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Tävling är en naturlig del av idrotten och för många en viktig drivkraft för utveckling och 
motivation. Men för att tävling ska vara givande och långsiktigt hållbar behöver den vara 
meningsfull.  
 
Tävling för barn och unga ska inte handla om kortsiktiga resultat, som att vinna eller förlora, utan om 
att skapa en positiv upplevelse där alla känner sig delaktiga, utmanade och motiverade att fortsätta 
idrotta.  
 
Det här dokumentet riktar sig till tränare, ledare och föräldrar och beskriver hur tävling inom barn- 
och ungdomsidrott kan utformas för att främja både glädje och utveckling. Målet är att skapa en 
inkluderande tävlingsmiljö där alla barn känner sig trygga, inspirerade och uppmuntrade att fortsätta 
idrotta och utvecklas på ett hållbart sätt. 
 

Vad innebär meningsfull tävling? 
 
En meningsfull tävling fokuserar på lärande, utveckling och glädje snarare än enbart resultat. Den 
utformas så att alla får möjlighet att delta på sin nivå och känna att de bidrar till spelet. Grundtanken 
är att barn och unga ska få möjlighet att möta jämbördiga motståndare, utveckla sina färdigheter och 
känna att deras insats har betydelse. 
 

Viktiga principer för meningsfull tävling 
 

• Jämna och utvecklande matcher - matcher ska ge barn och unga en optimal utmaning, där 
spelet varken är för svårt eller för enkelt. Spelarna ska ha en känsla av att de kan lyckas 
samtidigt som de utmanas och utvecklas.    

• Positiv miljö och gott ledarskap - tränare och föräldrar spelar en viktig roll genom att 
uppmuntra, stötta och skapa en trygg atmosfär där barn känner sig sedda och värdefulla 
oavsett resultat.  

• Fokus på prestation snarare än resultat - att lyfta fram ansträngning, förbättring och 
lagarbete istället för enbart seger och förlust bidrar till en sund inställning till tävling.  

• Trygghet och delaktighet - alla deltagare ska känna sig inkluderade och ha möjlighet att 
utvecklas i sin egen takt, utan rädsla för att bli utslagna eller bortvalda.  

• Anpassade tävlingsformer - regler, spelytor och matchlängd bör anpassas efter barnens 
ålder och utvecklingsnivå. Mindre planer, färre spelare och förenklade regler gör att fler blir 
involverade i spelet och får fler bollkontakter, vilket bidrar till ökat lärande.  

 

Varför är meningsfull tävling viktigt? 
 
När tävlingen är anpassad till barn och ungas behov skapas en miljö där fler känner sig motiverade 
att fortsätta med sin idrott. Det stärker självkänslan, sammanhållningen och kärleken till sporten. En 
positiv tävlingskultur hjälper också barn att hantera både framgång och motgång på ett sunt sätt, 
vilket är en viktig lärdom även utanför idrotten.  
 
Om tävlingen däremot blir alltför resultatinriktad kan det leda till utslagning, prestationsångest och 
att barn tappar intresset för idrotten. När vinster och förluster blir det enda som räknas riskerar fokus 
att hamna på kortsiktiga mål snarare än långsiktig utveckling. Det kan även leda till att vissa barn 
exkluderas eller slutar idrotta i unga år, trots att de har potential att fortsätta utvecklas och ha roligt 
inom idrotten.  
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Anpassade tävlingsformer för ökad delaktighet och glädje 
 
Genom att anpassa tävlingsformerna till barnens behov och förutsättningar kan fler delta och 
utvecklas i sin egen takt. Detta gör vi genom att:  
 

• Låta barn spela på olika positioner för att bredda deras kompetens och förståelse för spelet.  
• Använda mindre spelytor och färre spelare för att ge alla fler bollkontakter och större 

delaktighet i matcherna.  
• Införa förenklade regler som gör det lättare att förstå spelet och sänker trösklarna för att 

delta.  
• Spela i mixade grupper där barn av olika kön och åldrar kan träna och tävla tillsammans. 

Detta skapar fler kamratrelationer, breddar gemenskapen och utmanar stereotypa bilder av 
idrott.  

• Sträva efter kortare restider och lägre kostnader för tävlingar så att fler barn och familjer har 
möjlighet att delta. 

 

Långsiktigt lärande istället för kortsiktiga resultat 
 
Barnidrott ska inte handla om att vinna serier eller att toppa lag för att maximera chanserna till seger. 
Istället bör vi fokusera på att skapa en miljö där misstag är tillåtna och där tävlandet ses som ett 
verktyg för lärande. Ju fler barn som stannar kvar inom idrotten, desto fler har möjlighet att utvecklas 
och kanske bli framgångsrika idrottare på sikt. Men ännu viktigare är att de får en positiv relation till 
idrott och rörelse som kan följa med dem genom hela livet.  
 
När vi prioriterar meningsfull tävling framför resultathets ger vi barn och unga den bästa möjligheten 
att utvecklas, ha roligt och känna glädje i sin idrott - både idag och i framtiden. 


