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Instructiekaart peen

Deze oefening omvat 7 verschillende kaarten:

= Instructiekaart deel 1

» Instructiekaart deel 2 + achtergrondinformatie

= Situatiekaart: Situaties binnen teamsporten - kaart voor begeleider met oplossing

» Situatiekaart: Situaties binnen teamsporten - kaart voor sporters

= Situatiekaart: Situaties binnen individuele sporten - kaart voor begeleider met oplossing
= Situatiekaart: Situaties binnen individuele sporten - kaart voor sporters

= Gelllustreerd voorbeeld

Aan de hand van het vakkenspel willen we sporters laten kennismaken met een aantal
(grensoverschrijdende) situaties die in sport kunnen voorkomen. De oefening bestaat uit 2 delen:
(1) de situatie toewijzen aan een vak, (2) de situaties beoordelen als oké of niet oké.

Er zijn twee soorten situatiekaarten waaruit je kan kiezen (1) teamsport of (2) individuele sport.
Afhankelijk of je in een teamsport of individuele sport actief bent kan je de desbetreffende
situatiekaarten gebruiken om de situaties dichter bij de sporters hun leefwereld te brengen.

Deel 1- Situatie toewijzen aan een vak

Maak vijf (denkbeeldige) vakken en leg in elk vak één kaartje met de vijf verschillende
antwoordmogelijkheden (fysiekgrensoverschrijdendgedrag, psychischgrensoverschrijdend
gedrag, seksueel grensoverschrijdend gedrag, verwaarlozing, geen grensoverschrijdend
gedrag). Zie het geillustreerd voorbeeld. Laat elke sporter zich individueel opstellen rondom de
vijf verschillende vakken op gelijke afstand.

Het is de bedoeling dat iedereen individueel voor zichzelf nadenkt tot welke vorm de situatie
behoort (fysiek grensoverschrijdend gedrag, psychisch grensoverschrijdend gedrag, seksueel
grensoverschrijdend gedrag verwaarlozing, geen vorm van grensoverschrijdend gedrag).

De oefening gaat als volgt:

= Jeleest als begeleider telkens een situatie voor.

= Nadat je het voorbeeld hebt voorgelezen, krijgt de sporter individueel +/- 20 secondenom nate
denken in welk vak ze de situatie zouden plaatsen (fysiek, psychisch, seksueel, verwaarlozing of
geen grensoverschrijdend gedrag). ledereen beslist voor zichzelf en loopt individueel naar één
van de vijf vakken.

= Alsbegeleidertel je af van 20 naar O. Van zodra je bij O bent, mag men individueel lopen naar het
juiste vak.

= Als begeleider breng je de individuele keuzes die men heeft gemaakt in groep samen. Na elke
situatie geef je een korte uitleg in groep over de vorm van grensoverschrijdend gedrag (zie
instructiekaart met achtergrondinformatie).

Tip: Maak deze oefening sport-specifiek. Vb.: Je kan de opdracht geven om eerst een
sporttechnische oefening uit te voeren (vb. dribbel + scoren in basketring, 3 radslagen op 1lijn, ...)
voordat ze naar het juiste vak mogen lopen. Je kan bijvoorbeeld ook werken met kleurenpotjes
die één van de vijf vakken voorstellen zodat er tijdens de oefening / training ook nog een cognitief

element aan wordt toegevoegd.
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Instructiekaart peel2

In deel 2 van deze oefening zet je de sporters op éénrij en overloop je
opnieuw de stellingen van deel 1. Vraag de sporters of ze de situaties oké of
niet oké vinden. Laat hen de situaties beoordelen aan de hand vande
volgende handgebaren:

Q Situatie is oké = duim omhoog
° Situatie is niet oké = duim omlaag

e Situatie tussen oké en niet oké = duim opzij

Onderstaande vragen kan je gebruiken om te reflecteren:

» \Wat maakt dat je de situatie oké of niet oké vond?

= Waarligt voor jullie de grens?

= Zijn er bepaalde zaken die meer doorwegen bij de beoordeling dan andere
voor jullie?
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Situatiekaart

SITUATIES BINNEN TEAMSPORTEN
KAART VOOR BEGELEIDER MET OPLOSSING

. Eén van de sporters uit het mannenteam (16 jaar) knijpt wel eensin

de billen van de meisjes (16 jaar) tijdens de trainingen.
Juist antwoord: seksueel grensoverschrijdend gedrag

. De hoofdtrainster maakt geregeld opmerkingen over het
overgewicht van een jonge sporter/sportster (14 jaar) waar het hele
team bijstaat.

Juist antwoord: psychisch grensoverschrijdend gedrag

. Bart (21jaar), een sporter, staart een groepje meisjes van de club (15
jaar) aan terwijl ze op het veld naast zijn team trainen. Dit zorgt ervoor
dat ze zich ongemakkelijk voelen.

Juist antwoord: seksueel grensoverschrijdend gedrag)

. Een groep sporters (16 jaar) sluit €én teamlid uit in hun
WhatsApp-groep.
Juist antwoord: psychisch grensoverschrijdend gedrag

. Enkele sporters van het thuisteam (14 jaar) die op de bank zitten
tijdens de wedstrijd, gooien tijdens de pauze blikjes frisdrank in de
richting van de tegenspelers.

Juist antwoord: fysiek grensoverschrijdend gedrag

. Frank (42 jaar) scheldt de volwassen speelsters/spelers van zijn team
uit wanneer ze een tegenpunt krijgen tijdens de bekerfinale.
Juist antwoord: psychisch grensoverschrijdend gedrag

. Aster (15 jaar) krijgt de vraag van de trainer om volop te focussen op
diens sportcarriere en zo weinig mogelijk tijd te verspillen aan

huiswerk voor school.
Juist antwoord: verwaarlozing
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Situatiekaart O

SITUATIES BINNEN TEAMSPORTEN
KAART VOOR SPORTERS

A. Eén van de sporters uit het mannenteam (16 jaar) knijpt wel
eens in de billen van de meisjes (16 jaar) tijdens de trainingen.

B. De hoofdtrainster maakt geregeld opmerkingen over het
overgewicht van een jonge sporter/sportster (14 jaar) waar
het hele team bijstaat.

C. Bart(21jaar), een sporter, staart een groepje meisjes van de
club (15 jaar) aan terwijl ze op het veld naast zijn team trainen.
Dit zorgt ervoor dat ze zich ongemakkelijk voelen.

D. Een groep sporters (16 jaar) sluit één teamlid uitin hun
WhatsApp-groep.

E. Enkele sporters van het thuisteam (14 jaar) die op de bank
zitten tijdens de wedstrijd, gooien tijdens de pauze blikjes
frisdrankin de richting van de tegenspelers.

F. Frank (42 jaar) scheldt de volwassen speelsters/spelers van
zijn team uit wanneer ze een tegenpunt krijgen tijdens de
bekerfinale.

G. Aster (15jaar) krijgt de vraag van de trainer om volop te
focussen op diens sportcarriere en zo weinig mogelijk tijd te
verspillen aan huiswerk voor school.
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Situatiekaart

SITUATIEKAART BINNEN INDIVIDUELE SPORT
KAART VOOR BEGELEIDER MET OPLOSSING

. Een mannelijke sporter (16 jaar) geeft weleens een tik op de billen van
een meisje (16 jaar) waar hij vaak mee samen traint na een
trainingssessie.

Juist antwoord: seksueel grensoverschrijdend gedrag

. Sofie, de hoofdtrainster, maakt geregeld opmerkingen over het
gewicht van een jonge sporter/sporters (14 jaar) terwijl zijn/haar
medesporters dit kunnen horen.

Juist antwoord: psychisch grensoverschrijdend gedrag

. Bart (21jaar), een sporter die regelmatig komt trainen in dezelfde
sportzaal, staart steeds een meisje (15 jaar) van de club aan. Dit zorgt
ervoor dat ze zich ongemakkelijk voelt.

Juist antwoord: seksueel grensoverschrijdend gedrag

. Een groep sporters (16 jaar) sluiten systematisch een sporter uitin hun
WhatsApp-groep en activiteiten. Ze trainen niet samen, maar zijn wel
aangesloten bij dezelfde club.

Juist antwoord: psychisch grensoverschrijdend gedrag

. Een ouder scheldt haar zoon/ dochter uit voor ‘loser’ en nietsnut na de
wedstrijd omdat hij/zij volgens haar niet zijn/haar best heeft gedaan.
Juist antwoord: psychisch grensoverschrijdend gedrag

. Frank, een 40-jarige coach, is niet tevreden over de prestaties van Lou
(16 jaar). Als straf moet hij/zij blijven trainen totdat hij/zij de oefening
volledig correct uitvoert.

Juist antwoord: fysiek grensoverschrijdend gedrag

. Aster (15 jaar) krijgt de vraag van de trainer om volop te focussen op
diens sportcarriére en zo weinig mogelijk tijd te verspillen aan

huiswerk voor school.
Juist antwoord: verwaarlozing
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Situatiekaart

SITUATIEKAART BINNEN INDIVIDUELE SPORT
KAART VOOR SPORTERS

. Een mannelijke sporter (16 jaar) geeft weleens een tik op de
billen van een meisje (16 jaar) waar hij vaak mee samen traint
na een trainingssessie.

. S ofie, de hoofdtrainster, maakt geregeld opmerkingen over
het gewicht van een jonge sporter/sporters (14 jaar) terwijl
zijn/haar medesporters dit kunnen horen.

. Bart (21jaar), een sporter die regelmatig komt trainenin
dezelfde sportzaal, staart steeds een meisje van de club (15
jaar) aan. Dit zorgt ervoor dat ze zich ongemakkelijk voelt.

. Een groep sporters (16 jaar) sluiten systematisch een sporter
uitin hun WhatsApp-groep en activiteiten. Ze trainen niet
samen, maar zijn wel aangesloten bij dezelfde club.

. Een ouder scheldt haar zoon/ dochter uit voor ‘loser’ en
nietsnut na de wedstrijd omdat hij/zij volgens haar niet zijn /
haar best heeft gedaan.

. Frank, een 40-jarige coach, is niet tevreden op de prestaties
van Lou (16 jaar). Als straf moet hij/zij blijven trainen totdat
hij/zij de oefening volledig correct uitvoert.

. Aster (15 jaar) krijgt de vraag van de trainer om volop te
focussen op diens sportcarriere en zo weinig mogelijk tijd te
verspillen aan huiswerk voor school.
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Achtergrondinformatie

= Seksueel grensoverschrijdend gedrag
Seksueel grensoverschrijdend gedrag bij kinderen of jongeren gaat over alle seksuele
handelingen die over de grens van één van de betrokkenen gaat en waarbij een kind of
jongere gedwongen, verleid, overgehaald, verplicht, gemanipuleerd of gechanteerd
wordt om seksuele handelingen te doen, te zien, te ondergaan of toe te staan die hij of
zij niet wil of waar hij of zij geen toestemming voor geeft. Voorbeelden zijn:
ongewenste seksuele opmerkingen en ongepaste aanrakingen.

= Fysiek grensoverschrijdend gedrag
Er wordt gesproken van fysiek grensoverschrijdend gedrag, wanneer het gaat over
fysieke handelingen die over de persoonlijke grens gaan van iemand. Dit zijn
handelingen die betrekking hebben op het lichaam. Voorbeelden zijn: slaan en
schoppen.

= Psychisch grensoverschrijdend gedrag
Psychisch grensoverschrijdend gedrag gaat over de geest van een individu, het
mentale. Zo kunnen bepaalde uitspraken over de persoonlijke grens van iemand gaan
en ervoor zorgen dat deze persoon gekwetst wordt. Voorbeelden zijn opmerkingen
zoals: jij bent lelijk’ of jij bent dik’ Andere voorbeelden van psychisch
grensoverschrijdend gedrag zijn het dwingen tot dopinggebruik, isoleren, negeren,
inconsistent aandacht geven, sporters aanzetten om tegenstanders te blesseren, enz.

= Verwaarlozing
Verwaarlozing houdt in dat de omgeving onvoldoende verantwoordelijk isom de
jongere te voorzien in zijn/haar basis behoeften in relatie met gezondheid, opleiding,
emotionele ontwikkeling, voeding, accommodatie en veiligheid. Enkele voorbeelden:
de sporterlaten trainen met een blessure, weigeren psychologische zorg te verlenen
wanneer een sporter het nodig heeft, een sporter aan zijn 1ot overlaten tijdens een
wedstrijd.

1. Vakkenspel
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Instructiekaart

Deze oefening omvat 8 kaarten (1 instructiekaart en 7
situatiekaarten). Elke kaart beschrijft een situatie tussen twee
personen. Lees één van de situaties luidop voor aan de sporters en
bespreek onderstaande vragen:

Waarom is dit gedrag oké/niet oke voor jou?
Wat zou jij als sporter doen als je in zo’n situatie zit?

Wat zou jij doen als je zo’n situatie opmerkt?
Zou je dit voor jezelf houden of tegen wie zou je dit
vertellen? Waarom?

Tip: Je kan de situatie steeds aanpassen zodat het meer herkenbaar
isvoor de sporters. VVerander bijvoorbeeld de context, de personen,
... afhankelijk van de situatie. Bijvoorbeeld: “Hoe denk je over de
situatie als deze plaatsvindt tussen een trainer en een sporter?”

Achtergrondinformatie

= Benadruk bij de bespreking dat het belangrijk is om een
volwassene (ouder, club-API, vertrouwenspersoon) in te
lichten wanneer een situatie niet oke lijkt.
Belangrijk om aan te geven dat het niet zozeer gaat over

‘quist’ of ‘fout] maar eerder over de motivaties waaromietsals
niet oke wordt beschouwd.

Het is nooit de schuld van de sporter wanneer ze in zo'n
situatie terechtkomen.

2. Stellingenspel - Sporten Met Grenzen



Situatiel

Een 18-jarige sporter maakt naaktfoto's van
een andere 18-jarige sporterin de toiletten.

» Waarom is dit gedrag oké/niet oke voor jou?

= Wat zou jij als sporter doen als je in zo’n situatie zit?

= Wat zou jij doen als je zo’n situatie opmerkt?

= Zou je ditvoor jezelf houden of tegen wie zou je dit vertellen?
Waarom?

Zaken die je kan meenemen tijdens de bespreking van de situatie:

» Deze situatieis niet oké wanneer er geen toestemming werd
gegeven door de sporter.

= Hoewel de leeftijd van beide sporters gelijk is, is er toch geen
sprake van gelijkwaardigheid. De sporter wiens foto’s worden
gemaakt kan zich op dat moment niet verdedigen omdat die niet
op de hoogte is dat er foto’s worden gemaakt.

= De sporter die de foto’s maakt bevindt zich in een machtspositie.

= De privacy van de sporter wordt in dit geval geschonden.
Dit is in geen enkele context oké gedrag.

= Wanneer de foto's verspreid worden, kan dit heel wat schade
aanrichten.

= \Wanneer je dit ziet gebeuren, kan je steeds anderen hierover
aanspreken en de situatie doen stoppen. Voel je je hier niet
comfortabel bij, verwittig dan altijd een volwassene (bv. de
club-API).

2. Stellingenspel - Sporten Met Grenzen



Een trainer omhelst een sporternaeen
overwinning.

» Waarom is dit gedrag oké/niet oké voor jou?

= \Wat zoujij als sporter doen als je in zo’n situatie zit?

= \Wat zou jijdoen als je zo’n situatie opmerkt?

= Zou je dit voor jezelf houden of tegen wie zou je dit vertellen?
Waarom?

Zaken die je kan meenemen tijdens de bespreking van de situatie:

= Bij dit voorbeeld primeert het gevoel van de sporter over hoe zij/hij dit
ervaart.

= Het gaat hier dusin de eerste plaats over het gevoel van de sporter en
niet over de intentie van de trainer. Als de sporter zich ongemakkelijk
voelt door de omhelzing van de trainer, dan is dit gedrag niet okeé.

= |n principe moet een trainer je niet omhelzen na een overwinning. Een
trainer moet je in principe enkel aanraken wanneer het sport- of
instructiegerelateerd is.

= Het samen beleven en delen van emoties, zowel na prestatie van winst
of verlies, is normaal in een sportieve context. Het is wel belangrijk dat
wanneer je opmerkt dat iemand zich hier niet comfortabel bij voelt,
deze grenzen gerespecteerd worden.

= \Wanneer je geen goed gevoel hebt bij deze situatie, contacteer dan
steeds een volwassene (bv. de club-API).

= Hetis niet omdat het de trainer is dat je hier z-omaar mee akkoord
moet gaan. Je hebt het recht als jonge sporter om dit aan te geven dat
iets voor jou niet goed aanvoelt. Je kan dan samen gaan kijken hoe
jullie deze emoties op een gemeenschappelijke manier kunnen
beleven en delen (bv. een vuistje geven, een ‘high five)...)
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Situatie3

Een 17-jarige sporter op de sportclub vertelt

een 15-jarige sporter dat die precies moet

doen wat die zegt. Als de sporter ditaan “
iemand vertelt, zouden er problemen komen.

= \Waarom is dit gedrag oké/niet oké voor jou?

= \Wat zoujij als sporter doen als je in zo’n situatie zit?

= \Wat zou jij doen als je zo’n situatie opmerkt?

= Zou jedit voor jezelf houden of tegen wie zou je dit vertellen?
Waarom?

Zaken die je kan meenemen tijdens de bespreking van de situatie:

= De17-jarige sporter zet de jongere sporter onder druk waardoor er
geen sprake is van gelijkwaardigheid.

= Hetis belangrijk dat je enkel gedrag stelt waar je volledig vrijwillig mee
instemt. Hier is sprake van mogelijks heel wat druk, dwang, chantage
waardoor de vrijwilligheid niet gerespecteerd wordt.

= Hetis belangrijk om een volwassene (bv. de club-API) te contacteren

wanneer je je in deze situatie bevindt of wanneer je zo’n situatie op-
merkt.

2. Stellingenspel - Sporten Met Grenzen



Situatie 4

Een sporter is nieuw bij de sportclub.
Hij was enthousiast omlid te worden, maar hij
had ruzie met één van de andere jongens en nu

wil niemand met hem praten. In de pauzes is hij
altijd alleen. Alle kinderen van de sportclub
weten dat niemand met hem praat.

» Waarom is dit gedrag oké/niet oké voor jou?

= Watzoujijals sporter doen als je in zo’n situatie zit?

= Watzoujijdoen als je zo’n situatie opmerkt?

= Zoujedit voor jezelf houden of tegen wie zou je dit vertellen? \Waarom?

Zakendie je kan meenemen tijdens de bespreking van de situatie:

Het is niet oké dat de nieuwe sporter wordt uitgesloten.

Pesten is vaak een groepsprobleem, er zijn meestal meerdere daders. Doe hier
als sporter dus niet aan mee.

ledereen heeft het recht om op een leuke manier te sporten.

Als je dit ziet gebeuren, kan je emotionele steun bieden aan de sporter die wordt
uitgesloten. Je hoeft de situatie niet direct te willen oplossen om al veel voor de
ander te kunnen betekenen. Geef deze persoon ook de nodige ruimte om aan te
geven hoe dit aanvoelt.

Verwijs door naar de club-APl om deze situatie te bespreken en samen tot een
mogelijke oplossing te komen.

Het is belangrijk om een volwassene (bv. de club-API) te contacteren wanneer je
jein deze situatie bevindt of wanneer je zo’n situatie opmerkt. Blijf hier niet alleen
mee zitten, maar betrek anderen waar je discreet even mee kan afstemmen.

Je kan de sporter ook het advies geven om samen met jou naar de club-APl te
gaan. Het is mogelijk dat de sporter hier schrik voor heeft, maar weet dat jouw
steun om samen deze stap te zetten van grote waarde is.

2. Stellingenspel - Sporten Met Grenzen



Situatie5

Nico ziet één van de volwassen trainers
schreeuwen tegen een ander lid van de sportclub.

» Waarom is dit gedrag oké/niet oké voor jou?

= \Wat zoujij als sporter doen als je in zo’n situatie zit?

= \Wat zou jij doen als je zo’n situatie opmerkt?

= Zou je dit voor jezelf houden of tegen wie zou je dit vertellen?
Waarom?

Zaken die je kan meenemen tijdens de bespreking van de situatie:

» Hetis niet oké om te schreeuwen tegen een andere persoon om welke
reden dan ook.

= Het is goed mogelijk dat er frustraties, belangen of motieven aan de
basis liggen van dit gedrag. Het is belangrijk te stellen dat dergelijk
gedrag op geen enkel mogelijke manier oké is binnen een
sportomgeving.

= Bied emotionele steun aan de betrokken sporter. Vraag wat deze
situatie met de sporter doet en wat je kan betekenen. Het is belangrijk
om een volwassene (bv. de club-API) te contacteren wanneer je je in
deze situatie bevindt of wanneer je zo’n situatie opmerkt.

2. Stellingenspel - Sporten Met Grenzen



Situatie6

Noahloopt naar het toilet.
Twee andere sporters volgen Noah naar de ' ‘

toiletten, zonder dat die het merkt. Je ziet dit
gebeuren.

= Waarom is dit gedrag oké/niet oké voor jou?

= \Wat zoujij als sporter doen als je in zo’n situatie zit?

= \Wat zou jij doen als je zo’n situatie opmerkt?

= Zou je dit voor jezelf houden of tegen wie zou je dit vertellen?
Waarom?

Zaken die je kan meenemen tijdens de bespreking van de situatie:
» Hetis niet oké om bewust iemand te volgen naar het toilet.

= Indeze situatie is het niet duidelijk wat de andere twee sporters doen
in het toilet, maar iedereen heeft het recht op privacy.

= Wanneer je bezorgd bent over deze situatie, spreek dan een
volwassene aan (bv. de club-API). Indien je durft, spreek anderen ook
onmiddellijk aan op dit gedrag als je dit ziet gebeuren. Deze personen
hebben namelijk geen plaats in de toiletruimte van Noah. Dit is
uiteraard geen gemakkelijke reactie. Je kan ook anderen hierover
aanspreken (zie punt hierboven). Weet dat niets doen in deze situatie
steeds in het voordeel is van diegene die het gedrag zal stellen.

= Breng de afspraken rond privacy, kleedkamers en toiletbezoeken nog
eens in groep en zorg dat de regels en richtlijnen hierrond duidelijk
zijn.
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Situatie 7

Jezit met hetteamin de kantineen éénvande
teamleden begint grapjes te maken over hoe een
andere teamgenoot eruitziet. Mensenlachen mee,
maar de teamgenoot kijkt ongemakkelijk.

» Waaromis dit gedrag oké/niet oké voor jou?

= \Wat zoujij als sporter doen als je in zo’n situatie zit?

= \Watzoujijdoen als je zo’n situatie opmerkt?

= Zou je dit voor jezelf houden of tegen wie zou je dit vertellen? Waarom?

Zaken die je kan meenemen tijdens de bespreking van de situatie:

De teamgenoot voelt zich duidelijk ongemakkelijk doordat er grapjes worden
gemaakt over diens uiterlijk.

Lach niet mee met de andere teamleden.

Uit je bezorgdheid naar de sporter die dit meemaakt. Check even bij de sporter
hoe dit binnenkomt en bied zowel emotionele als praktische steun.

Emotionele steun kan betekenen dat je gehoord hebt wat er is gebeurd, dat je
ziet dat dit de sporter heel ongemakkelijk doet voelen en dat je vraagt of alles
wel oké is.

Bied praktische steun en zeg dat de sporter op elk moment hiermee terecht kan
bij de club-API en je ook samen met de sporter deze eerste stap kan zetten.

Het kan ook goed zijn dat anderen niet doorhebben dat dit gedrag een
negatieve impact veroorzaakt bij de persoon. We vertrekken vanuit de beleving
van de persoon en dit komt hard aan. Als je anderen hierop aanspreekt kan je
benoemen dat je merkt dat deze situatie de sporter oncomfortabel maakt en
vragen of zij dit ook zo zien.

Je kan het team aanspreken dat het niet leuk is om mopjes te maken over
iemand zijn uiterlijk.

Wanneer je bezorgd bent over deze situatie, spreek dan een volwassene aan (bv.
de club-API).

2. Stellingenspel - Sporten Met Grenzen
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Instructiekaart Rronde1

Het is belangrijk dat sporters leren ‘nee’ zeggen of een ‘nee’ accepteren van
anderen wanneer ze zich in een situatie bevinden die niet comfortabel is, of
wanneer ze gedrag opmerken dat niet oké is. In deze oefening ga je hier met
desporters op oefenen.Deze oefening bestaatuit2rondes (zieinstructiekaart
ronde1enronde2).

1. Maaktweerijen(rijAen B)zodat elke sportertegenover een andere sporter
staat (zorg ervoor dat er voldoende afstand is tussen de twee rijen en
maak een denkbeeldigelijn waar ze over moeten stappen, zie geillustreerd
voorbeeld1). Jegaataan de hand van eenaantal stellingenvragenomiets
bijde andere te doen of te vragen (zonder het gedrag effectief uit te
voeren).

2. Bijelkevraagstaatervermeldvanuitwelke persoondevraagwordtgesteld:
is het een sporter die de vraag stelt of is het de trainer die de vraag stelt
(sporter perspectief vs. trainer perspectief). Indien je het vanuit beide
posities kan bekijken, staat dit vermeld op de kaart. Probeer gerust beide
perspectieven uit.

De oefening gaat als volgt: Jijleest als begeleider elke stelling luidop
voor én je vermeldt vanuit welke persoon deze vraag wordt gesteld:

= Trainer perspectief: bv.“Sportersuitrij A, beeld jeindatjeeencoach
bent en vraag aan de sporter voor je uit rij B of jij zijn/haar hand
mag vasthouden” De sporter uit rij B geeft antwoord aan de hand
van een beweging (JA = doe een stap naar voren; Nee = ga met je
handen in ‘superman’ houding staan). Reflecteer na iedere ronde.

Sporter perspectief: bv. “Sporters uit rij A, beeld je in dat je
een sporter bent en vraag aan de sporter voor je uit rij B of
jij zijn/haar hand mag vasthouden” De sporter uit rij B geeft
antwoord aan de hand van een beweging (JA = doe een stap
naar voren; Nee = ga met je handen in ‘superman’ houding staan).

» Reflecteer naiedere ronde.




Instructiekaart Rronde2

In het tweede deel van de oefening moet iedere sporter zich inleven als
omstander, ze maken dus geen deel uit van de situatie als slachtoffer of
pleger, maar merken de situatie op.

Zet alle sporters op één startlijn en zet over een bepaalde afstand enkele kegels
op één verticale lijn neer (zie geillustreerd voorbeeld 2). Je leest opnieuw
een aantal stellingen voor, maar deze keer moeten de sporters lopen tot de
kegel waar ze zich op dat moment het beste bij voelen (zie hieronder):

» Totdeeerste kegel: ik vind de situatie/het gedrag oké en hoef dus
niets te ondernemen.

» Totdetweede kegel: ik heb mijn twijfels of deze situatie/gedrag oké
of niet oké is en weet niet goed of ik hierin iets kan ondernemen.

» Totdederde kegel: ik vind de situatie/het gedrag niet oké maar zou
als omstander niets ondernemen.

» Totdevierde kegel: ik vind de situatie/het gedrag niet oké en zou als
omstander reageren, ook al weet ik niet direct hoe.

» Totde vijfde kegel: ik vind de situatie/het gedrag totaal niet oké en
zou als omstander zeker reageren.




Ste“i ngenkaart Ronde1

Fysiek:
= Jewas 5 minuten telaat op de training vandaag. Je moet een uur langer blijven.
(=trainer perspectief)

= Vandaag is het de eerste dag van de nieuwe teamleden. Het is tijd voor hun
ontgroening na de training! Doe je mee? (= sporter perspectief)

Psychisch:

= Kanje op de weegschaal staan en mij jouw gewicht vertellen?
(=trainer perspectief)

= Magikjou tijdens belangrijke wedstrijden uitschelden voor stomme dikke koe
als je een fout maakt? (= trainer perspectief / sporter perspectief)

» Magik detoegangscode van je GSM? (= trainer perspectief / sporter
perspectief)

Seksueel:

= Magikjelichaam aanraken om je te helpen bij een oefening?
(=trainer perspectief)

= Magikje knuffelen als we gescoord hebben of als je een goede wedstrijd hebt
gehad? (= trainer perspectief / sporter perspectief)

= Wil je mij een foto sturen van wanneer je onder de douche staat?
(= sporter perspectief)

= Magikjeeenkus geven om je te begroeten op training? (= trainer perspectief /
sporter perspectief)

Verwaarlozing:

= Magikjouvragen om niet meer af te spreken met jouw vrienden en enkel te
focussen op je sport? (= trainer perspectief)

= |kweet dat je geblesseerd bent en eigenlijk niet mag spelen van de dokter,
maar kan je toch meedoen aan deze belangrijke wedstrijd? (= trainer
perspectief / sporter perspectief)

» |kzie datjeje niet goed voelt. Is het oké dat ik je help? (= trainer perspectief)

Reflectievragen

Hoe voelt het om ‘nee’ te zeggen?

Hoe voelt het als iemand ‘nee’ tegen jou zegt?

Zou je om het even wat doen als iemand iets aan je vraagt?

Tegen wie of wanneer zou jij graag ‘nee’ zeggen?

Hoe zou je op een duidelijke manier ‘nee’ kunnen zeggen?

Zijn er mensen in de club tegen wie het moeilijker is om neen te zeggen?
Waarom? (bv. trainer, bestuurder, ouder andere sporter, ...)

Hoe voelt het aan voor jou als een trainer dit vraagt?




Ste“i ngenkaart Ronde 2

= Jeziet een andere sporteriemand uitlachen om diens gewicht.
= Jeziet detrainer een andere sporter een tik geven op de billen.

= Jezietiemand foto’s maken in de kleedkamer terwijl er nog sporters zich
aan het omkleden zijn.

»  Jeziet eenandere sporteriemand duwen en anderenlachen hiermee.
» Jeziet eenandere sporteriemand uitschelden en anderen doen mee.

= Jeziet dat eentrainer steeds negatieve kritiek geeft op een sporteren
deze uitscheldt met allerhande scheldwoorden.

= Jezietdatiemand zich blesseert tijdens de training en dat niemand
reageert.

= Jeziet dat eentrainer, tijdens een zware training op een bloedhete dag,
oplegt om de volledige training niet te eten of te drinken. Hij eistimmers
discipline.

» Jeziet datiemand zich niet goed voelt bij een situatie op training. De

sporter heeft dit al aangegeven aan de trainer maar die gaat hier niet op
in.

= Jeziet enkele medesporters iemands kledij en telefoon verstoppen.

= Jezietdat er eenfoto van een medesporter rondgaat. Op de fotois zijn/
haar bloot bovenlichaam te zien toen hijaan het douchen was.

Reflectievragen

Waarom is dit gedrag oké/niet oké voor jou?

Wat zou jij als sporter doen als jou dit overkomt?

Wat zou jij doen als je zo’n situatie opmerkt?

Zou je dit voor jezelf houden of tegen iemand vertellen?

Aan wie en waarom?

Wat zou je nog nodig hebben om de volgende keer wel iets te
ondernemen?

Wat heeft ervoor gezorgd dat je twijfelde (derde kegel) en niet goed wist
welke keuze te maken?




Tips

» Benadruk dat grenzen vooriedereen anders zijn en dat het belangrijk is dat te
respecteren.

= Zorg ervoor dat sporters zich tijdens de oefening veilig genoeg voelen om
‘nee’ te zeggen en benadruk dat het oké is om op elk moment nee te zeggen.

» Leguitdat'goede aanrakingen'je een prettig en gewaardeerd gevoel geven,
terwijl slechte aanrakingen je kunnen kwetsen, je in verlegenheid brengen of
je ongemakkelijk laten voelen.

» Benadruk dat het niet hun schuld is als iemand hen aanraakt.
Vertel sporters dat ze, als ze zich in zo'n situatie bevinden:

= ‘Nee'moeten zeggen - als ze dat kunnen, want dat kan moeilijk zijn; zo
snel mogelijk weg moeten gaan van de persoon/plaats en iemand,
bijvoorbeeld de vertrouwenspersoon, moeten vertellen wat er aan de
hand is.

»  Geefzetips over hoe ze op een correcte manier ‘nee’ tegeniemand kunnen
zeggen.

= Kijk de persoon aan wanneer je ‘nee’ zegt enleg uit waarom je dit doet.

=  Spreek je ouders aan en vraag hen om de persoon aan te spreken.

» \/raag aan je medesporters om mee ‘nee’ te zeggen.

» Hebje het gevoel dat je geen ‘nee’ kan zeggen, spreek dan iemand aan.
die je vertrouwt (club-API, ouders, broer/zus,..).

» Benadruk dat een sporter niet hoeft uit te leggen waarom die iets niet oké
vindt.

» Benadruk dat het verkeerd is om mee te doen aan grensoverschrijdend
gedraqg.

» Benadruk dat het niet oké is wanneer je lacht met een sporter wanneer die
slachtofferis van grensoverschrijdend gedrag.

= Bespreek dat het belangrijk is om grensoverschrijdende situaties aan een
volwassene te melden.

» Betrek hierbij de aanwezige club-API of vertrouwenspersoon



Geillustreerd voorbeeld ronde 1

Ja
(Stap naar voren)

Z
N

Nee
(Sta in supermanhouding)

WE]
(Stap naar voren)

Z
N

Nee
(Sta in supermanhouding)

Ja
(Stap naar voren)

Z
N

Nee
(Sta in supermanhouding)

Mag ik de
toegangscode
van je telefoon?

Mag ik je lichaam
aanraken bijde
oefening?

Ik zie dat je je niet

goed voelt. Is het OK
als ik je help?




Je ziet een andere sporter
iemand uitlachen om
diens gewicht.

Geillustreerd voorbeeld ronde 2

Ik vind de D TN WIel®  Ikvind desituatie/  Ikvind de situatie/het ik vind de
situatie/het drag oké of niet gké het gedrag nietoké gedrag nietokéenzou situatie/het gedrag
gedragokéen e S maar zou als als omstander totaal niet oké en
hoef dus niets of ik hierin iets kan omstander niets reageren, ookalweet  zou als omstander
te ondernemen ondernemen ondernemen ik niet direct hoe zeker reageren

| Dl e JOT

3. Neeisokeé
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