S JSVENSK
GYMNASTIK

4
'

¥ NPF inom’ ' :
g Svensk Gymnastik

J= En handledning i bemétande som fungerar foralla. =

N




Innehall

3 Forord

4 Intervju med Teddie

5 Vad ar NPF?

6 NPF en dold funktionsnedsattning
7 Intervju med Blerta

8 Bemotande av en aktiv med NPF
9  Intervju med Hannes

10 LAB - Lagaffektivt bemotande

11 Utmaningar en aktiv med NPF kan stota pa
16 Intervju med Pernilla

17 Allmanna Tips

18 Styrkor hos aktiva med NPF

Titel: NPF inom Svensk Gymnastik Killhdnvisning: Riksforbundet Attention, Utbildnings-
Utgivet: 2023 materialet NPF inom Svensk Ishockey,
Ansvarig utgivare: © Svenska Gymnastikférbundet NPF-experten - Linda Almgren.

Innehall och produktion: Johanna Hedgérdh. Layout: Rebecca Billger.



Forord

Personer med neuropsykiatriska funktionsnedsattningar (NPF), @r en i
idrottssammanhang ofta ouppmarksammad och missforstddd grupp av barn
och ungdomar. Utan ndgon form av fritids- & idrottsaktivitet frantas dessa
individer majligheten till fysisk utveckling och ett starkt sjalvfértroende. Det
ar darfor viktigt att vi som &r ledare inom Svensk Gymnastik blir battre pd
att f& dessa barn och unga att kénna sig inkluderade, vélkomna, sedda och
horda. Detta material ar ett steg pd vagen. Vi pd Gymnastikférbundet tror
dessutom att en mer NPF-anpassad verksamhet som praglas av tydlighet,
struktur, forutsagbarhet och flexibilitet gynnar alla, snarare an bara enskilda
individer.

I processen med att utveckla detta material har vi samtalat med kunniga
och erfarna personer bade inom och utanfér gymnastiken. Vi har dd kommit
att inse att det har materialet bara ar borjan pa en utvecklingsresa kring
bemd&tande. Bemdtande handlar inte bara om personer med ndgon form av
funktionsnedsattning, utan om alla manniskor oavsett kén, alder, etnicitet,
sexuell laggning eller religion.

Férhoppningen ar att de konkreta tips som férmedlas i detta material ska
Oka forstdelsen och underlatta for sdval ledare, féraldrar och aktiva med
erfarenhet av NPF. Sammantaget hoppas vi att fler barn och unga ska hitta
till och kdnna sig véalkomna inom Svensk Gymnastik.

Ett stort tack riktas till Ebba Hultgren, Pernilla Réjdmark, Anne-Lee Holm,
Luis Cures och Filippa Koch for era kloka inspel och vardefulla tips. Stort tack
ocksa till Hannes Larsson, Teddie Ohrslin, Blerta Ferati och Pernilla Réjdmark
som ocks$ I3tit sig intervjuas och delat med sig av egna erfarenheter.

Vi 6nskar alla ledare ett stort lycka till med det fortsatta arbetet att & alla
att kanna sig valkomna i vara verksamheter!
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SEUENETS
Teddie!

Teddie Ohrslin dr aktiv truppgymnast i Motus-Salto
i Malmé. Han har varit aktiv sedan 7 ars alder, tavlat
SM, NM och varit med i landslaget tva génger och
representerat Sverige pd EM.

Berdtta lite om din NPF-diagnos.

Jag fick veta att jag hade ADHD nér jag var 13 &r. I
mitt fall hade jag svért att koncentrera mig och sitta
still pa lektioner. I borjan skdmdes jag Gver min
diagnos men bara négot ar efter larde jag mig att
uppskatta den.

Vad har gymnastiken betytt for dig?

Gymnastiken har betytt otroligt mycket for mig. Att
f& anvéanda kroppen, ha stor traningsméngd och att
fa vara med i ett lag som man nédstan kan se som en
extra familj.

Nar har din diagnos varit positiv for dig inom
gymnastiken?

Inom gymnastiken har jag kunnat fokusera vildigt
bra, man kallar det fér hyperfokus. Detta har varit
nagot valdigt bra f6r mig da jag kunnat traggla
ovningar lange med fullt fokus.

Nar har den stillt till med problem?
Vid traning, tavling, relationer etc.

Det har varit svart att lyssna pé langa

genomgangar. Jag har antingen tinkt pa annat eller
inte kunnat vara tyst ndr min tranare pratat. P&
tavling har det varit svart att komma ihdg tider,
kldder eller saker jag skulle ha med mig. Allt mitt
fokus var pa gymnastiken.

"Erbjuds du hjalp,
ta den, men glom aldrig att
din diagnos ar en del av dig
och var stolt over den.
Det ar jag.”

Har du varit 6ppen med din diagnos till
dina tranare?

Jag har berittat f6r mina trénare om min diagnos.
Det har hjilpt mig mycket da de har kunnat forsta
mig béttre och hjdlpa mig pa de séitten som jag
behover. Nér jag vl berdttade detta fér mina
tranare kunde vi diskutera och komma fram till
l6sningar som fungerade for just mig.

Vad vill du sdga till yngre aktiva med NPF?

Hitta knep som fungerar f6r dig, berédtta och
diskutera detta med din/dina trdnare for att
utvecklas dnnu mer. Férsok trana pa det som inte ar
kul ocksd, det kommer bli kul ndr du blir bra pa det!

Vad vill du sdga till tranare som moter aktiva
med NPF?

Bli inte upprord ifall gymnasten missat vad du sa pa
exempelvis genomgéngar, ha tdlamod och pdminn
istallet. Det viktigaste dr att lyssna och prata med din
gymnast om losningar eller vad som kan gora
traningen lattare.

Ovrigt som du vill beritta eller dela
med dig av?

Erbjuds du hjilp, ta den, men glom aldrig att din
diagnos &r en del av dig och var stolt 6ver den. Det
ar jag.



Vad ar
NPF?

NPF dr beteendediagnoser, det betyder att de

stills utifrin personens beteende och inte utifrdn
medicinsk orsak. De har dock en biologisk bakgrund.
Funktionsvariationen innebdr en annorlunda
kognition, alltsa att man ténker, 16ser problem och
hanterar information p4 ett annorlunda sétt.

De vanligaste NPF-diagnoserna &r ADHD/ADD -
Attention-Deficit (Hyperactivity) Disorder, AST/
ASD - Autismspektrumtillstand, Tourettes syndrom
och sprakstérning. De olika diagno- serna &r
nédrbesldktade och det dr vanligt att samma person
har flera diagnoser.

For att f& en neuropsykiatrisk diagnos kravs att ett
antal kriterier uppfylls. Det finns dock ménga barn,
unga och vuxna som inte uppfyller alla kriterier

men som dndé kan ha stora behov av férstaelse och
anpassningar. Individens behov &r det som ska styra.

I forskolan och skolan finns manga barn och elever
utan diagnos som har behov av extra anpassningar
och sarskilt stod, liksom det finns barn och elever
med diagnos som inte har behov av stod.

Foto: Rebecca Billger

En NPF-diagnos ar ndgot som foljer med en genom
helalivet. I det hdr materialet har vi medvetet valt att
prata om NPF ur ett brett perspektiv och inte
djupdyka i respektive diagnos. Vill du veta mer
om varje specifik diagnos sa kan du ldsa mer pa
exempelvis Riksférbundet Attentions hemsida.

"Tank pa att
ALLA mar bra av
de anpassningar vi
pratar om. Aven en
person utan diagnos
mar bra av tydlighet
och struktur.”

Orsaker till NPF

Orsaken till att en far NPF beror till storsta del
pa érftlighet. Uppfostran och miljo kan forstirka
symptomen, men genererar i sig sjélvt aldrig en
NPF-diagnos.

Det r alltsd inte ovanligt att familjemedlemmar i flera
generationer bakat ocksd har NPF. Den medicinska
orsaken kan forenklat beskrivas som att hjarnan hos
personer med NPF arbetar och fungerar p4 ett
annorlunda sitt. Personer med NPF har och bygger
upp strategier for att fungera i métet med andra. De
har ofta specifika styrkor som &r kopplade till deras
diagnos, vilka ar viktiga att lyfta fram i bemotandet.



NPF en dold

funktionsnedsattning

Personer med NPF ir inte alltid medvetna om sina
funktionedsittningar och kommer inte heller
alltid att forstd dem. Det dr det viktigt att ha detta
i atanke i bemétandet for att stdlla rimliga krav och
forvantningar. Att en person har NPF &r ofta inte
sd enkelt for omgivningen att forstd. Utat sett syns
kanske inget, men inuti kan det rdda fullstindigt
kaos. Man brukar sdga att personer med NPF har en
annorlunda kognition. Kognition handlar om
hjarnans férmaga att ta emot, lagra, bearbeta och
plocka fram information.

Personer med NPF kan ocksa ha svérigheter med det
sociala samspelet och har svartattldsa av kroppssprdk
och annan icke-verbal kommunikation. Manga har
ocksd en ojaimn prestationsférmdga, vilket kan gora
att de ofta blir missforstddda. Omgivningen kanske
gor bedomningen att deras oférmégor har med lathet
att gora, nér det ar funktionsnedséttningen som i
forsta hand stéller till det. Det dr olika frén person till
person vilken eller vilka svarigheter som diagnosen
kan generera och i vilken styrka.

"Se inte din diagnos
som ett hinder, anvand det
som din styrka.”

Vill du ldra dig mer om NPF-diagnoser och

hur man beméter aktiva med NPF inom idrotten?

Ta garna del av utbildningen Inkluderande ledarskap
for att méta idrottare med NPF genom att scanna
QR-koden har bredvid. Du hittar aven utbildningen
pd Gymnastikférbundets utbildningsportal under

Ledarskap.
AL

&

Skillnader i utveckling

Mellan normgymnaster vet vi av erfarenhet att den
motoriska och intellektuella utvecklingen kan variera
upp till flera &r. Nar det galler unga med NPF sa far
vi lagga pd ytterligare antal ar i variation vilket &r
viktigt att vara uppmaérksam pa.

"Ndagot som gjort
deltagare hos oss mer
motiverande har varit att
skapa personliga band med
eleverna, skoja med dem,
fraga vad de kdnner
for att trana pa.”

Skillnader mellan kon

Flickor och personer med transidentitet skiljer sig
fran pojkar nir det giller NPF. De visar upp helt
andra symtom &n de vi tar del av i de utredningar
som gors. Det dr inte sa konstigt att det &r sa eftersom
manualerna ar framtagen for pojkar.

Flickor uppvisar séllan symtom fore 12 ars alder
eller i mer &n en miljo, vilket 4r ett krav for att
uppfylla diagnoskriterierna. Flickor &r béttre &n
pojkar pé att hirma andra och pa att anpassa sig till
olika situationer, darfor flyger de under radarn och
diagnostiseras i stor utstrackning mycket senare &n
pojkar. Flickor uppvisar oftare symtom pa angest och
sjdlvskadebeteende och dr mer emotionellt utsatta.




SEUEKET:
Blertal

Blerta Ferati tidigare anstilld huvudtranare i
truppgymnastik hos GF Goéteborgsgymnasterna.
Numera &r hon ideell trénare i NIF-Trollhéttan.

Foto: Mattias Karlsson

Beratta lite om din NPF-diagnos.

Jag hor till de personer som lirt mig véldigt sent att
jag har en NPF-diagnos. Jag har alltid vetat att jag var
”annorlunda” fran normen, men larde mig ratt sent
att jag hade en NPF-diagnos. Jag var 20 nir jag larde
mig om ADHD och 27 nér jag f6rstod att jag var
autistisk.

Vad har gymnastiken betytt for dig?

Gymnastiken har varit mitt “safe haven”. En trygg
plats dér jag fatt utlopp f6r min energi, men trygghet
i strukturen, sporten och mina lagkompisar.

Nar har din diagnos varit positiv for dig inom
gymnastiken?

Mina diagnoser har hjilpt mig

enormt i mitt ledarskap. Jag har forstielse for att barn
och ungdomar som inte lér sig pd samma sétt. Att de
behéver annat stéd och hjélp for att pushas, forstd
och utvecklas.

Nar har dina diagnoser stillt till med
problem?

Jag har alltid haft ett stort behov att kontroll.

Jag vill alltid vara i valdigt god tid till traningar och
tavlingar, jag vill veta schemat langt i f6rvdg och
hinna stélla in mig pa vad som kommer. Som
gymnast dr det svart att kdnna sig in charge nér
trénaren dr den som styr.

Har du varit 6ppen med din diagnos till dina
tranarkollegor?

Jag ar valdigt 6ppen med mina tréanarkollegor om
mina diagnoser. Vi &r ett team, och for att fungera
som ett team behéver vi forstd varandras styrkor och
svagheter, och med konkreta diagnoser kan jag vara
tydligare med vad som funkar, eller inte funkar for
mig.

"Han fick frdgan om
vilket satt som ar ratt satt
att passa vid en specifik
volt. Han svarade enkelt
det som funkar. ”

Vad vill du saga till aktiva med NPF?

Var dig sjdlv! Bara for att du dr annorlunda betyder
det inte att du &r fel. Var 6ppen, dela med dig om vad
som begrinsar eller lyfter dig. Dina trdnare och
lagkamrater finns dér och vill gdrna underlétta for
dig om de kan. Ni dr ett team.

Nagot speciellt tips du vill skicka med till
aktiva och trdanare inom Svensk Gymnastik?

Jag har ett motto som dr med mig i allt, och som jag
hoérde av en utbildare. Han fick frédgan om vilket sétt
som dr ratt sétt att passa vid en specifik volt. Han
svarade enkelt “det som funkar”.

Om ett sdtt att vara eller beméta, eller passa fungerar
fér dig och din omgivning s dr det rétt. Det gor inget
om du upplever att det du gor dr annorlunda, eller
inte riktigt passar in i facket f6r hur man ska bete sig.
Gor det som passar dig. What ever works.



Bemotande av en aktiv

med NPF

Tre nyckelord nar det galler bemodtande

Kunskap

Kunskap om vad NPF egentligen &r och hur det
paverkar personen &r viktigast av allt. Utan kunskap
uppstér missférstdnd och onodiga konflikter. Den
generella NPF-kunskapen ni f&r hér bér kombineras
med nyfikna och 6ppna samtal med den aktive sjilv
och hens fordldrar. Det &dr ni tillsammans som kan
ligga pusslet kring vad den aktive behover for att
fungera och prestera optimalt.

"Varje manniska ska
bemotas som den individ
den ar med en egen unik

personlighet.”

Respekt

Visa aktiva med NPF respekt. Varje méanniska ska
bemotas som den individ de d&r med en egen unik
personlighet. Ingen ménniska &r sin
funktionsnedséttning. De individuella skillnaderna/
variationerna mellan aktiva med NPF kan vara lika
manga som antalet aktiva. Det ar viktigt att lyssna pa
individen hur det &r for just hen.

Mer tips och information om NPF
och bemétande hittar du pa var
hemsida. www.gymnastik.se. Scanna
QR koden s& kommer du direkt till
sidan.

Bygga relationer

Ligg lite extra tid och energi pa att tidigt bygga en
god relation till de aktiva med NPF, dven i de fall dar
det kdnns extra utmanande. En framgangsfaktor i att
mota en person med NPF p4d ett bra sétt dr att jobba
hart pa att skapa en god relation. En god relation
forstarker det 6msesidiga fortroendet, vilket kommer
underlitta for er bdda framover. Det kan ta tid och
energi, men ér relationen vil pa plats sa kan ménga
konflikter undvikas.

Foto: Rebecca Billger



SEUENET;
Hannes!

Hannes Larsson dr fodd och uppvuxen i Uddevalla.
Han é&r aktiv parkourutévare pé elitnivd och
representerar Uddevalla Gymnastik & Parkour dar
han dessutom &r trdnare sedan 4 &r tillbaka.

"Det viktigaste som
ledare for personer med
och utan NPF ar att skapa
en bra relation till utovarna
du ar tranare for.”

Hur lange har du héllit pd med parkour?

Jag har trénat parkour i 10 r snart och tavlat i
varldseliten under 3 ar nu. Jag tog SM guld 2021,
andra plats i Project Underground, vunnit Nordstan
Takeover tva ganger, varldscups fyra, femma i
parkour VM 2022 och vunnit pris for Athlete Of The
Year.

Varfor just parkour?

Parkour dr en véldigt fri sport. Vill du tréna volter
gér det bra, vill du trdna pa l&nga hopp gér de bra,
vill du tdvla gér det bra och man far helt enkelt géra
som man sjilv kdanner och vill vilket passar min
personlighet enormt bra.

Har du sjalv fatt en NPF diagnos?

Jag har inte fatt en diagnos men alltid haft vildigt
mycket energi, svért att lyssna och behover vildigt
mycket stimulans i min vardag.

Vilka utmaningar har du sjalv?

Jag har svart att lata mig sjilv vila, dr det inget som
motiverar mig har jag svart att koncentrera mig,
impulskontrollen &r inte den bésta och haft valdigt
svart i skolan.

Vad har parkouren betytt och betyder
for dig?

Parkouren &dr mitt allt. Parkouren gav mig ndgot att
tanka pd nér jag hafttuffa tider i mitt liv, gett mig en

umgingeskrets jag dr véldigt tacksam over och gett
mig ndgot jag konstant kan utvecklas i vilket jag

verkligen behévt. Idag har det dven gett mig en kar-
ridr och dr enormt tacksam for allt parkouren gett.

Manga anser att parkouren som idrott
passar battre for personer med NPF dn mer
traditionell gymnastik, varfor tror du att det
ar sa?

Ser man pa 6vningar kan det ibland se ganska lika ut
men vad som skiljer sig mycket dr friheten i parkour.
For mig som var energisk som barn var det otroligt
kul att fa trdna som du vill o gora vilka rérelser du
vill. De tror jag &r en stor anledning till varfor
personer med t.e.x ADHD ofta fastnar mer f6r
parkour &n gymnastik.

Vad ar det viktigaste att tanka pa som
ledare inom parkouren s att de passar
bade aktiva med och utan NPF?

Inte héja rosten i onddan, mycket hellre anvénda
lagaffektivt bemotande, marker du att nagon tréttnar
och blir ofokuserad, visa ett svarare sétt att gora
6vningen p4, prata med dem personligen och visa att
de kan séga att de kan prata med dig och forsok alltid
goéra nya ovningar for eleverna. Att gora en och
samma Ovning i en timme dr inte stimulerande for
varken barn med eller utan NPF s4 hitta p& nya sétt
att gora den, det kommer fa barnen att halla fokus
langre.

Ovrigt som du vill beritta eller dela med
dig av.

Ja, att vara tranare tror jag dr mycket mer &n att bara
visa 6vningar for elever. Eleverna ser upp till dig
som tranare och vill gora likadant. Ibland méste man
komma ihdg att de &r hér pa sin fritid och det &r inget
de 4r tvingade till att gora. Darfor behover man hitta
en balans mellan att de ska ldra sig sd& mycket som
mojligt samtidigt som de har kul p4 tréningen.
Négot som gjort deltagare hos oss mer motiverande
har varit att skapa personliga band med eleverna,
skoja med dem, fraga vad de kédnner for att trdna pa

OSV.




LAB - Lagaffektivt

bemotande

En metod som dr bra att anvinda sig av nir det
kommer till utatagerande barn dr det sa kallade
lagaffektiva bemotandet (LAB). Den hir metoden ar
framtagen av psykologen och férfattaren Bo Hejlskov
Elvén och anvinds idag framgangsrikt inom olika
instanser i samhillet. Manga tror att metoden enbart
handlar om sjélva konfliktsituationen da allt eskalerar
och kanske blir vldsamt. Det stimmer inte.

"Tranarens och
den aktives upplevelser
ar inte desamma.”

Forberedelser och bemotande

Att anvanda sig av LAB inom idrotten innebér
inledningsvis att varje ledare funderar pa om
ovningarna de aktiva ska utfora kdnns meningsfulla,
givande och begripliga. Om 6vningarna inte &r det,
sa dr det latt att frustration uppstar. Det &r ocksa
viktigt att man sdkerstéller att strukturen skapar den
forutsdgbarhet som méanga aktiva med NPF behover.
Det dr ocksa viktigt, som vibeskriver ovan, att ledarna
funderar pé sina relationer och sitt bemétande.

Personer med NPF ir ofta extra kénsliga for
aggressivt tonldge eller kroppsspréak. Bestraffningar
och utskillningar triggar ofta snarare dn skapar den
onskvarda forandringen sa dven ordttvisor for sig sjdlv
och andra. Trénarens och den aktives upplevelser &r
inte desamma. Alla konflikter och utbrott gar inte att
forebygga. Det hdr bér man enligt LAB tédnka pa nér
utbrottet eller konflikten ar ett faktum.

* Reagera lugnt och behirskat.

*  Undvik 6gonkontakt vid konfliktrisk.

¢ Undvik berdring nér en aktiv ar upprord.
* Respektera det personliga utrymmet.

Nir du kidnner behov av att ga framat, ta tva
steg bakat.

* Undvik att markera dig, till exempel genom att
spanna dina muskler.

*  Sitt dig ner. D4 tar du mindre plats i den aktives
medvetande.

e Prata lugnt i inledningen av forloppet. Om den
aktive forlorar kontrollen ska du inte prata alls.

e Gedig. Att ge sig handlar inte om att ge sig
varje gang en aktiv vill ndgot annat. Ofta
handlar det om att rddda en situation.

¢ Erbjuda en vég ut ur konflikten, med alternativ,
sd den aktive kdnner att den ar delaktig. T.ex
Att hoppa 6ver stationen, d&ndra stationen, ta en
paus eller fortsatta.

For att undvika att hamna i samma situation igen nédr konflikten eller utbrottet ebbat ut ar det vardefullt
att du som ledare &gnar en stund att forsoka forstd varfor det uppstod. Kanske det gar att undvika néasta gdng? Nar
den aktive inte langre ar i affekt, sd ar det ocksa bra att prata med hen om hur du kan géra annorlunda nasta gang.
Det &r viktig att det fér ta tid, att dterfa fortroende och tillit ar en process efter en konflikt. Det ldgaffektiva
bemotandet ska pdbdrijas 1&ngt innan konflikten ar ett faktum.

L4
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Utmaningar en aktiv med
NPF kan stota pa

Nu ar det dags att gora kunskapen om NPF mer konkret. Det gor vi tydligast genom att férst ga igenom de
utmaningar inom vilka en aktiv med NPF kan stota utmaningar inom gymnastiken/parkouren. Efter att vi
successivt gatt igenom alla delar, avslutar vi med konkreta tips till ledare.

©

1. Reglera sin 2. Impulskontroll
uppmirksamhet och aktivitetsniva

I3
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3. ?__amtséplil och 4. Kanslighet 5. Forandringar
Sl (T for sinnesintryck och struktur

6. Motivation 7. Motorik



1. Reglera sin
uppmarksamhet

Under genomgang/samling

Genomgangen innan traningen eller tavlingen kan
vara svart for mdnga med NPF. De blir latt
distraherade av yttre stimuli som ofta finns i den
bullriga traningshallen. Aven om en del aktiva lyckas
sitta stilla och vara med p& genomgangen, s kanske

Tips till en ledare - under genomgang/samling

Vdlj en plats som &r sa lugn som méjligt utan
onddiga distraktioner. St& garna med ryggen mot
en vagg da detta gor att den aktive ser endast
vaggen och ex. inte det som hander ute i
gympabhallen.

Ha korta genomgangar. Ge tydliga instruktioner
helst med visuellt stéd. Kontrollera att alla har
forstatt. Var beredd att upprepa instruktionerna
om det behdvs se det som ett tecken pa3 att vilja
forsta.

Tidsuppfattning och koll pa
utrustningen

Manga aktiva med NPF kdmpar for att hélla ordning
pa sin utrustning och tillhorigheter. Det &r l4tt att de
glommer och missar att ta med sig nédviandiga saker.
Detta trots att fordldrarna kanske tjatar

Tips till en ledare - tidsuppfattning och
koll pa utrustningen

Ge garna en planering i férvag, det ar en
trygghet for det flesta. Skapa grupper pé ex.
FB och Messenger dar information formedlas.

Ha gdrna 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 sd god tid
som mdjligt. Galler inte bara de yngsta.

de upplevs som frénvarande och ofokuserade.

De vill, men kan helt enkelt inte, ta in och komma
ihdg instruktioner. For aktiva med mer rastloshet i
kroppen kliar det i hela kroppen under
genomgangar. De har svart att sitta stilla, kldttrar och
klanger och missar vad som ségs.

Dela upp instruktioner. L3t de aktiva réra pa sig
och samlas pa nytt fér nya instruktioner d& blir
det inte s& mycket fér ndgon att halla i huvudet.

Kombinera gdrna genomgang med rorelse ex:
statisk styrka eller stretch d& personer med NPF
kan ha svért att sitta still p& en genomgéng.
Vissa aktiva kan ha andra behov som att g3 i vdg,
sdtta sig enskilt eller hdlla pd med annat. Gor en
6verenskommelse med dessa aktiva om att detta
ar ok vid behov.

hemma och pdminner i tid och otid. Det hdr med
tiden &r ofta ocksd en utmaning. De kanske kommer
for sent, har ingen tidsuppfattning kring hur linge en
6vning pagatt och har véldigt svart att sjdlva planera
sin tid.

S&g 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
pé tavling. Det ger da ett visuellt stod (alt visa
bild, men béttre att se pa riktigt).

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



2. Impulskontroll och
aktivitetsniva

Bristande impulskontroll och ojamn aktivitetsniva
gor att aktiva med NPF kan ha svart att sitta still

under exempelvis en genomgang. Nar man férsoker
fa kontakt kan man uppleva att personen alltid 4r pa

Tips till ledare - samspel och forstdelse

Var tydlig och ha en respektfull grénssattning! Var
konsekvent med regler och tillrattavisningar. Samma
regler gdller alla.

Reglera den aktives aktivitetsniva. Det ar du som
ledare som sager stopp nar du anser att passet ar
slut och du bestémmer hur mycket eller lite styrka
som ska genomforas. Tank pa att ndgon som inte
sjalv kan reglera sin energiniva I6per storre risk for
belastningsskador och forslitningsskador.

3. Samspel och forstdelse

Att samspela och forstd andra ménniskor kan vara
svart for vissa av de aktiva med NPE. Det kan bli
tydligt att de har en bristande férméga till social
Omsesidighet och i samtal upplevs de inte alltid ge
det forviantade gensvaret. Att ldsa av ickeverbal
kommunikation (till exempel kroppssprak, gester
och ansiktsuttryck) kan vara en utmaning.

Tips till ledare - samspel och forstielse

Skapa lagkansla dar alla ar viktiga genom olika
lagaktiviteter helst utanfér gymnastiken/parkouren.

Detta kan bidra till att ge de aktiva en identitet vilket

kan bidra till att vi kan behdlla dem inom vér idrott
en langre tid.

Utga ifrdn hur den aktive sjalv vill ha det, alla har
inte s& stort socialt behov.

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

sprang och agerar pd hégvarv. Personen pratar ofta
overdrivet mycket och fyller i och avslutar andras
meningar. Att vanta pa sin tur kan vara jattesvart. De
impulsiva dragen kan gora att personen latt hamnar i
konflikt eller far kdnslomadssiga utbrott.

Anvand dig av lagaffektivt bemétande
(se genomgdng om detta i tidigare avsnitt).

Tilldt den aktive att vistas i tavlingshallen,
fértraningshallen innan for att kunna ta in och
reglera impulser och aktivitetsniva.

Ha forstdelse for trétthet och hjalp gruppen
att komma undan ljud, ljus och stress. Skapar
battre forutsattningar att fokusera pd ex.
tavlingen och uppgiften.

En konsekvens av detta kan vara att de har svart att
f& och behalla vinner. Var forsiktig med att uttrycka
dig ironiskt med personer som har NPF. Detta ar i
normalfallet utmanande och f6r denna malgrupp &r
det dnnu svérare att tolka vad det egentliga budskapet
dr. Om du vill uttrycka dig ironiskt, fundera &ver
varfor. Det kan rasera en relation som kan ta tid att

bygga upp.

Skapa en norm av &rlighet. Véga fréga nar
gymnasten borjar "skylla pé saker”. Vad &r
egentligen problemet och hur kan ni dndra
saker ihop.

Prata om tydlighet och bestam hur vi ar mot

varandra i gruppen. Vad forvantar du dig som
ledare? Vad forvantar sig barnen av dig?

Hur vill barnen vara mot varandra? Skriv upp

och var tydlig. Dela med anhorig.

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



4. Kanslighet for
sinnesintryck

Atthaenover-ellerunderkinslighet f6r sinnesintryck,
s kallad perceptionsstorning, ar vanligt bland
personer med NPF. Vissa lukter och smaker kanske
uppfattas oerhort starkt och kan upplevas som
motbjudande. En del kan ha en mycket selektiv

kost pa grund av sin kénslighet for smak och olika
konsistenser. Har personen &verkinslighet i huden
kan det till exempel innebéra att kldder méste sitta

Tips till ledare - kanslighet for
sinnesintryck

Prata med den aktive om vad som fungerar for
hen.

Ha forstéelse for att personer med NPF kan bli
extremt trétta i hdgljudda sammanhang. Ge
utrymme f6r dem att dra sig undan och &terham-
ta sig.

Vid tavling pa annan ort eller Iager med 6ver-
nattning, visa att du som tranare &r nara och
stam av s3 att allt kénns bra innan och under
aktiviteten. Viktigast ar att den aktive deltar och

5. Forandringar och
struktur

Att hantera foérandringar och bristande struktur &r en
utmaning for vissa personer med NPF.
Forestallningsférmégan, allts§ att forestélla sig hur
en framtida situation kommer att se ut redan innan
den &gt rum, kan vara problematisk. Nar du som
trénare till exempel sdger “Nésta helg dr det

Tips till ledare - férandringar och struktur

Vid dvernattning — kolla av sovkompis, antal i
rummet, gemensamma toaletter etc.

Fors6k och pavisa situationer dar gymnasten har

Sverkommit eller lyckats hantera forandring sa
att den I3r sig att det ar hanterbart.

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

P&minn om att en planering inte &r ristad i sten
utan levande, och kan anpassas efter dagsform
t.ex.

pa ett visst sdtt och vara av ett visst material, att
fysisk kontakt dr obehagligt eller att duschens strélar
gor ont. Det innebar ocksa att vissa ljud kan kidnnas
obehagliga och stressande. Att vistas i en bullrig
idrottshall eller ett livat omklddningsrum kan fér
den aktive innebéra ett enormt stort stresspdslag som
formodligen tar mycket energi och som &ven kan
paverka tavlingssituationen. Som ledare behover vi
hjélpa de aktiva att hitta olika verktyg for att hantera
svarigheterna nir hen befinner sig i trdnings-/
tavlingshallen.

ges goda forutsattningar att lyckas med sin egen
prestation.

Tipsa den aktive att anvanda horselskydd som
minskar buller och démpar ljud nar man inte ar
aktiv. Aven tilldta mobilanvéndning och f8 dyka
ner i den varlden med horlurar kan ocksd vara
en typ av vila och dra sig undan och fokusera till
skillnad fér andra barn dér det i stallet kan vara
ett stérningsmoment.

Vid nya platser med mycket intryck ar forbere-
delse viktigt. Férmedla den information du It
aktiva stalla frégor. Visa att du har koll p& Iaget.

traningsldger!” sa kan den aktive med NPF kdnna en
viss oro och osikerhet. Aven om denne tidigare varit
pa traningsldger sd upplever han/hon situationen
som ny. De andra i gruppen kan anvénda sina
erfarenheter for att férutse och forstd vad detta
innebar. Bristande struktur kan ocksd innebara att
personen blir orolig. Detta beror pé att den aktive har
svart att sjdlv organisera sina aktiviteter.

Se till att skapa situationer pd traningar av bade
sorten: familjart och nytt. For att skapa trygghet
men ocksd for att utmana. T.ex samma station
men byt tjockmatta fran bl3 till réd, samma
station men byta plats pé stationen. Detta
skapar trygghet men kan i éverdriven form skapa
problematik i att hantera férandringar.

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



6. Motivation

Att hitta och behalla motivationen kan vara svért for
vem som helst men extra svart f6r dem med NPF.
Ofta &r personer med NPF luststyrda och det &r bara
vid roliga aktiviteter som motivation och uthéllighet
haller hela vdagen. Det kan innebéra att den aktive 14tt
tappar lust, fokus och motivation under tréningen
ndr ndgot moment ska nétas in eller nédr det saknas
en tydlig “morot”. Motivationsbrist beror ofta pa att
man vid NPF har 14ga dopaminnivaer, kroppens

Tips till ledare - motivation

Innan ni inleder en ny aktivitet, tank pa att alltid
besvara frdgorna: N&r? Var? Hur? Med vem?
Varfor? Hur lange? Vad hénder sedan? Mé&nga
med NPF har svart att gora saker de tycker &r
trakiga men lattare nar det ar roligt. Ett varfor
kan hjalpa till pd vagen att forstd att jag gor
detta for att kunna gora det roliga.

Forsok att se till att den aktive far med sig
positiva tankar och kénslor innan hen gar hem.
Ibland kan aktiva med NPF behdva hjalp med att
komma pa vad som hant och hur det gatt, men
ge dem chansen att komma p3 sjalva forst.

7. Motorik

Det &r vanligt med ndgon form av motoriska
svérigheter hos personer med autism, dven om
det inte géller alla. Barn med autism kan vara sena
med att vdnda sig, sitta, g& och hoppa. En del har
dalig balans, det vill sdga lag muskelspanning eller
muskelsvaghet. Det &r ocksa vanligt att ha svért att
koordinera och samordna sina rorelser. Hos ett litet
barn kan det visa sig i svarigheter som att strdcka sig
efter saker, gripa, klappa hédnder, peka eller hantera
foremal i handen. Hos dldre barn kan det handla om
att ha svart att knyta skosnoren, cykla, simma eller

Tips till ledare - motorik

Satt upp ett mal for traningen.

Gor tréningen rolig for att 6ka motivationen.

Bdrja i mindre steg och 6ka efterhand
svérighetsgraden.

Forbered traningen, ha en struktur och tydlig
miljo.

egen igangsattare. Det som dr extra bra med fysisk
aktivitet dr att det hjdlper till att hoja
dopaminnivaerna. Att f4 ha roligt och f& positiv
forstarkning ger ocksa liknande effekt och da &r det
lattare att klara av d@ven de saker man vanligtvis inte
har motivation till.

Skapa en tilldtande milj6 dar vi kan skratta nar
det blir “fel” och att misstag ar en hjalp att

g6ra ratt. Oftast har aktiva med NPF svart med
misslyckande och inte lika latt att skaka av sig
som neurotypiska/normfungerande gymnaster.

Visa att det finns olika satt att g6ra saker p,
utmana armarnas funktion, trana volter direkt till
rygg (i kontrollsyfte) eller utmana i andra skruvar
an hela och halva. Visa ocksé att det finns
ovningar utéver volterna att lyckas i.

Kann av nar det finns ett stopp. For vissa ar
frustration ett drivmedel, for andra ar det kanske
battre att byta évning helt.

medverka aktivt i skolidrott. De motoriska
svérigheterna finns ofta kvar i vuxen alder och kan
visa sig i en nedsatt rorelserepertoar. De aktiviteter
en person utfor kan ta langre tid eller ocksa utforas
f6r snabbt. Svarigheterna kan ocksd leda till fysisk
inaktivitet. Det kan bland annat ge upphov till stelhet,
smartor eller 6vervikt men ocksa till att man undviker
aktiviteter och sociala ssmmanhang. Motorisk
traning paverkar kognitivt tinkande positivt vilket
ocksd talar for att traning dr bra ochborde uppmuntras
pa alla satt.

Anvand bildstéd, manuell guidning eller ver-
bala instruktioner om det behdvs.

Fokusera pd framgdngen och mindre pa vad
som ar fel, i felsokningen kommunicera inte
fel utan hur det ratta ska vara.




Halla dar
IO EL

Pernilla Rojdmark ar fd truppgymnast och sedan
2009 trinare for barn 8-15 ar i GT Vikingarna.
Hon é&r forélder till fd aktiv med NPF-diagnos och
ar verksamhetschef pa en psykolog- och
psykiatrimottagning med NPF-inriktning.

Beratta lite om din relation till Svensk
Gymnastik.

Jag var gymnast under hela min uppvéxt
(Link6ping) fram till ca 18 &rs &lder och aterkom till
gymnastiken som férdlder och trénare 2009. Jag &r
fortfarande kvar och dlskar det!

"Vi ska valkomna
alla in i idrotten. Det vi gor
for barn med NPF ar bra for
alla sa det ar ingen extra
belastning — tvartom!”

Har du som tranare mo6tt manga aktiva med
NPF?

Ja, i varje grupp som jag tranat — med eller utan stalld
diagnos. I en grupp pa 25-30 barn finns minst ett par
stycken

Vad skulle du saga var ditt barns styrkor
inom gymnastiken?

Styrkor &r helt individuella. Det giller att se
styrkorna trots utmaningarna - exempelvis kunna
identifiera barn med stor potential som andra kanske
mest ser som ointresserade av instruktioner,
omogna, inte passar in i en tdvlingsmiljé. En vanlig
styrka dr drivkraft, en motiverad gymnast kan bli
hur driven som helst — och smitta andra p4 ett
valdigt positivt satt.

Vad har gymnastiken gett hen?

Gymnastiken ger ett sammanhang, en milj6 att
slappna av i. Den ger dven struktur och rutiner som
hjalper till att rama in vardagen pé ett bra sitt, som
dven gynnar skolarbete och annat som ska hinnas
med.

Vilka utmaningar kunde/kan hen stota pa?

En vanligt férekommande svérighet ar att reglera sitt
humér — och det stéller till det bdde for individen, for
laget och for trdnarna. En annan kan vara att halla
kolla p& vilket varv/ 6vning man ska kora i en lite
mer stressad och st6kig miljo som tdvling.

Vad ar bra som tranare och ledare att tanka
pa infor traning och tavling? Basta tips.

Tydlighet, ramar, virme, omtanke — ligga steget fore.
Det fina med forberedelser, férutsédgbarhet, och
tydlighet &r att det passa alla barn, och &r en
férutsittning for att barn med NPF ska ma bra och
kunna lyckas.

Vad ar bra som tranare att tanka pa infor
tavling och traningsldger pd annan ort?

Ta reda pé via foradldrar/den aktiva sjélv vad som
bor vara pa plats for att det ska fungera. Behover vi
som tranare veta ndgot om somnen, medicin, mat,
etc. G& igenom i forvdg vad som ska hénda. Besok
hallen innan tivlingen. Ta bort den stress som gar.
Stress och NPF &r inte en bra kombination.

Hur kan man som foralder vara en resurs for
tranarna?

En fordlder kidnner sitt barn och har massor av bra
info om vad som fungerar/ inte fungerar. Fraga om
det. Be fordldern vara ett extra arbetsminne — sa ge
samma info till fld som till den aktive. PAminn om
vikten av mat, sémn, etc. s§ att man som forilder och
trdnare samarbetar fOr barnets bésta.

Hur kan man som foradlder underlatta
traning och tavling for sitt barn?

En foralder kan med fordel ga igenom infobrev som
ofta mejlas ut innan lager, tavlingar, etc med sitt barn,
sakerstilla att hen forstar det, frdga om det &r ndgot
som hen vill att trinarna ska veta om. Reducera stress

genom att ga igenom att allt som ska med &r pa plats
- packai god tid, tillsammans med barnet, ligga fram
klader till traningen kvéllen innan.

Foto: Tilda Billing



Allmanna tips

Pa vdar hemsida kan du som ledare, anhorig och aktiv ta del av material som ni kan
anvinda for att underldtta kommunikation, bemétande och utveckling. Du hittar dit
snabbt och enkelt via QR-koden hér bredvid.

Tips till dig som dr anhérig till aktiv med Infér lager eller tavling kan du som féralder
NPF underlatta for ditt barn/ungdom genom att

Dela tidigt med dig till ledaren om den
aktives styrkor/svarigheter samt utarbetade
strategier och |6sningar.

Forsok att ha en nara kontakt med ledaren.
Samarbeta!

Aven om du inte & med p8 traningen och far
mojlighet att samtala med ledaren s& kanske
ni kan goéra det via mejl/telefon vid ett sena-
re tillfalle?

detaljerat forbereda hen pa vad som komma
skall, garna med hjalp av ledaren.

Att curla ett barn/ungdom med NPF - ar helt
ok! Hjalp till med det enkla s klarar de det
svéra.

"Beratta hur du som individ fungerar bast.
Sta pa dig! Du behover inte en diagnos for
att fa respekt.”

Tips till dig som ar aktiv med NPF

Kom ihdg att ge dig sjélv basta
forutsattningar (ratt kost, somn,
forberedelser, medicinering etc.). Anvand
hérselskydd/hérlurar med noice-cancelling
om miljon du vistas i @r bullrig och hdgljudd.

Tank pé att traningens viktigaste syfte ar
utveckling och inte att visa upp vad du redan
kan eller bor kunna.

Véga stélla frdgor om du glémt eller inte
forstar instruktioner. Be om att f& information
p& papper, sms eller skickat till foraldrar.

Det ar upp till dig hur éppen du vill vara

med din diagnos. Du kan krava av ledaren
att informationen om diagnosen/diagnoserna
stannar mellan er.

Om du kanner dig otrygg eller om det ar
ndgot som du behéver formedla till ledaren
eller gruppen, vdga be om hjélp. Du kan
beratta for ledaren, muntligen eller
skriftligen, som i sin tur kan beratta for

gruppen.




Styrkor hos aktiva med
NPF

N E ’
Energifylld Envis
Energi, glddje och entusiasm Envishet och mélmedvetenhet ger en
smittar av sig pd ovriga laget. okad prestation ndr “det géller”.

Uthallig

Okad uthéllighet gér att den aktive
fortsatter &ven om det &r tungt

@ under tévling eller traning. E E

Palitlig Vdgar testa
Lojalitet och pélitlighet gor att den En benégenhet att ta risker gor att
aktive haller sig till regler och utfér den aktive vagar testa saker som
det som forvantas. andra i laget eller gruppen kanske

inte vagar.

Uppfattar detaljer

Vilutvecklad férméga att uppfatta

detaljer ger givande infallsvinklar \N\\//
under tréning och tavling. @

Tanker utanfor boxen Skarpa sinnen
Férmagan att tdnka utanfér boxen De skarpa sinnena gor att den aktive
tillfor nya perspektiv till sig sjélv och kan uppfatta saker under tavling
andra. Den aktive ser mojligheter i som andra kanske missar.
stallet for hinder. 2 ;i S
Hyperfokuserad

Férmagan att hyperfokusera gor
att den aktive kan ga in helti en
aktivitet utan att styras av
omgivningen.



"Att curla
barn/ungdom

TERNA

\
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