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Extra material?

Javisst, detta dokument innehéller vardefulla tips som inte fick plats i materialet
NPF inom Svensk Gymnastik - en handledning i bemétande som fung-
erar for alla.

Tipsen kommer ifran personer som sjalva ar tranare, ledare, forélder eller aktiv
och som har erfarenhet av NPF.

Vi har sorterat dem under de omraden inom vilka personer med NPF har utma-
ningar och dar man som ledare behdver lite extra kunskap och stéd.

Las gdarna mer om NPF inom Svensk Gymnastik pa hemsidan.


https://www.gymnastik.se/verksamheter/paragymnastik/npf-inom-svensk-gymnastik

Innehall

10.

12.

14.

15.

16.

18.

Under genomgadngen

Tidsuppfattning och koll pa utrustningen
Impulskontroll och aktivitetsniv
Samspel och forstdelse

Kanslighet och sinnesintryck

Forandring och struktur

Motivation

Motorik

Allmanna tips till ledare och annhoérig
Allmanna tips till aktiv

Ovriga tips till ledare



Under genomgangen

e Vi]j en plats som ar sa lugn som majligt utan onddiga distraktioner. Sta gar-
na med ryggen mot en viagg da detta gor att den aktive ser endast viggen
och ex. inte det som hander ute i gympahallen.

* Ha korta genomgangar. Ge tydliga instruktioner helst med visuellt stod.
Kontrollera att alla har forstatt. Var beredd att upprepa instruktionerna om
det behovs se det som ett tecken pa att vilja forsta.

* Dela upp instruktioner. Lat de aktiva rora pa sig och samlas pa nytt for nya
instruktioner da blir det inte s& mycket for nagon att halla i huvudet.

¢ Kombinera garna genomgang med rorelse ex: statisk styrka eller stretch da
personer med NPF kan ha svart att sitta still pa en genomgang. Vissa aktiva
kan ha andra behov som att ga i vag, satta sig enskilt eller halla pa med an-
nat. GOr en 6verenskommelse med dessa aktiva om att detta dr ok vid behov.

¢ Anvand whiteboard vid genomgangar och placera tavlan sa att den aktive
latt kan ga forbi och bli pdAmind om vad som sades.



Tidsuppfattning och koll pa utrustning

* Ge gdrna en planering i forvag, det ar en trygghet for det flesta. Skapa grup-
per pa ex. FB och Messenger dar information formedlas.

¢ Ha garna ett antal uppvarmningar som alla lar sig och kanner igen och ar latt
att hoppa in i. Ge anhoriga samma information som de aktiva nar det galler
tider och utrustning i sa god tid som mojligt. Galler inte bara de yngsta.

* Sag tiden bade analogt och digitalt. Barn lar sig klockan olika snabbt och pa
olika vis. Visa upp en aktiv med all utrustning man ska ha pa tavling. Det ger
da ett visuellt stod (alt visa bild, men battre att se pa riktigt).

* Luras med tiden. Meddela giarna en tid som ér lite tidigare till de personerna
som tycker det ar svart att komma i tid. Detta ger utrymme for extra fragor
och att springa tillbaka och hamta det man glomt utan att det blir tidspressat.

* Var snéll vid sen ankomst. Det &r inte livsviktigt.

* S5a lange det inte ar en fara eller brister i sakerhet sa kan gymnasten ha vad
som helst pa sig ndr det ar traning. Lagg ingen vikt vid det.

e Skapa en grupp pa Facebook eller Messenger dar information formedlas.
Kanske sms-pdminnelser kan underlatta?

e Var konsekvent med tid, plats och genomforande. For att ge de aktiva en
overblick over tiden och tidsidtgdngen kan det vara en god idé att anvanda
sk time-timers eller stélla fram en bildskdrm sa att alla ser hur lang tid som
ar kvar av traningen/passet.

¢ Infor lager eller resor: kolla av gallande medicin som barnet/ungdomen kan
behdva hjalp med att bli pAmind om nar den ska tas i forhallande till mat, etc.



Impulskontroll och aktivitetsniva

e Var tydlig och ha en respektfull granssattning! Var konsekvent med regler
och tillrattavisningar. Samma regler galler alla.

* Reglera den aktives aktivitetsniva. Det d&r du som ledare som sager stopp nar
du anser att passet ar slut och du bestammer hur mycket eller lite styrka som
ska genomforas. Tank pa att ndgon som inte sjalv kan reglera sin energiniva
loper storre risk for belastningsskador och forslitningsskador.

* Anvand dig av lagaffektivt bemotande.

e Tillat den aktive att vistas i tavlingshallen, fortraningshallen innan for att
kunna ta in och reglera impulser och aktivitetsniva. Ha forstaelse for trotthet
och hjélp gruppen att komma undan ljud, ljus och stress. Skapar battre for-
utsdttningar att fokusera pa ex. tavlingen och uppgiften.

* Prata om vikten av turtagning och att alla ska fa ta plats.

* Ligg steget fore. Ofta kan man se olika varningssignaler och problemmons-
ter innan det blir konflikter eller utbrott.

e Prata med den aktiva om hur just han/hon kan varva ner om nagot gar over-
styr. Ha en lugn plats som hen kan uppsoka for vila.

* Fréga efter vad som fungerar hemma/i skolan — bygg pa det som fungerar.

e Vid lager: Gor ett schema. Var konsekvent med traningstider, sovtider, mat
och vila.



Vid tavling: Mojliggor att kunna ta luft utomhus, komma ifrdn hallen/arenan,
sOka upp lugna utrymmen. Begransa fortraning och aktiviteter vid behov.

Paminna i ledet ar extra viktigt vid tavling — paminn om varv, vad de ska
tanka pd nar det ska stromma, etc.



Samspel och forstdelse

e Skapa lagkansla dar alla ar viktiga genom olika lagaktiviteter helst utanfor
gymnastiken/parkouren. Detta kan bidra till att ge de aktiva en identitet vil-
ket kan bidra till att vi kan behalla dem inom var idrott en langre tid.

e Utgd ifrdn hur den aktive sjdlv vill ha det, alla har inte sa stort socialt behov.

* Var medveten om att ironi latt kan misstolkas. Men var inte radd for att skoja
pa en bra niva.

e Skapa en norm av arlighet. Vaga fraga nar gymnasten borjar “skylla pa sa-
ker”. Vad ar egentligen problemet och hur kan ni dndra saker ihop.

* Prata om tydlighet och bestam hur vi 4r mot varandra i gruppen. Vad for-
vantar du dig som ledare? Vad forvantar sig barnen av dig? Hur vill barnen
vara mot varandra? Skriv upp och var tydlig. Dela med anhorig.

e Uppmuntra och uppmarksamma att vara en bra van. Berom de aktiva nar
de hjalps at.

* Prata om vad NPF ar i gruppen forutsatt att den aktive tycker att det ar ok.

e Forlita dig inte pa ickeverbal kommunikation. Stall fragor, prata och disku-
tera.

e Stotta relationsbyggandet i gruppen/laget om det behovs. Exempel: Lar er
alla namn i gruppen. Kom 6verens om hur ni hélsar pa varandra.

¢ Ta den aktives tankar, kdnslor och asikter pa allvar.

* Folj upp med anhorig — och sok information och hjalp darifran.



Kanslighet for sinnesintryck

* Prata med den aktive om vad som fungerar for hen.

* Ha fOrstdelse for att personer med NPF kan bli extremt trotta i hogljudda
sammanhang. Ge utrymme for dem att dra sig undan och aterhamta sig.

e Tipsa den aktive att anvdanda horselskydd som minskar buller och ddmpar
ljud ndr man inte r aktiv. Aven tillita mobilanvéandning och fa dyka ner i
den vdrlden med horlurar kan ocksd vara en typ av vila och dra sig undan
och fokusera till skillnad for andra barn dar det i stillet kan vara ett stor-
ningsmoment.

¢ Vid tavling pa annan ort eller lager med 6vernattning, visa att du som ledare
ar ndra och stdm av sa att allt kdnns bra innan och under aktiviteten. Vikti-
gast dr att den aktive deltar och ges goda forutsittningar att lyckas med sin
egen prestation.

¢ Vid nya platser med mycket intryck ar forberedelse viktigt. Formedla den
information du 1at aktiva stdlla fragor. Visa att du har koll pa laget.

e Skapa lugn och ro vid maltidssituationer om mdgjligt. Matsalar kan vara den
vérsta platsen for manga.

¢ Ar ljudnivan i omklidningsrummet for hog? Gar den att ddmpa? Kan man
fd duscha avskilt/hemma?

e Tank pa att alla inte far energi av kvallsaktiviteter, strukturera dessa i lagom
mangd eller kolla av om ndgon behover dra sig undan.



Forandring och struktur

¢ Vid Overnattning — kolla av sovkompis, antal i rummet, gemensamma toa-
letter etc.

e Forsok och pavisa situationer dar gymnasten har 6verkommit eller lyckats
hantera forandring sa att den ldr sig att det ar hanterbart.

e Se till att skapa situationer pa traningar av bade sorten: familjart och nytt.
For att skapa trygghet men ocksa for att utmana. T.ex samma station men byt
tjockmatta fran bla till r6d, samma station men byta plats pa stationen. Detta
skapar trygghet men kan i 6verdriven form skapa problematik i att hantera
forandringar.

e Undvik snabba och tvidra kast i planeringen. Nar det inte gar, forklara varfor.

¢ Paminn om att en planering inte ar ristad i sten utan levande, och kan anpas-
sas efter dagsform t.ex.

e Var tydlig med vad som géller under traningen och hall er till reglerna och
uppsatta tider. Skicka t.ex. terminsplanering i forvag sa att de aktiva kan ha
den hemma.

o Siakerstdll att den aktive vet att ledarna kommer finnas dar och stotta. Att
sdga att inget kommer forandras ar inte sant och dessutom oftast bortom var
kontroll.

e Se foraldrarna som en resurs nar det kommer till forberedelser.

e Forankra vad som ska hdnda i gruppen. Sag “Nu ska vi gora det har” och
visa vad som ska goras. Da far de en chans att forbereda sig mentalt pa vad
som kommer att ske.
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Anvand garna bildstod for att forbereda dina aktiva. Du kommer upptacka
att det forenklar for alla i gruppen, aven dem utan NPF.

Ha gdrna samma uppldgg vid varje traning. Struktur ar ett verktyg som kan
anvandas av ledarna for att skapa lugn och reda. Pa sa satt lar sig gymnas-
terna att kdnna igen strukturen pa traningen. T.ex. att rasten alltid kommer
efter halva traningen.

Se till att det finns mellanrum mellan stationerna sa det inte blir rorigt.

Skicka nya sekvenser/0vningar via film i forvag om mojligt.

Manga med NPF tycker det adr svart att valja mellan olika alternativ. Ofta ar
det battre att undvika valmdgjligheter i storsta mdjliga man och att du som
ledare viljer vilken 6vning den aktive ska trana pa.
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Motivation

¢ Innanniinleder en ny aktivitet, tank pa att alltid besvara fragorna: Nar? Var?
Hur? Med vem? Varfor? Hur lange? Vad hander sedan? Manga med NPF
har svart att gora saker de tycker ar trakiga men lattare nar det ar roligt. Ett
varfor kan hjdlpa till pa vagen att forsta att jag gor detta for att kunna gora
det roliga.

* Forsok att se till att den aktive far med sig positiva tankar och kédnslor innan
hen gar hem. Ibland kan aktiva med NPF behova hjalp med att komma pa
vad som hént och hur det gatt, men ge dem chansen att komma pa sjdlva
forst.

e Skapa en tilldtande miljo dar vi kan skratta nér det blir “fel” och att misstag
ar en hjalp att gora ratt. Oftast har aktiva med NPF svart med misslyckande
och inte lika latt att skaka av sig som neurotypiska/normfungerande gym-
naster.

e Visa att det finns olika sdtt att gora saker pd, utmana armarnas funktion,
trana volter direkt till rygg (i kontrollsyfte) eller utmana i andra skruvar an
hela och halva. Visa ocksa att det finns 6vningar utdver volterna att lyckas i.

e Kéann av ndr det finns ett stopp. For vissa ar frustration ett drivmedel, for
andra &r det kanske battre att byta 6vning helt.

o Tillat paus for fragor och for att aterhamta huvudet! Borja garna med nagot
tramsigt och kanske overdrivet latt for att sedan blanda latta och svara mo-
ment under traningen. Det gor forhoppningsvis att alla far kdnna att de kan
lyckas. Gymnastik dr en svar sport och mycket kan “kdnnas” helt fel och
som ett misslyckande dnda tills det blir ”"perfekt”. Var darfor noga med att
berdmma nédr gymnasten vagade och klarade att gora en forandring.

* Fristdende ar otroligt svart for manga. Fastna inte i ETT satt att lara ut! Var
aktiv som ledare och lar kinna dina gymnaster.

¢ Ge varje gymnast/utdvare tydlig individuell feedback.
12



Film &r ett bra alternativ s& att den aktive kan se sig sjalv. Fristdende kan
vara den grenen som staller hogst krav pa fokus och social interaktion da det
ar bunden till andra gymnaster/aktiva. Visa den aktive om den vill/behtver
trana pa egen hand hemma och i forvag och kdnna att den hanger med.

Forsok gora traningen inspirerande och se till att det finns “morotter” utmed
vagen. Viktigt att belysa och belona positiv uppforande och agerande. bade
mot gymnaster med svarigheter men dven i gruppen da barn dras till att vilja
4 berdm och tar efter beteende som ger positiv uppmarksamhet.

Hjalp den aktive att lyckas varje traning. Annars tappar de latt motivationen
och kanske inte vill fortsatta.

Ge alternativ sa att gymnasten fortfarande far kdnna sig delaktig och sjalv-
standig. Satsa pa positiv forstarkning.

Se och uppmarksamma individen.

Hitta det lilla att uppmuntra — det lilla, inte bara fardiga volter. Ex. det har
var din basta idag, eller bra fart, nu holl du ihop armarna, etc). Var specifik
och konkret.

Kom ihag att det ska vara roligt pa vigen. Manga har svart med att misslyck-
as men manga ar ocksa rastlosa och vill direkt vidare nar dvningen sitter en

gang.

Bygg mycket pa igenkdnning att fa repetera moment skapar trygghet och
mojlighet till utveckling och att lyckas.
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Motorik

e Satt upp ett mal for traningen.

e GOr traningen rolig for att 6ka motivationen.

* Borja i mindre steg och 6ka efterhand svarighetsgraden.

e Forbered traningen, ha en struktur och tydlig miljo.

* Anvand bildstod, manuell guidning eller verbala instruktioner om det be-
hovs.

¢ Fokusera pa framgangen och mindre pa vad som ér fel, i felsokningen kom-
municera inte fel utan hur det rétta ska vara.

* Dela upp 6vningen och lagg sen ihop. (stege, trappa eller LEGO pedagogik)
viktigt att man lagger fram 6vningar och tanker hur denna 6vning kan goras
i flera olika nivaer/stegringar sa gymnasterna kan valja sjdlva en niva, och ga
vidare testa nésta niva nar de &r redo.

e Tips for gymnaster med koordinations-, eller temposvarigheter (dar gym-
nast gor for langsamt eller for snabba rorelser) kan det hjalpa att lagga till
rakning till 6vningen sa hen forstar i vilken ordning olika rorelser kommer
samt i vilken takt de kommer (rdkna i den takt som passar gymnasten bast).

¢ Skapa utrymme for 0vning, repetition och vila.
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Alimanna tips till ledare eller anhorig

¢ Dela tidigt med dig till ledaren om den aktives styrkor/svarigheter samt ut-
arbetade strategier och 16sningar.

e FoOrsok att ha en nara kontakt med ledaren. Samarbeta!

e Aven om du inte dr med pa traningen och far majlighet att samtala med led-
aren sa kanske ni kan gora det via mejl/telefon vid ett senare tillfalle?

e Infor lager eller tavling kan du som fordlder underldtta for ditt barn/ung-
dom genom att detaljerat forbereda hen pa vad som komma skall, gdrna med
hjélp av ledaren.

e Att curla ett barn/ungdom med NPF — ar helt ok! Hjalp till med det enkla sa
klarar de det svara.
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Allmanna tips till aktiv

* Det ar upp till dig hur 6ppen du vill vara med din diagnos. Du kan krava av
ledaren att informationen om diagnosen/diagnoserna stannar mellan er.

* Vaga berétta for ledarna vad du tycker ar roligt, vad som ar jobbigt — vad
som funkar eller inte funkar.

e Kom ihag att ge dig sjdlv basta forutsattningar (ratt kost, somn, férberedel-
ser, medicinering etc.). Anvand horselskydd/horlurar med noice-cancelling
om miljon du vistas i ar bullrig och hogljudd.

e Tank pa att traningens viktigaste syfte dr utveckling och inte att visa upp vad
du redan kan eller bor kunna.

» Tank efter sjdlv ndr saker fungerar och hitta knep for att upprepa detta. Berat-
ta hur du som individ fungerar bast. Sta pa dig! Du behover inte en diagnos
for att fa respekt. Behover du fruktpaus eller annan paus, sdg det och ta det!

e Vaga stidlla fragor om du glomt eller inte forstar instruktioner. Be om att fa
information pa papper, sms eller skickat till fordldrar.

e Skapa rutiner hemma. Gor samma sak bade innan och efter traning ex: ta
samma buss, packa samma saker, ga samma tid.

e Skapa en egen rutin pa traningen. Formedla den till ledaren t.ex: efter upp-
varmningen behover jag ga i vdg pa toa, fylla vattenflaska, fa lugn och ro
eller liknande.

e Infor tavling/lager forbered dig med det du kan i form av packning, listor,
mat, horlurar, tider osv.ju mer du kan forbereda desto lattare ar det att for-
medla till ledare pa plats och i vissa fall ocksa hanteringen pa plats.
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* Nar passar det bast att ta en paus? Viktigt att komma 6verens med din ledare
om nar under traningen det funkar bast att ta aterhamningspauser mellan
fokustillfallena.

¢ Om du kan, beratta hur du blir i de olika kanslotillstanden och vad du 6ns-
kar av lagkamrater och ledare i dessa.

* Om du kédnner dig otrygg eller om det dr ndgot som du behover formed]a till
ledaren eller gruppen, vaga be om hjalp. Du kan berétta for ledaren, muntli-
gen eller skriftligen, som i sin tur kan beratta for gruppen.
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Ovriga tips till ledare

e Tank pa att ALLA mar bra av de anpassningar vi pratar om, dven en person
utan diagnos mar bra av tydlighet och struktur.

e Samarbeta med fordldrarna och ta tidigt reda pa sa mycket som majligt om
den aktive. Anvand garna dokumentet Tips till min tranare.

¢ Informera fordldrarna sa mycket som majligt sa att de kan hjalpa barnet att
forbereda sig. Tank pa att du som ledare har tystnadsplikt. Det betyder att
saker du far veta om dina aktiva, till exempel diagnoser, stannar mellan dig,
den aktive och fordldrarna.

* Bestam i samrad med gymnasten och fordldern vilken information som an-
ses nodvandig och som ska ges till 6vriga i gruppen. T. ex att gymnasten
inte gillar beroring. Detta kan underlatta for vanner att lata bli, och att andra
ledare kan undvika att utsiatta gymnasten for onddiga stressiga situationer.

e Lagg dina eventuella fordomar at sidan och ha ett nyfiket och 6ppet forhall-
ningssitt. PAminn och ritta med glimten i 6gat. Aterkoppla till det ni till-
sammans bestamt om och i gruppen dar barnen varit med. Da ar det ocksa
lattare att paminna.

e Viktigt att sairbehandla snyggt. Visa att det d&r du som bestammer och att det
ar ok att ge den aktive tar en paus, slutar tidigare eller kommer senare om
hen behover det.

18


https://www.gymnastik.se/download/18.6ea314c41877977271d1c5db/1681460610851/TipsTillMinTr%C3%A4nare_SGF.pdf

A./ SVENSK
GYMNASTIK



