PEDAGOGISK BEGRASNING
Dagens teknik &r véldigt prestations-
inriktad och presenterar data pa ett ganska
rattframt satt. Det ar sedan upp till anvan-
daren att tolka och skapa sig en forstaelse
for vad siffrorna och kurvorna betyder. Pa
sd vis har tekniken svart att passa den bre-
da gruppen motionérer. Allra samst passar
den kanske de som annu inte har kommit
igdng, menar Stina Nylander.

— I dag far man vildigt rda fyrkantiga
data. Det verkar finnas manga andra saker
som ocksa sager folk ndgot om sin traning.

Eva Fors, idrottslarare och IT-pedagog
pa Gymnastik- och idrottshogskolan, ar
inne pd samma linje.

— Tekniken har en pedagogisk begrians-
ning. Nar man har uppnétt ett mal, till
exempel tagit sina 15 000 steg per dag, s
lagger sig nyhetens behag. Tekniken visar
pa ett resultat men kommunicerar inte
med dig och du far inga rad.

Nir lyckan av att ha skaffat sig en ny
pryl val har ebbat ut ar risken stor att
apparaten snabbt hamnar i byraladan.

— D& krdvs det att man skaffar sig ny
motivation. Det kan handla om att forbe-
reda sig for en utmaning, till exempel ett
motionslopp, séger Eva Fors.

Kommunicerande teknik som inbyggda
vibrationer kan vara till hjalp, tror hon,
liksom pahittiga appar. Ett exempel ar den
existerande appen dér du tillsammans med
andra manniskor fran hela varlden satter
upp personliga mal. Klarar du inte malet
far du betala en straffavgift. Pengarna gar
till de medlemmar som lyckats med sina
utfastelser.

MAKT OVER HALSAN

De hdga kunskapskraven gor att tekniken
riskerar att bli exkluderande, anser hon.
For att forsta vad alla méatresultat betyder
kraver det enkla och pedagogiska grans-
snitt dar det ar latt att se forandringar
Over tid och som hjélper oss att samla alla
maétvarden, ge en helhetsbild och férklara
vad de betyder. Det krévs ocksa radgivning
for de som behover det.

Lyckas man med det kan det fa stor
betydelse for att motivera aven lagaktiva
manniskor, tror Eva Fors.

— Vi kan forstd mer om oss sjalva och
f4 makt 6ver var egen hélsa. Jag tror att
vi framfor allt kommer att bli uppmérk-
sammade pa all den tid som vi ar inaktiva.
Det tror jag ar det viktigaste ur ett halso-
perspektiv.
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Gatusporten parkour har lockat mdnga unga till landets gymnastikféreningar.

”Otroligt manga goda exempel”

Hundratusentals barn och ungdomar har deltagit i Idrottslyftet genom
aren. Och tusentals idrottsforeningar har haft miljarder skal att testa nya
idéer for att utveckla sin verksamhet. Battre styrning av pengarna kan
vara l6sningen for att locka annu fler till féreningsidrotten.

TEXT Johan Pihlblad

Idrottslyftet ar en unik satsning pa allt
fran att oka simkunnigheten bland barn i
Vérby gard, till "Drive in-idrott” for spor-
tiga helgkvallar i Mald och byggandet av
Sveriges forsta mobila sportanlaggning for
skateboard, klattring, parkour och gymtra-
ning i Kalmar.

Pengar har dven gatt till ledarutbildning-
ar, sarskilda mangfaldssatsningar och en
stor satsning pa samverkan mellan idrotts-
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foreningar och skolor, dar eleverna far pro-
va olika idrotter.

— Det kan vara projekt pa en vildigt
varierande niva. Vissa handlar om en en-
staka prova pa-dag, medan andra loper
kontinuerligt under ett ars tid, sager Lena
Bjork som &r koordinator for Idrottslyftet
pa Riksidrottsforbundet.

Idrottslyftet har inte natt Riksidrottsfor-
bundets mal att locka fler fran underrepre-

FOTO Carl Sandin, Bildbyran
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Fakta Idrottslyftet

Idrottslyftet ar regeringens sarskilda utveck-

lingssatsning pa barn- och ungdomsidrott.

Satsningen uppgar till 500 miljoner kronor

arligen och har pagatt sedan ar 2007.

Malgruppen ar barn och ungdomar 7-25 ar.

Idrottslyftets prioriterade omraden:

e Behalla barn och ungdomar i férenings-
verksamhet

e Rekrytera barn och ungdomar till
foreningsverksamhet

e |drotten ska folja vardegrunden i idrotts-
rérelsens idédokument Idrotten vill

o Oka tillgdngligheten till anldggningar och
idrottsmiljoer

Ar 2013 deltog sammanlagt drygt 750 000 barn

och ungdomar i 18 000 olika projekt. Idrotts-

lyftsmedel utgick till 8 600 foreningar.

Kalla: Riksidrottsforbundet

senterade grupper till idrotten och fa fler
medlemmar att stanna kvar i foreningarna.

— Déremot ser vi otroligt ménga enskilda
goda exempel, sidger Lena Bjork.

OKAD MEDVETENHET

Hon beskriver Idrottslyftet som ett verktyg
for foreningarna att reflektera kring sin
verksamhet. Det kan handla om att se dver
kostnaderna for barn och ungdomar att
delta, vilka malgrupper féreningen vander
sig till i dag och hur man ska na nya i fram-
tiden.

— Vi vet att det har haft vildigt stor
betydelse for manga foreningar som fatt
chansen att méta ménga fler barn och ung-
domar an vad de skulle ha gjort i normala
fall. Foreningarna har fatt mojlighet att
testa nya idéer och utbilda sina ledare.
Manga forbund anser ocksd att de har
flyttat fram sina positioner och att de i dag
har ett mer medvetet tdnkande kring barn-
och ungdomsidrott.

Idrottslyftet ar organiserat pa ett satt
som ger stor frihet till grasrotsnivan. Det
ar i foreningarna som verksamheten ut-

fors. Daremot finns det manga projekt som
sker i samverkan med andra féreningar,
forbund, kommuner eller organisationer.

Lena Bjork lyfter fram tre sddana storre
projekt som hon tycker har varit sarskilt
lyckosamma.

SPORTOTEK MINSKAR KOSTNADER
Kostnaderna for att delta i idrott tenderar
att 6ka. Utrustningen ar dyr i manga spor-
ter, medlems- och traningsavgifter, lager
och cuper kostar ocksa pengar. Risken &r
att kostnaderna exkluderar barn fran fa-
miljer med lagre inkomster.

I Luled har man bestamt sig for att géra
nagot at det problemet. | projektet Alla
platsar samarbetar en handfull féreningar,
Norrbottens idrottsforbund, Luled kom-
mun och frivilligorganisationer som till
exempel R&dda barnen i olika delprojekt.

Sportoteket ar ett utlaningsstalle med
sportutrustning, som i princip fungerar
som ett bibliotek. Sedan januari 2015 dri-
ver Luled kommun verksamheten i samar-
bete med Norrbottens idrottsforbund. Ut-
rustningen bestar av begagnade skridskor,
skydd och liknande som skéankts till Spor-
toteket — som aven koper in nya grejer vid
behov.

— Det dr noga med att det ska vara bra
utrustning. De som lanar ska inte kanna
sig utpekade av att ha gamla saker. Det &ar
ett satt att halla nere kostnaderna och ge
fler en majlighet att vara med i idrotten pa
bra villkor, sdger Lena Bjork.

Alla platsar har drivit opinionsbildande
arbete. Projektet har ocksa hjilpt foren-
ingar med vad som driver upp kostnader
och hur klubbarna kan arbeta for att unga,

Tips!

Pa www.rf.se har Riksidrottsférbundet samlat
en mangd artiklar som beskriver “goda exempel”
pa verksamheter inom Idrottslyftet.
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som vid forsta anblicken inte har rad att
delta, ocksé kan vara med.

Norrbottens idrottsforbund har dess-
utom inrattat ett stipendium dar féreningar
kan stka pengar for aktiva som behover ett
extra stod for att kunna vara med.

NYA SPORTER | GAMLA FORBUND
Traditionen ar stark i de flesta idrotter.
Vissa betraktas som tjejsporter, andra som
killarnas doméiner. Varje idrott har sina
grenar och regler; sin spelplan och utrust-
ning. I manga fall har det varit sa i nastan
hundra &r. Vanligt ar ocksd att tranings-
méangden och betydelsen av att tévla 6kar
ju aldre man blir.

Risken &r att den rigida formen gor
idrotten trakig och forutsagbar.

— En del idrotter har av tradition bedri-
vits pd samma sétt for barn och ungdomar
som for vuxna. Det kan stélla till det ur
ett rekryteringsperspektiv, eftersom man
upplever idrotten som svar. Men aven ur
perspektivet att fA unga att stanna kvar,
sdger Lena Bjork.

Gymnastik &r en idrott som lockar
framst tjejer. For att bredda verksamheten
har Svenska gymnastikforbundet satsat
idrottslyftsmedel pa att bjuda in gatuspor-
ten parkour till gymnastikfamiljen.

— Karaktaren pa parkour lockar en an-
nan malgrupp. Det handlar om att utmana
sig sjilv och det finns inga ratt eller fel sétt
att gora saker pad. Man har inte ledare i
vanlig bemarkelse och man kan vara med
oberoende vilken niva man befinner sig pa.
Parkour har inte heller den naturliga tav-
lingsstrukturen pa samma sétt.

| dagslaget ar det 120 foéreningar som
har tagit upp parkour i den ordinarie verk-
samheten.

— Maélet var att minst tio foreningar
skulle gor det. Det ar en riktigt lyckad sats-
ning. Gymnastikféreningarna har fatt en
stor 6kning av killar, men dven allt fler
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Lena Bjork, koordinator fér Idrottslyftet pd
Riksidrottsférbundet.

tjejer borjar attraheras av parkour, sager
Lena Bjork.

NYA FORENINGAR

Sverige ar det land i Europa som tar emot
flest ensamkommande barn och ungdomar,
cirka 7 000 ensamkommande sokte asyl i
Sverige under 2014, enligt Migrationsverket.

oo

Ibland behdver man ha separat
tjejverksamhet, eftersom en del av
de har tjejerna inte far ha aktiviteter
tillsammans med killar.

Deras foraldrar kdnner sig osdkra da.

FOTO Riksidrottsforbundet
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I Orebro lan har idrottsrorelsen tagit
initiativ till att hjalpa ensamkommande
att hitta till idrotten och att komma in i
det svenska foreningslivet. SISU Idrottsut-
bildarna Orebro har samordnat projektet
som genomfors tillsammans med kommu-
ner, idrottsféreningar, Frilufsframjandet
och Roda Korset samt de olika boenden
for ensamkommande barn och ungdomar
som finns i lanet.

— Det ar viktigt att det sker en samver-
kan, att det &r flera parter involverade som
vill ssmma sak. Det kan vi dven se i andra
satsningar, sager Lena Bjork.

— Det har projektet ar héftigt eftersom
det bland annat har bidragit till att tva for-
eningar har skapats av dem som bott pa bo-
endena. En kampsportférening och en bas-
ketforening. Manga lokala foreningar har
ocksa varit involverade i att erbjuda prova
pa-verksamhet, dar sedan ndgra ungdomar
har borjat i féreningen. De har &ven blivit
erbjudna bland annat ledarutbildning.

LYSSNA PA UNGDOMARNA

Bland de ensamkommande &dr de flesta
pojkar. Generellt sett idrottar en hdg andel
pojkar med utlandsk bakgrund i Sverige.
Déaremot &r tjejer med utlandsk bakgrund
den grupp som foreningsidrottar allra minst.

Lardomarna fran Idrottslyftet visar att
man i vissa fall behover tanka lite annor-
lunda for att f& med tjejerna, menar Lena
Bjork.

— Ibland behover man ha separat tjej-
verksamhet, eftersom en del av de har tje-
jerna inte far ha aktiviteter tillsammans
med Kkillar. Deras foraldrar k&nner sig
osékra da. Det handlar ocksa om val av
tidpunkt ndr man ska forlagga aktiviteten.
Sena kvdllar, inte minst fredags- och 16r-
dagskvillar, ar tider som de hir flickorna
inte ar ute. D& far man hitta andra tid-
punkter pa till exempel eftermiddagar.

Ett framgangsrecept for att na bade tje-

jer och killar har ocksa varit att involvera
ungdomarna, lyssna pa dem och ta hansyn
till vad de vill gora.

— Nar man lyssnar pé tjejerna kan vi
ocksa se resultat, att tjejer borjar komma.
Och nar de val kommer gar det sedan latt-
are att fa dem till aktiviteter som ar ge-
mensamma for bade tjejer och killar.

Ett annat tips for framgang ar att ordna
verksamheter déar underrepresenterade
grupper bor.

— Ta idrotten till barnen istéllet for att
ta barnen till idrotten, sdger Lena Bjork.

MER STYRNING AV PENGARNA
Trots manga goda exempel har flera ut-
varderingar riktat kritik mot ldrottslyftet.
Totalt sett gar det inte att se nagon okning
av antalet medlemmar i féreningsidrotten.
Tvartom &r det farre barn och ungdomar
som foreningsidrottar i dag jamfort med
nér Idrottslyftet startade 2007.

Idrottslyftet har ocksd haft svart att
locka nya grupper, och mycket av resurser-
na gar till aktiviteter som nyttjas av barn
och ungdomar som redan ar aktiva. Dess-
utom har huvuddelen av pengarna gatt till
stora foreningar som finns i socioekono-
miskt starka omraden i landet.

Riksidrottsforbundet borde pa ett mer
handfast vis styra pengarna dit de gér mest
nytta, ar ett av utvarderarnas forslag. Lena
Bjork avfardar inte den majligheten.

— Det ar inte 6verraskande att det ser
ut som det gor. Friheten for varje forening
har varit ganska hdg inom det vida syfte
som Idrottslyftet har. D4 blir det sa att vi
skjuter valdigt brett. Vi maste bli béattre
pa att rikta vara resurser till verksamhet
dér behoven och utvecklingspotentialen ar
som storst.

I juni 2015 fattar Riksidrottsforbundet
beslut om hur Idrottslyftet kommer att
vara utformat fran ar 2016 och framat.
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Recept for rorelse — 10 berattelser med hog puls ar en reportagebok om
manniskor och verksamheter som far fler att idrotta och motionera.

Boken vill ge inspiration till alla som ar intresserade av idrott, fysisk aktivitet

och folkhalsa — inte minst personer som arbetar med detta i en kommun
eller inom idrottsrorelsen.
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