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Inledning 

”Fair Play materialet skall hjälpa oss att 
tydligt ta ställning för rent spel och allas 

rätt att deltaga samt mot fusk, våld, 
mobbning, rasism, grovt språkbruk, 

dopning, alkohol och droger. På så sätt 
utvecklar vi hela människan och inte bara 

idrottsprestationen.” 

 



Diskussionsfråga? 

Vad är Fair Play och Respekt för dig? 



Regler 

Hur kan vi hjälpa varandra att följa dessa regler? 



Diskussionsfråga 

Hur är en bra kompis? 



En bra kompis 



Vårt språk 



Mobbning & Rasism 



www.powerplaykampanjen.se 
 

En kampanj för att alla människor ska känna sig 

välkomna till ishockeyn 

 

”Man får vara precis hur man vill”  

Henrik Zetterberg 

 

     

    ”Alla är lika mycket värda”  

    Kim Martin 

 

http://www.powerplaykampanjen.se/


Diskutera filmen 

 
 

 

 

 

 

 

 Hur kan vårat lag göra för att alla ska känna sig välkomna? 

 

(Klicka på bilden för att komma till filmen) 

https://www.youtube.com/watch?v=pxoCpZHl7xo


Alkohol och droger 



Diskussionsfråga? 

Varför ska man inte dricka alkohol? 



Alkohol 
Alkohol påverkar både vuxna och ungdomar. Kroppen, humöret och prestationsförmågan.  
 
Några exempel på hur alkoholen påverkar idrottsutövandet: 
  
1. Direkta effekter:  
- Finmotoriken försämras.  
- Mjölksyra bildas snabbare.  
- Blodflödet till musklerna minskar.  
- Hjärtats frekvens ökar.  
- Sömnsvårigheter och sämre återhämtningsförmåga  

 
2. Effekter dagen efter:  
- Risken för uttorkning ökar.  
- Mjölksyran försvinner långsammare.  
- Högre vilopuls (känner dig ansträngd tidigare).  
- Sämre tålamod och sämre humör.  

 
3. Effekter på längre sikt:  
- Ju oftare du dricker, desto sämre möjligheter har kroppen att återhämta sig.  
- Sämre immunförsvar och ökad risk för infektioner. 



Diskussionsfråga? 

Varför ska man inte röka eller snusa? 



Tobak 

• Ökar risken att skada sig när man idrottar. 
• Gör att skador tar längre tid att läka. 
• Gör att man lättare blir sjuk. 
• Gör att man får sämre muskeltillväxt. 
• Gör att man får sämre kondition. 
• Kan orsaka cancer. 
 



Per Ledin 

”Jag har aldrig rökt, snusat 
eller druckit alkohol.” 



Gruppövning 



Kortleken 

1. Diskutera de olika situationerna i 
smågrupper i några minuter.  

 

2. Gå igenom frågorna tillsammans. 















Avslutningsvis 
 

1. Välj ut några grundord tillsammans inom fair 
play och respekt som alla i laget ska följa. 

2. Skriv upp orden på ett stort papper. 

3. Alla spelare och ledare signerar pappret och 
sätter upp det i omklädningsrummet eller 
förrådet. 

4. Om några veckor går vi igenom grundorden och 
diskuterar hur de följs. 
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