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Norges idrettsforbund 

• 2000: Retningslinjer (revidert 2010)

• 2009: Politiattest

• 2017: Retningslinjer for håndtering av saker

• 2022: Varslingssystem MittVarsel

• Trygg på trening

• Rådgivning



• Idretten speiler samfunnet – på godt og vondt

• Har skjedd – skjer – vil skje i fremtiden

• Idretten skal! = Nulltoleranse for enhver form for 
diskriminering og trakassering

• Makt og maktbalanse
- Trenerens ansvar

Idrettsglede for alle?



Risikosituasjoner 

Alene med utøver 

Fysisk berøring 

Kjærlighetsforhold/seksuelle forhold 

Sosiale medier 

(Ikke alltid den voksne)



Relasjon mellom trener og 
utøver?

Trenere skal, som hovedregel, ikke
innlede kjærlighetsrelasjon eller seksuell 
relasjon med utøver.

Om det likevel skulle skje skal treneren
informere sin overordnede (som 
vurderer om dette skal få konsekvenser).

Om utøver og trener opplever forholdet 
ulikt, er det treneren som må ta 
konsekvensen av dette.



• Informasjon på sosiale medier skal 
være til grupper, ikke enkeltutøvere 

• Direkte kontakt trener-enkeltutøver: 
- Kun på initiativ fra utøver 
- Kun formidling av teknisk 
informasjon (treningstid f.eks)

• Privat kontakt med utøver er 
risikosituasjon

• Behov for kontakt på Snapchat, 
Instagram etc?

Sosiale medier – våre råd



https://www.idrettsforbundet.no/tema/seksuell-trakassering-og-overgrep/retningslinjer/  

https://www.idrettsforbundet.no/tema/seksuell-trakassering-og-overgrep/retningslinjer/


Brudd på retningslinjene skal alltid ha en 

reaksjon!



Retningslinjer mot seksuell trakassering og 

overgrep i norsk idrett

1. Behandle alle med respekt, og avstå fra alle former for kommunikasjon, handling eller 
behandling som kan oppleves som krenkende.

2. Unngå berøringer som kan oppleves som uønsket.

3. Unngå alle former for verbal intimitet som kan oppleves som seksuelt ladet.
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4. Unngå uttrykk, vitser og meninger som omhandler utøveres kjønn eller seksuelle 
orientering på en negativ måte.

5. Tilstrebe å ha begge kjønn representert i støtteapparatet.

6. Unngå kontakt med utøvere i private rom uten at det er flere til stede eller det er avtalt 
med foresatte eller idrettsledelsen. 

7. Vise respekt for utøverens, trenerens og lederens privatliv.
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8. Unngå doble relasjoner. Dersom et gjensidig forhold etableres bør situasjonen tas 
opp og avklares åpent i miljøet.

9. Ikke tilby noe form for motytelse i den hensikt å forlange eller forvente seksuelle 
tjenester i retur.

10. Gripe inn og varsle dersom man opplever brudd på disse retningslinjene. 
Støtteapparatet (trenere, ledere, tillitsvalgte, funksjonærer, dommere, foreldre mfl.) 
har hovedansvar for at retningslinjene gjøres kjent og overholdes i 
organisasjonen/idrettsmiljøet.



• Tørre å snakke om det – Trygg på trening 

• Tro på at dette kan skje hos dere

• Handle – si fra om brudd på retningslinjene 

• Behandle varsler som kommer inn og ta alle meldinger på alvor

• Be om hjelp fra særforbund, idrettskrets eller NIF

• Innhente politiattester

Dere bestemmer selv hvordan dere vil ha det hos dere

Hva kan dere gjøre?



• Lytt 

• Ikke still spørsmål ved person sin historie – vær en støtte

• Meld fra - Hjelp personen med å kontakte andre og fraråd 
aldri at personen tar kontakt med politi, advokat eller 
lignende

Hvordan skape tillit hos den utsatte?



Jeg vil varsle
Jeg skal hjelpe en 

som varsler
Jeg skal håndtere 

et varsel

Det skal være enkelt og trygt å varsle i norsk idrett 

På disse sidene finner du informasjon om å varsle og 
hvordan du kan hjelpe en person som ønsker å varsle.   
Du finner også informasjon om hvordan håndtere et 
varsel, og rutiner for hvert steg i en varslingssak.

Mer om tema jeg 
kan varsle om

Rådgivning om 
varsling

Varsling
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