
ANPASSAD 

IDROTT
FÅ CHANS ATT VÄXA OCH UTVECKLAS 

GENOM SIN IDROTT



“JAG KAN INTE SOVA, FÖR I HELGEN SKA JAG TÄVLA

FÖR FÖRSTA GÅNGEN I MITT LIV”



VILKA ÄR VI?

Marc Lundberg 

 Trebarnspappa, bor på Ekerö

 Huvudtränare Ekerö BJJ 

 Grundare av Inclusive Academy (Digital 

utbildningsplattform för anpassad idrott)

Denice Sverla

 Började arbeta med målgruppen IF och NPF 

2005 som ridledare.  

 Legitimerad speciallärare med inriktning 

mot IF 

 Expertis inom specialpedagogik och 

metoder för motiverande pedagogik 



”Barn är inte, barn blir”



Vilka kunskaper har ni kring 
NPF och IF?









Berättelsen om 
Max



A-BJJ

Har bedrivit verksamhet A-BJJ I 4 
år på Ekerö

10 barn mellan 4-13 år i gruppen 
A-BJJ 

Olika funktionsvariationer (fast 
jag vet inte diagnoser barnen har)

Tränar 1dag i veckan, varje söndag 



Anpassad idrott är fantastiskt bra 
och roligt! 

Den viktigaste gruppen vi har på
klubben! 



Vilka fördomar 
finns?



”Ett barn med autism vill inte vara 
med andra i grupp”



De har svårt med krav och 
motgångar..



Vi kan göra 
skillnad!
Sveriges Elevkårer rapporterar (2023)
Över hälften, 53 procent av eleverna, 
svarar att prestationskrav i skolan, såsom 
betyg, provresultat och läxor påverkar 
deras psykiska mående ganska eller 
mycket negativt.

Skolverket: Problematisk skolfrånvaro 
(2021)

25-35 procent av niondeklassarna hade 
minst 15 procent frånvaro och 2-3 procent 
hade 50 procent frånvaro eller mer.



Inkludering på riktigt är att erbjuda anpassad idrott i sin 
förening/verksamhet



Varför ska vi 
starta anpassad 
idrott?

• Inkludering, idrott är för alla 
oavsett diagnos eller inte. 

• Meningsfull fritid, att erbjuda en 
meningsfull fritid för barn & 
ungdomar som förmodligen 
behöver det som mest är en 
otrolig viktig insats och att göra 
skillnad på riktigt. 

• Personlig utveckling och genuin 
glädje, du utvecklas tillsammans 
med gruppen och upplever ett 
meningsfullt syfte



Vanliga tankar och funderingar kring 
anpassad idrott

”Vi har inget barn med diagnos och kan inget om det!”

” Vi vill men är det svårt?”

” Behöver man utbildning för att bedriva A-BJJ?”

“ Behöver man vara extra försiktig?”



Så hur kan vi göra?



Hur ser våra 
träningspass ut?

• Gruppen startar först på dagen, då 
det är en lugn miljö I lokalen

• Hälsar alla deltagare välkomna vid 
ingången till mattan

• Vi startar passet med samling i en 
cirkel i mitten och frågar varje 
deltagare hur man mår (få en bra bild 
av hur passet kommer läggas upp)

• Visa gärna bildstöd, samling, 
uppvärmning, teknik/ brottning och 
samling

• TIPS! Inkludera vårdnadshavare i
träningen första tiden



Pedagogik som funkar hos oss

• Visa

• Pröva

• Instruera

• Öva



Klarar målgruppen 
av att tävla?

Träna för tävling eller träna för hälsa? Vad 
är mest konkret?







Våga prova och 
ge fler chans att 
må bra och växa 
som personer



Vad är vår största utmaning med att starta upp anpassad idrott?





Det går om vi 
tror att det går, 
det går inte om 
vi inte tror att
det går.

Det handlar alltid om oss.

Och vi kan göra skillnad på riktigt och
på djupet. 



Följ oss på 
sociala 
medier
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