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Friskis ar en ideell férening vars syfte ar att erbjuda lustfylld

och lattillgénglig traning av hog kvalitet for alla. Vi tror pa fysisk
aktivitet som en kraft for positiv samhallsforandring. Spelreglerna
beskriver hur vi tillsammans skapar en trygg, inkluderande, demo-
kratisk och héllbar verksamhet.

En del av det som star har ar fastslaget i lagstiftning. Andra saker
ar sjalvklarheter. Ytterligare annat ar sunt fornuft, allman hyfs och
vanligt folkvett. Anda behdvs en sammanstalining av vad som géller
for hur vi, som pa ett eller annat satt verkar inom Friskis, upptra-
der gentemot varandra. Malet &r att skapa en gemensam syn och
ett forhallningssatt for att fler ska kdnna sig valkomna och hemma
pa Friskis.

Det har dokumentet har sitt ursprung i Friidrottens Spelregler,
eftersom Friskis ar en del av Svensk Friidrott, och det speglar
de varderingar som styr Friskis verksamhet géllande ledarskap,
demokrati och delaktighet, traning och beteende.

Forhallningssattet galler alla som representerar Friskis: medlem-
mar, ideellt engagerade, fértroendevalda och anstéllda. Men ar
ocksa relevant for Friskis samarbetspartners. Ansvar och formella
skyldigheter kan skilja sig mellan rollerna.

Spelreglerna galler alla Friskisféreningar men det kan finnas kom-
pletterande dokument som galler lokalt eller rollspecifikt om du
ar anstéalld eller ideellt engagerad. Vissa saker ar ockséa reglerade i
foreningens medlemsvillkor. Vid fragor kring tillampningen - hér
av dig till ansvarig i din forening.

Friskis traning forenar, inkluderar och skapar gemenskap. Ju fler
vi &r som skriver under pa de har enkla men viktiga spelreglerna,
desto stérre mojligheter for oss att hdja ribban ytterligare en bit
och fortsatta vara pa tarna for en miljo som ar arlig, rattvis och
6ppen for alla.
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Trygg idrott, barnrattsperspektivet

Vi féljer givetvis FN:s barnkonvention, som &r en del av svensk lag och syftar
till att garantera att alla barn och unga som annu inte fyllt 18 ar far sina
manskliga rattigheter tillgodosedda. Barn och unga ska trana fér sin egen
skull. De ska delta for att ma bra, utvecklas och ha roligt. Pa Friskis lagger

vi inte fokus pa prestationer och resultat, utan pa att traningen ska vara
lustfylld. Vi bedriver en verksamhet som ska vara fri fran osunda tranings-
metoder, hets, resultatbaserad utslagning, trakasserier och évergrepp. Det
ar alltid de vuxna som bar ansvaret for att traningsmiljon ar trygg fér de barn
och unga som &r pa plats.

Kommunikation och sociala medier

Vi kommunicerar arligt, respektfullt och transparent bade internt och ex-
ternt. Vi varnar andras integritet, hanterar personuppgifter enligt gallande
regler och ber om lov innan vi publicerar bilder pa ndgon annan.

| chattar och kommentarsfélt bidrar vi till dialog och ett gott samtalsklimat.
| Friskis omkladningsrum rader foto- och filmférbud.

Sexuella relationer

Alla medlemmar ska kunna kanna sig trygga pa Friskis. Att vara medarbe-
tare, foértroendevald eller ideellt engagerad innebar ett stort fértroende

och ansvar att veta var gréanserna gar och aldrig utnyttja sin position i relation
till andra.

For Friskis ar medlemmarnas valbefinnande centralt. For att uppratthalla

en trygg traningsmiljo vill vi darfér avrada personer i verksamheten att inleda
sexuella relationer nar en ojamlik maktrelation rader mellan parterna -
oavsett om bada parter har natt myndig alder.
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Intressekonflikter, jav och korruption

Inom Friskis stravar vi efter objektivitet, transparens och neutralitet i ageran-
de, handlingar och beslut. Det innebéar att vara 6ppen med vilka relationer och
anknytningar man har dar intressekonflikter och javsituationer kan uppsta.

Det géller saval fortroendevalda och anstéllda som ideellt engagerade. Narmast
overordnad eller ansvarig for verksamheten ska alltid informeras vid en eventu-
ell intressekonflikt eller risk for jav.

Med jav menas en situation dar ndgons opartiskhet kan ifragasattas. Det kan
rubba fértroendet till exempel vid beslut om upphandling, rekrytering eller
andra féreningsangelagenheter.

Korruption handlar om att nagon utnyttjar sin stélining for att uppna vinning
for sig sjalv eller andra, till exempel genom oldmpliga erbjudanden eller sa
kallad vanskapskorruption, dar tjdnster och gentjanster gér det svart att dra
gransen mellan att vara professionell och privat.

Vi hanterar alla ekonomiska resurser ansvarsfullt och transparent. Riksorgani-
sationen féljer Giva Sveriges Kvalitetskod och Svensk Insamlingskontrolls krav
fér insamling och ekonomisk redovisning.

Hallbarhet och miljéansvar

Vi stravar efter att bedriva verksamheten pa ett miljémedvetet och hallbart
satt. Vi minskar var miljdpaverkan genom att effektivisera energianvandning,
minska avfall och prioritera hallbara material och resor




Demokrati

Friskis byggs pa foreningarna, ar en del av idrottsrérelsen och leds genom
demokratiska principer. Varje medlems rést har samma varde. Alla med-
lemmar ska kunna bilda sig en uppfattning, géra sin rost hord och paverka
verksamhetens inriktning.

Arsmotet ar féreningens hogsta beslutande organ. Dar véljs styrelsen och
varje medlem har ratt att narvara och résta. Det ar medlemmarnas gemen-
samma engagemang - inte vinstintresse - som driver féreningen.

Diskriminering

Diskriminering ar nar nagon blir illa och/eller orattvist behandlad, enbart
beroende pa vem den ar och nar vi gor skillnad pd manniskor, kopplat till
nagon av de sju diskrimineringsgrunderna:

1. Kén

2. Konsoverskridande identitet eller uttryck
3. Etnisk tillhorighet

4. Religion eller annan trosuppfattning

5. Funktionsnedséattning

6. Sexuell laggning

7. Alder

En verksamhet fri fran diskriminering ar en férutsattning for att alla ska ha
samma mojlighet att forma inriktningen och sitt deltagande i rérelsen.
Darfor far diskriminering givetvis inte forekomma inom Friskis.
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Jamlikhet

Alla manniskor har samma varde och rattigheter. Till Friskis ar du valkommen
som du ar. Vi efterstravar en férdomsfri och inkluderande kultur, dar alla
har samma mojlighet att engagera sig och tréna utifran sina villkor, oavsett
ambition, alder, kén och konsidentitet, prestationsniva, funktionalitet,
socioekonomi eller andra forutsattningar. Vi arbetar aktivt med atgarder

for likabehandling och for att motverka diskriminering av alla former.

Jamstalldhet

Friskis vill vara med och bidra till ett samhaélle dar alla ménniskor, oavsett kon,
har samma rattigheter, mojligheter och livsvillkor. Alla ska ha lika stort inflyt-
ande i beslutande och radgivande organ och samma majligheter att vara med
och paverka och leda verksamheten.

Arbetsformer och férdelning av uppdrag ska utformas sa att alla har samma
mojligheter att medverka, oavsett kon eller kdnsidentitet. Dar obalans rader
mellan kén i beslutande organ ska jamstalldhet efterstravas.

Rekrytering

Friskis rekryteringsprocesser forsoéker alltid hitta den som ar bast lampad
utifran kompetens. Vi diskriminerar aldrig genom att tolka kompetens

olika, beroende pa kdn, identitet, alder, hudfarg, etnicitet, funktionssatt eller
liknande. Att fa vara ideellt engagerad inom Friskis &r ett fértroendeuppdrag.
Tillsattning av anstallda och funktionérer till uppdrag pa riksorganisationen
eller i férening bor alltid ske efter en urvalsprocess som matchar kravprofilen
for den tilltankta rollen.

Fran 1januari 2020 ska alla specialidrottsférbund och idrottsféreningar inom
Riksidrottsférbundet begara att ledare uppvisar ett begransat registerutdrag
ur Polisens belastningsregister. Kontrollen av utdragen ar en férebyggande
atgard som tillsammans med andra insatser ska 6ka tryggheten. Detta ar
nagot som galler alla, oavsett hur lange en person verkat inom idrotten.

Varje férening inom Friskis ska ha en rutin fér med vilken regelbundenhet nytt

registerutdrag ska uppvisas av ideellt engagerade funktionarer. En anstallning
foregas alltid av att den tilltankta kandidaten visar upp ett registerutdrag.
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Alkohol, droger och doping

Det sager sig sjalvt: traning gar inte ihop med alkohol och droger. Det ar for-
bjudet for medarbetare och ideellt engagerade inom Friskis att vara paverkad
av alkohol eller droger inom sina respektive uppdrag. Varje férening ska ha en
alkohol- och drogpolicy som reglerar i vilka sammanhang och pa vilket satt
som alkohol far férekomma.

Lika sjalvklart ar att det rader nolltolerans mot narkotika. Det far inte fore-
komma 6ver huvud taget inom ramen for var verksamhet. Samtal som ror
attityder och varderingar kring alkohol och droger ar en viktig del for att
skapa trygga idrottsmiljéer.

Doping ar helt oacceptabelt och Friskis&Svettis antidopingpolicy sager att:

- Friskis&Svettis ska vara helt fritt fran doping.
- Friskis&Svettis bedriver en naturlig och halsosam traning utan droger.

- Friskis&Svettis arbetar férebyggande mot anabola androgena steroider.

Enligt Friskis&Svettis stadgar ska varje férening verka fér en dopingfri idrott.
Det innebér bl. a att man som forening vaccinerar sig genom Vaccinera klub-
ben via Antidoping Sverige. Som ett komplement finns dven metoden 100%
ren hardtraning via Prodis som vander sig mot samhallsdoping.

For att undvika “misstagsdoping” bor dven rekommendationer av kosttillskott
undvikas. Det ar i slutédndan alltid den aktive som &r ytterst ansvarig fér vad
hen stoppar i sig.

Gemensam handledning kring dessa fragor finns pa Funknet.
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Pa Friskis varnar vi om varandra och att alla ska kénna sig valkomna precis
som de ar. Friskis ska vara en verksamhet fri fran alla typer av évergrepp.

Det ar nolltolerans mot krankningar, trakasserier och dvergrepp av alla slag.
Varje férening ska ha en policy och en handlingsplan for att hantera uppkom-
na situationer och motverka nedan typer av oacceptabla beteenden.

Krankande behandling, trakasserier,
mobbing

Krankningar kan vara fysiska, verbala, sociala eller digitala. Exempel ar per-
sonangrepp, hot, forléjligande, utfrysning, destruktiv kritik, kommentarer
om kropp eller vikt och annan nedvarderande behandling. Krankande sar-
behandling kan vara handlingar som riktas mot en eller flera kollegor pa ett
krankande satt och som kan leda till ohélsa eller till att nagon stalls utanfor
gemenskapen.

Trakasserier ar ett beteende som kranker nagons vardighet och har samband
med en diskrimineringsgrund. Mobbning innebér vanligtvis upprepade kran-
kande handlingar 6ver tid, ofta i en situation dar den utsatta har svart

att forsvara sig.

Den utsattes upplevelse ska alltid tas pa allvar och ar utgangspunkten for att
agera och utreda. Mobbing, trakasserier och krankande behandling ar givetvis
oacceptabla beteenden inom Friskis. Det &r alltid den som upplever sig vara
utsatt for mobbing, trakasserier och/eller krankande behandling som avgoér
vad som ar krankande - aldrig den som utsatter.
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Sexuell trakasserier, utnyttjande,
overgrepp och sexuellt ofredande

Sexuella trakasserier kan se ut pa manga olika s&tt. Inom Friskis galler sjalvklart
nolltolerans mot alla former av sexuella trakasserier, utnyttjande, évergrepp,
sexuellt ofredande eller andra former av ovalkomna sexuella handlingar. Alla
misstankar om brott ska polisanmalas.

Sexuella trakasserier ar en form av diskriminering. Ett exempel kan vara nar
nagon blir utsatt for ovdlkommen beréring, blickar eller kommentarer som
personen sjalv upplever som krankande. Sexuellt utnyttjande &r nar kénslor,
makt och beroende utnyttjas for sexuella syften. Sexuella dvergrepp ar alla
sexuella handlingar som gors mot nagon, infér ndgon, eller som en person far
nagon annan att géra mot den utsatta personens vilja.

Vald och hot

Alla former av vald och hot inom Friskis ar givetvis fullstdndigt oacceptabelt.
Brott ska alltid polisanmalas.

Efterlevnad av uppforandekoden

Alla som representerar Friskis forbinder sig att folja denna uppfé-
randekod. Eventuella 6vertradelser hanteras genom dialog, varning
eller andra disciplindra atgarder, beroende pa situationens allvarlig-
hetsgrad. Vid allvarliga brott mot uppférandekoden kan samarbeten
avslutas eller anstéllningar/uppdrag avslutas.

Uppférandekoden ska granskas arligen och uppdateras vid behov.
Foéreningarnas styrelser ansvarar for att kommunicera och félja upp
att koden efterlevs.
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