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Klubbregler for miljø og samhold i Ullensakersvømmerne	
Formål: Gjelder i alle sammenhenger både på trening, i konkurranser, på reiser og når man omtaler andre som er tilknyttet Ullensakersvømmerne. 
Målet er å sikre et miljø der utøvere, trenere, ansatte, foresatte og frivillige kan trives, føle seg trygge og inkludert.  Ingen skal være i tvil om hvordan vi oppfører oss eller hva som forventes. Slik skaper vi glede, fellesskap og mestring.

Våre felles verdier
Ullensakersvømmerne har nulltoleranse for mobbing, trakassering og respektløs oppførsel – fysisk, psykisk, verbalt og digitalt.
Alle – utøvere, trenere, ansatte og foresatte – har ansvar for å bidra til et trygt, inkluderende og utviklende miljø, med plass til alle, uavhengig av ambisjoner og nivå.

Ditt ansvar som utøver:
1. Si  alltid «Hei !» når du kommer og «Takk for i dag/Hade»  når vi forlater.
2. Møt presis til avtaler. Gi beskjed dersom du blir forsinket eller uteblir.
3. Følg alltid trener eller andre lederes beskjeder.
4. Ha med nødvendig utstyr, ta vare på egne eiendeler og respekter andres.
5. Følg sikkerhetsregler ved/i basseng og treningsstudio.
6. Vis respekt i språk og oppførsel – mot lagkamerater, trenere, funksjonærer og alle vi møter. Dette gjelder også i sosiale medier og meldingsapper.
7. Bidra til et positivt fellesskap med godt humør og samarbeid.
8. Ta vare på hverandre - vis omsorg om du ser noen som ikke har det bra.
9. Vær stolt av de valgene dine -  vær et forbilde.

Treningskultur: 
Hos Ullensakersvømmerne skal det være en trenings og prestasjonskultur hvor den enkelte får mulighet til å nå sine mål, samtidig som det er plass til alle.  Som utøver og foreldre skal glede oss over, støtte og heie på alle.

Sosiale medier:
· For Ullensakersvømmerne skal sosiale medier brukes til å dele, støtte, heie og løfte hverandre opp. 
· Spør alltid om lov før du deler bilder/video av andre.
· Del kun bilder og innlegg på en positiv og respektfull måte.
· Ikke legg ut noe som kan oppleves krenkende.
· Mobbing, utfrysning, hets eller negativ omtale av andre – både i og utenfor klubben – er uakseptabelt.

Brudd på regler:
· Hendelser som oppstår under trening:  Trener avgjør brudd på klubbregler og konsekvenser under treningsøkter, og du kan bli bedt om å avslutte trening. Under trening er det felleskapet som har prioritet. Etter endt trening kan det være rom for diskusjon. Ikke under.
· Hendelser som oppstår utenfor treningsrommet: 
Det er utøverne selv som foreslått at konsekvensene ved brudd på reglene: 
Mild hendelse
· Samtale med trener/leder i USS, og blir forklart konsekvenser. 
· Utøver skal be om unnskyldning til den det gjelder
· Utøver skal selv varsle egne foresatte. 
· Utøver som bryter reglene skal stå over neste trening. 
Medium hendelse
· Samtale med trener/leder i USS, og blir forklart konsekvenser. 
· Utøver skal selv varsle egne foresatte. 
· Utøver skal møte motpart sammen med foresatte, sammen med barneidrettsansvarlig.
· Utøver som bryter reglene skal stå over 3 neste treninger
Alvorlig hendelse
· Samtale med trener/leder i USS, og blir forklart konsekvenser. 
· Utøver skal selv varsle egne foresatte. 
· Utøver skal møte motpart sammen med foresatte, evt gruppe som er berørt, sammen med barneidrettsansvarlig.
· Utøver som bryter reglene skal stå over en uke med treninger, evt neste stevne om hensiktsmessig.


Ditt ansvar som foresatt:
· Sett deg inn i klubbens retningslinjer og støtt opp om treneres og lederes arbeid.
· Opptrer respektfullt overfor utøvere, trenere, ledere og andre foresatte.
· Lytt til de tilbakemeldinger som kommer. Erkjenn at ditt barn kan ha gjort noe som andre reagerer på.  Bidra til å forebygge dette fremover.
· Bidra til et positivt miljø ved å være engasjert og interessert i barnets aktivitet og trivsel.
· Varsle trener eller klubb dersom du oppdager uønsket oppførsel, både eget barn og andres.
Dine rettigheter som foresatt: 
· Å bli møtt med respekt av trenere, ledere og utøvere, samt å bli lyttet til.
· Å kunne forvente at barnet ditt er i trygge rammer og blir behandlet med respekt.

Forebygging: 
Som klubb vil Ullensakersvømmerne legge til rette for at vi også møttes utenfor den faste treningsarenaen:
Felles: 
· USS skal legge til rette for at utøverne og foresatte kan en kveld i måneden spise felles kveldsmat på Jessheimbadet.
· Arrangerer teambuilding minst en gang i året.
· Legge til rette for fellesaktiviteter ved reisestevner, eller treningsleir hjemme. 
· Regelmessig møter med utøvere, foresatte, trener og tillitsvalgte i Ullensakersvømmerne.
Individ: 
· En til en samtale med trener eller annen leder i USS som krever tilrettelegging.  I Ullensakersvømmerne har vi en Barneidrettsansvarlig, som alltid vil lytte og kan hjelpe til med dette.
Både utøver og foresatte ta kontakt. Om ønskelig kan også samtale holdes konfidensielt
Eksterne ressurser: 
· Ullensakersvømmerne ønsker også å samarbeide med fagmiljøer fra idretten eller Ullensaker kommune for å sikre best mulig støtte og verktøy i arbeidet med trivsel og inkludering. 
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