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Inkluderande idrott

for personer med
horselnedsattning

Smad anpassningar - stor skillnad




Inledning och malgrupp

Svenska Doévidrottsforbundet (SDI) anvinder begreppen déva
och horselskadade for att beskriva malgruppen. Att vara dov
eller horselskadad handlar inte bara om hur mycket man hor,
utan ocksa om identitet, kultur, sprak, kommunikationssétt och
tillhoérighet. Fér déva och horselskadade kan vigen in i idrot-
ten ibland kantas av hinder som andra inte ser. Det kan till
exempel handla om ljudmiljéer dir instruktioner &r svara att
uppfatta, avsaknad av visuella signaler eller bristande kunskap
om teckensprak och anpassad kommunikation. Eftersom hor-
selnedsittning inte syns dr det ldtt att missa vilka behov som
finns. Den storsta utmaningen handlar ofta om kunskap, inte
om vilja.

Syftet med broschyren ar att:

e Oka kunskapen om déva och hérselskadade inom idrotten.
e Synliggora vanliga hinder - och hur de kan 16sas.
e Visa hur sma forédndringar i kommunikation och

bemétande kan gora stor skillnad.

Genom sma och medvetna anpassningar kan vi skapa idrotts-
miljoer dér fler kdnner sig delaktiga, trygga och inkluderade.
Broschyren ér framtagen som stod till dig som ledare, trinare,
funktionir eller féreningsaktiv som vill utveckla verksamheten
och gora idrotten mer tillginglig.

I slutet av broschyren finns tva checklistor, en for foreningen
och en for ledaren, som kan anvindas som vigledning i det
fortsatta arbetet med att inkludera déva och horselskadade.

Foto av: Charlotte Fagerstrom, Kaleab Lemmoubh, Kyle Kiveld, Mehdi Malek,
Oscar Larsson, Paulina Lindberg Nyberg och Matej Kohdit



Malgrupp

Cirka 1,8 miljoner ménniskor i Sverige har nagon form av hor-
selnedsittning. Gruppen ér bred och bestar av personer som:

e Ar dova och anvinder teckensprak.
e Anvinder horapparat eller cochleaimplantat (CI).
e Anvinder enbart tal.

e Anvinder en kombination av tal och teckensprak.

Dovidrott och normidrott: olika miljoer, samma
rattigheter

Idrottare med horselnedsittning finns bade inom SDI och i-
nom Ovriga specialidrottsforbund i idrottsrorelsen.

SDI organiserar idrott for déva och horselskadade i en fullt
tillginglig miljo dér sprak, kommunikation och delaktighet star
i centrum. Malet dr att alla ska kunna se, forsta och delta pa
samma villkor oavsett hur man kommunicerar. Forbundet
arbetar for att utveckla och leda en dovidrottsrorelse dir alla
ges mojlighet att kéinna sig trygga, inkluderade och delaktiga.

Dova och horselskadade finns samtidigt i hela idrottsrorelsen.
I den sa kallade normidrotten har de samma ritt till de-
laktighet som alla andra, vilket innebér att miljon behover vara
tillgéinglig, inkluderande och fungerande i praktiken.
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' ' Det ar i normidrotten som de flesta dova och horselskadade

finns - och det ar dir delaktigheten behoéver fungera i
praktiken. Det innebir att kunskap, kommunikation och enkla
anpassningar behovs i den vardagliga idrottsmiljéon. Nista
avsnitt gar djupare in pa hur det kan goras pa ett enkelt sétt.




Utmaningar i idrotten

Dova och horselskadade idrottare moéter ibland hinder som
paverkar mojligheten att delta fullt ut i idrotten. Det
handlar séllan om brist pa vilja, utan om hur idrottsmiljon
ar utformad och hur kommunikationen fungerar. Inom
normidrotten bygger mycket av kommunikationen pa tal
och ljud. Foér déva och horselskadade kan det skapa
osynliga hinder. Nér viktig information inte gar att uppfatta
- till exempel startljud, instruktioner eller samtal i grupp -
blir det svart att delta pa samma villkor.

De foljande avsnitten beskriver nagra av de vanligaste fak-
torerna som paverkar inkludering och delaktighet. De visar
ocksa varfor sma, medvetna anpassningar kan gora stor
skillnad for att idrotten ska fungera for alla.

Vi hér med 6rat, men lyssnar och férstar med
hjarnan

Vi hor med 6ronen, men det &r hjdrnan som tolkar och for-
star information. For horande sker detta ofta automatiskt.
For personer med horselnedsittning kréver det ddremot en
aktiv och stiindig anstringning. Mycket mer mental energi
gar at till att hinga med i samtal och instruktioner. Hjirnan
behover samtidigt ldsa lappar, tolka kroppssprak, urskilja
roster och fylla i det som inte hors.

Nir arbetsminnet blir 6verbelastat kan man bli trott snab-
bare, mer glomsk eller fa svarare att planera och struk-
turera.

Manga med horselnedsittning dr dédrfor helt slut efter en
dag i en horande milj6 - all energi har gatt at till att férsoka
hora och forsta. I idrotten kan detta innebéra att en idrot-
tare inte orkar lika manga tréningspass i rad eller tappar
fokus under langa matcher, trots att personen ir viltrinad.
Det kan ibland misstolkas som ointresse eller bristande
fokus, men handlar ofta om mental trotthet.

Osynlig funktionsnedsattning

Horselnedséttning syns inte, och dérfor gloms behovet av
anpassningar ibland bort. En ledare kan tro att allt fungerar
som vanligt, samtidigt som idrottaren kanske inte uppfattar
instruktioner, startljud eller samtal i omklddningsrummet.
Den som stindigt maste tolka och gissa sig till information
riskerar att kidnna sig utanfér. En del viljer dessutom att
inte berétta om sin horselnedsittning - till exempel pa
grund av skam, stigma, tidigare negativa erfarenheter eller
rédsla for att bli behandlad annorlunda.



Audism

Audism ir en form av diskriminering som riktas mot déva
och horselskadade. Den bygger pa forestillningen att kom-
munikation frimst ska ske genom ljud och tal, medan
teckensprak och andra visuella séitt att kommunicera ned-
virderas eller ses som mindre viktiga. Audism kan ocksa
handla om f6érdomar, till exempel att déva och hor-
selskadade inte kan lika mycket eller inte klarar sig lika bra
som horande. Den kan forekomma bade i motet mellan
ménniskor och i hur miljéer, rutiner och verksamheter ar
utformade - nir de bygger pa en norm dir alla hoér och
kommunicerar pa samma siitt.

Audism i idrotten kan innebadra:

e Information bara ges muntligt, utan tolk eller visuellt
stod.

e Trinaren pratar medan hen viinder sig bort eller star
langt bort.

e Nagon sdger ”Du kan vil ldsa pa lipparna?”.

e Teckensprak inte ses som ett "riktigt sprak”.

e Doéva och horselskadade férvintas anpassa sig till
horandes sétt att kommunicera vilket ligger ansvaret

pa individen i stéllet for pa miljon.

Audism syns inte alltid men den miérks. Genom med-
vetenhet och sma férindringar kan vi motverka den i idrot-
ten.

Minoritetsstress

Nir en person gang pa gang behéver anpassa sig till en mil-
jo som inte dr utformad efter hens behov kan mi-
noritetsstress uppsta. Det dr en langvarig, ofta lagintensiv
stress som paverkar bade motivation och vilmaende. Inom
idrotten kan den leda till att idrottare till slut véljer att
sluta, trots att viljan att delta finns kvar.

Minoritetsstress i idrotten kan innebara:

e Oro for att missa viktig information pa traningar,
matcher eller moten.

e Att behova férklara sina behov om och om igen.

e Extra stress nér teckensprakstolk saknas.

e Att mycket energi gar at till att tolka situationer och

kroppssprak i stillet for att fokusera pa sjélva idrotten.

Utmaningarna handlar séllan om individens férmaga, utan
om miljons forutsittningar. Nir kommunikationen fun-
gerar, fungerar ocksa idrotten.

For att idrotten ska bli tillginglig pa riktigt behovs mer 4n
att alla far vara med - det handlar om att alla ska kunna
delta pa sina villkor. Darfér dr det viktigt att forsta vad
delaktighet faktiskt betyder i praktiken.
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Fran integration till
delaktighet

Det ir skillnad pa att vara med och att vara delaktig. Malet
ir inte bara att en dov eller horselskadad aktiv ska kunna
delta — utan att kdnna sig som en naturlig del av gruppen.
For att forsta vad som behovs i normidrotten dr det viktigt
att skilja mellan integration, inkludering och delaktighet.

Integration

Idrottaren deltar, men maste sjilv anpassa sig till den ra-
dande miljon. Den hoérande normen styr, och kom-
munikationen ir oftast helt talbaserad.

Inkludering

Miljon anpassas for att gora information tillginglig - till
exempel genom taktiktavla, flaggor, visuella signaler eller
teckensprakstolk. Dessa anpassningar ar viktiga, men ric-
ker inte alltid. Om turtagning, 6gonkontakt eller tid for
tolkning saknas riskerar idrottaren dnda att missa viktig
information.

Delaktighet

Idrottaren kénner sig sedd, lyssnad pa och deltar pa sam-
ma villkor som andra. Verklig delaktighet uppstar forst
nidr kommunikationen faktiskt fungerar i praktiken — nir

aktiva anpassningar som turtagning, 6gonkontakt, visuel-
la signaler och tid f6r tolkning faktiskt anvinds.

Att ga fran integration till delaktighet behovs bade kunskap
och instéllning. Niar kommunikationen fungerar och miljén
ar anpassad behovs ingen anstringa sig for att “passa in” -
alla ingar naturligt i gruppen. Delaktighet handlar inte om
att skapa nagot nytt, utan om att se till att alla far samma
chans att vara med fullt ut.
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Tank pa:

Sma anpassningar i rutiner och signaler skapar stor
skillnad for trygghet och delaktighet, bade for den enskilda
idrottaren och for hela laget, trining, méten som match

och tévling. Malet dr inte bara inkludering, utan verklig
delaktighet i spelet och i laget. B

Bemotande och attiyd

Grunden f6r all inkludering dr ett tryggt och respektfullt
bemdtande. Att mota dova och horselskadade handlar inte
om att kunna alla sprak eller tekniska 16sningar — utan om
att vara intresserad, nirvarande och villig att hitta vigar til-
lsammans.

Ett gott bemo6tande bygger pa nyfikenhet, tdlamod och res-
pekt for olika sitt att kommunicera. Det handlar om att ge
tid, stélla fragor och folja upp sa att allt fungerar. Nér le-
daren visar trygghet och Oppenhet sprider det sig till
gruppen - och skapar en miljo dér alla vagar fraga, delta
och bidra.

Lyft gidrna fram dova och horselskadade forebilder i verk-
samheten. Det skapar igenkénning, stolthet och visar att det
finns manga vigar till framgang inom idrotten. Kontakta
gérna SDI for att ta del av inspirerande forebilder.

13



Kommunikation

Behoven varierar, dirfor dr det bra att i férvig komma
Overens om hur kommunikationen ska fungera - i tréning,
pa moten och i intensiva match- eller tivlingssituationer.

Kommunikation adr grunden for trygghet, delaktighet och
samspel. For att alla ska kunna delta fullt ut behover in-
formation ges pa flera sitt — inte bara muntligt. Kom-
munikationen ska vara tydlig och forutsidgbar och fungera
for alla aktiva — oavsett om de dr horande, d6éva eller hor-
selskadade och kommunicerar med teckensprak eller talad

Manga moment bygger pa snabba instruktioner vid till ex-
empel start- och stopp och tempovixlingar. Darfér behéver
informationen vara synlig, forutséigbar och tillgéinglig for
alla.

svenska.

Sa skapar du en tillgénglig kommunikation:

e Ha tydliga rutiner for start, samling och genomgangar.

e Ge instruktioner i god tid och kontrollera att de har natt

fram.

e Latalla prata en i taget sa att alla kan f6lja med.

e Kombinera muntlig och visuell information vid
genomgangar.

e Anvind visuella st6d vid behov - som whiteboard,
schema, bildstod, flagga eller startlampa.

e Se till att ljus- och ljudmiljén fungerar sa att alla ser
och hor tydligt.

e Upprepa viktiga moment och forsikra dig om att alla
har forstatt innan ni borjar.

e Stim av med en enkel fraga: ”Kénns det tydligt?”.
Vid traning, match, tavling och mote

Tydlig och tillginglig kommunikation dr viktig bade i for-
beredelse och under sjilva aktiviteten.
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Forberedelser - fundera tillsammans 6ver:
e Hur information ska ges: muntligt, visuellt, skriftligt
eller i kombination?
e Vilka visuella eller tekniska st6d som beho6vs?
e Hur dndringar ska meddelas sa att alla far
informationen samtidigt och i tid?

e Vad som giéller om tolk inte dr pa plats (plan B)?

Genomforande

¢ Anvind visuella signaler som komplement till ljud som
flagga, ljussignal eller tydlig armrorelse.

e Visa tydligt nir ett moment startar eller avslutas sa att
alla hinger med.

e Informera domare, funktionirer och motstandarnas
ledare om att en dov eller horselskadad aktiv deltar sa

att d&ven de kan bidra till en trygg och rittvis miljo.

Nedan foljer sérskilda tips for hur du kan anpassa miljon
och kommunikationen beroende pa om aktiva anvinder
teckensprak eller talad svenska.

15



16

For aktiva som anvander
teckensprak

Nir en aktiv anvéinder teckensprak dr det viktigt att skapa
en miljo dir spraket far ta plats. Kommunikation ska fun-
gera pa idrottarens sprak - inte tvirtom. Boka tolk i god tid
infér tridningar, matcher, moten och utbildningar. Infor-
mera om tid, plats, aktivitet och eventuella dndringar. Tol-
kens roll &r att formedla kommunikationen mellan dig och
idrottaren. Du leder triningen - tolken oversitter.

Sa hér gor du:

e Placera tolken sa att bade idrottaren och trénaren ser
hen tydligt.

e Tala direkt till idrottaren - inte till tolken.

e Laten person prata i taget sa tolken hinner med.

¢ Ge tolken tid att tolka klart innan du gar vidare i
samtalet.

¢ Dela 6vningar, scheman och instruktioner i forvig,.

o Se till att belysningen &r bra och att alla ser varandra
tydligt.

¢ Vid digitala moten: kontrollera att tolkens bild syns for

alla.

Om tolk inte finns pa plats (plan B)

Plan B ir inte en erséttning for tolk — utan ett sétt att si-
kerstilla att kommunikationen fungerar nér tolk inte finns
pa plats. Bestdm i forvig hur kommunikationen ska fungera
vid tolkbrist.

Till exempel:
e Fanga idrottarens uppméirksamhet genom att vinka
eller knacka litt pa axeln.
e Ge skriftliga instruktioner pa whiteboard, papper eller i
mobil.
e Anvind gemensam chatt eller textning i mobilen.

¢ Ge korta sammanfattningar fore eller efter moment.

Om du ska ge lingre information — meddela idrottaren i f6r-
vig och bestim tillsammans hur den ska ges: skriftligt,
digitalt eller vid nésta tillfdlle nér tolk finns pa plats. Plan B
ska vara klar i férvig, inte bestimmas i sista minuten. En
genomtidnkt plan gynnar alla, inte bara den som anvénder
teckensprak.

Skriv upp 6vningar, match- och tavlingstider samt genomgangar

pa tavlan eller i en gemensam chatt. Det minskar risken for
missforstand och underlittar for alla, inte bara f6r dem med
horselnedsittning.

Vill du veta mer?

Myndighet for delaktighet

Mer information om teckensprakstolkning och olika
tolkningsmetoder finns pa
www.mfd.se/tolktjanst/sa_funkar_tolktjanst/.

Tolkcentralen
Information om hur tolk bokas i din region finns pa
www.tolkcentralen.se. Valj din region for lokala

rutiner och kontaktvagar.
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http://www.tolkcentralen.se/
http://www.mfd.se/tolktjanst/sa_funkar_tolktjanst/

For aktiva som anvander talad
svenska

For aktiva som anvédnder talad svenska - ofta med ho-
rapparat eller cochleaimplantat (CI) - ar ljudmiljon av-
gorande for att kommunikationen ska fungera. Det handlar
bade om ledarens sitt att kommunicera och om tekniken
som anvénds.

Sa kan du underldtta kommunikationen:

e Faidrottarens uppmirksamhet innan du borjar prata,
till exempel genom att vinka eller knacka l4tt pa axeln.

e Tala tydligt i normal samtalston, rakt framifran, och
undvik att ropa pa avstand.

e Sta nira och se till att ansiktet syns tydligt i bra ljus.

e Latalla prata en i taget sa att det blir latt att f6lja
samtalet.

e Minska bakgrundsljud vid instruktioner - sténg av
musik och vélj lugn plats for samtal.

e Upprepa eller omformulera vid behov - det dr ofta mer
hjidlpsamt &n att hoja rosten.

e Visa tdlamod — kommunikationen blir l4ttare nér ni lart
kénna varandra.

e Kontrollera att tekniska hjélpmedel, som horslinga eller

mikrofon, fungerar innan passet borjar.

En bra ljudmiljo och tydlig kommunikation gynnar hela

gruppen - inte bara den med horselnedséttning.

18
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Organisation och resurser

Tillgénglighet &r inte ett tilligg. Det &r en del av hur f6-
reningen tar ansvar. Med tydliga rutiner och gemensamma
arbetssitt blir inkludering enklare att genomféra och halla
over tid. Organisation och resurser handlar inte om att ha
allt pa plats, utan om att skapa forutsittningar for att kom-
munikationen ska fungera - genom riktlinjer, ansvars-
fordelning och att ledare vet vart de kan vénda sig vid be-
hov.

Tank pa att:

e Ha tydliga rutiner och ansvarsférdelning f6r fragor som
ror tolkbokning och kontakt med tolkcentralen.

e Ha en plan f6r hur tekniska hjialpmedel och visuella
stéd kan anvindas vid behov, till exempel vid moten
eller i idrottsmiljon.

e Skriva in tillginglighet och kommunikation i
foreningens policy eller virdegrund.

¢ Dela kunskap internt, sa att fler ledare kinner sig

trygga i hur de kan bidra.

Nir tillginglighet planeras fran borjan blir det en naturlig
del av verksamheten - inte nagot extra.

Avslutning och kontakt

En tillginglig idrott gynnar hela gruppen. Nér kom-
munikationen fungerar vixer bade gemenskap, motivation
och trygghet — och fler kan fortsdtta utvecklas i idrotten
langre. Sma férdndringar i hur vi leder, planerar och pratar
med varandra kan 6ppna dorrar f6r manga fler. Det borjar
med kunskap - och viljan att férsta och agera.
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Mer information och stod

Organisationer for dova och horselskadade

Svenska Dovidrottsforbundet

https://www.svenskdovidrott.se/

Horselskadades Riksforbund
https://hrf.se/

Riksforbundet DHB
https://www.dhb.se/

Sveriges Dovas Riksforbund

https://sdr.org/

Sveriges D6vas Ungdomsférbund

https://sduf.se/

Unga Horselskadade
https://uh.se/

Teckensprakstolkning och teckensprakslexikon

Myndigheten f6r delaktighet — information om tolktjinsten
https://www.mfd.se/tolktjanst/sa funkar_tolktjanst/

Teckensprakslexikon - digitalt lexikon for svenskt teckensprak

https://teckensprakslexikon.su.se/

Tolkcentralen - information och bokning av teckensprakstolk

https://www.tolkcentralen.se/
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Checklista for inkludering av déva och horselskadade
Foreningens ansvar

Anvénd checklistan som stod i ert arbete for att skapa en tillgdnglig och in-
kluderande idrottsmiljo. Innehallet fokuserar pd organisation, struktur och
ansvar for foreningen. Syftet &r inte att allt ska vara perfekt — utan att ni &r pa

V&g i rétt riktning.

En idrottskonsulent pa ert RF-SISU distrikt kan hjélpa er férening att omsétta
checklistan i praktiska steg och utveckla arbetet langsiktigt.

Planering och ansvar

O Féreningen har en vardegrund eller policy som lyfter tillgénglighet och
inkludering.

O Tillgénglighet och bemétande ingar i foreningens introduktionsplan och
utbildning for ledare.

O Foéreningen foljer upp tillgénglighet regelbundet, t.ex. vid sdsongsstart eller
infér cuper/matcher.

Stod och verktyg

O Féreningen har en enkel manual eller riktlinjer for tolkbokning, tekniska
hjalpmedel och visuella stdd som ledare kan anvénda vid behov tillgéngliga
for ledarna.

O Lokaler och hallar har god ljus- och ljudmiljé.

Uppfoljning och inspiration

O Féreningen samarbetar vid behov med idrottskonsulent fran RF-SISU distrikt
kring tillgdnglighet och inkludering.

O Féreningen lyfter fram férebilder och inspirerande exempel pa inkluderande
idrott.

Naér tillgénglighet planeras fran borjan blir det naturligt — inte nagot extra.



Checklista for inkludering av déva och horselskadade
Ledarens ansvar

Anvand checklistan som stdd for att skapa en tillgdnglig och inkluderande
idrottsmiljo. Fokus ligger pa kommunikation, tréning och bemotande. Syftet ar
inte att allt ska vara perfekt — utan att du &r pa vag i ratt riktning.

Kommunikation

O Jag ger instruktioner bdde muntligt och visuellt (whiteboard, flagga, signaler,
bildstod).

0O Jag ser till att ljus- och ljudmiljon fungerar och att alla ser och hor tydligt.

0O Jag sakerstaller att tolken har en bra placering och att jag talar direkt till
idrottaren.

0O Jag upprepar eller omformulerar vid behov — inte hgjer rosten.

O Jag stdmmer av regelbundet att kommunikationen fungerar.

Traning och rutiner

O Jag anpassar start- och signalrutiner utifrn idrotten och situationen.
0O Jag ger instruktioner i god tid och forsdkrar mig om att de uppfattats.
0O Jag erbjuder skriftligt stéd vid behov (whiteboard, schema, bilder).

O Jag informerar motstandare, domare och funktiondrer om att en dév eller
horselskadad spelare deltar.

0O Jag anvéander tydliga visuella signaler som &ar 6verenskomna med idrottaren.
Attityd och bemétande

0O Jag visar nyfikenhet, lyssnar in idrottarens behov och hittar I6sningar
tillsammans.

0O Jag lyfter forebilder och goda exempel pa déva och horselskadade
idrottare.

Sma anpassningar och gott bemé&tande gor den storsta skillnaden.
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