
Inkluderende garderober og toaletter i idretten

Hva kan idrettslaget gjøre for at deltakere som er trans eller ikke-binære,
deltakere med kjønnsinkongruens og andre som bryter med normer for

kjønn skal kunne benytte idrettslagets toaletter og garderober?

I dette dokumentet vil vi presentere noen anbefalinger til tiltak vi mener
vil kunne gjøre toaletter og garderober mer tilgjengelige for personer

som bryter med normer for kjønn. 



Flere individer bryter med samfunnets
forventninger til kjønnsuttrykk. Både

cispersoner og transpersoner kan ha et
mindre maskulint eller feminint uttrykk enn

det samfunnet typisk forbinder med en
mannlig eller kvinnelig kjønnsidentitet. Dette

kan omfatte både ansiktet og resten av
kroppen. Det finnes også de av oss som har

en ikke-binær kjønnsidentitet, altså en
kjønnsidentitet som ligger utenfor kategoriene

«mann» og «kvinne”.

Felles for alle disse gruppene er at tradisjonelt
kjønnsdelte garderober og toaletter kan være

utfordrende. Mange vil være redde for å bli
sanksjonert av andre brukere av toalettene og
garderobene, eller oppleve at det ikke finnes
et toalett eller en garderobe for dem. De av
oss som bryter med samfunnets normer for
kjønn får derfor ofte ikke brukt toaletter og

garderober på samme måte som andre.

De fleste mennesker identifiserer seg med
det kjønnet man ble registrert som ved

fødsel. For transpersoner og mennesker
med kjønnsinkongruens er det slik at man

er et annet kjønn enn det man ble registrert
som ved fødsel. Dette kan for enkelte være

utfordrende i møte med idrettshallenes
toaletter og garderober.  

Alle idrettshaller har toaletter og de fleste
har også garderober, enten i forbindelse

med svømmehaller eller gymsaler. Mange
toaletter, og de aller fleste garderober blir

kjønnsdelte i «kvinner/jenter» og
«menn/gutter».

Det er både utøvere og tilskuere som kan
oppleve det som problematisk at det kun

finnes «kvinne» og «mann», og at det finnes
noen forventninger knyttet til hvordan man

skal se ut om man skal benytte et
guttetoalett/-garderobe eller jentetoalett/-

garderobe.



Generelle anbefalinger

NIF sine vedtekter fra september 2010 sier at alle utøvere skal oppleve et
trygt og godt miljø som fremmer helse, trivsel og nulltoleranse, men noen

utøvere kan oppleve dusjing som problematisk og oppleve situasjonen som
utrygg. Dersom dusjing er en utfordring for den enkelte, vil det å kunne

skape trygge rammer for toalett- og garderobesituasjoner for alle brukere
være et viktig arbeid for individets opplevelse av et godt miljø.

Det aller viktigste er å snakke med den utøveren det gjelder og ikke kun
snakke om. Det vil alltid være ulike behov og ønsker og det er viktig at den
det gjelder inkluderes i prosessen. Det anbefales derfor at alle idrettslag

tenker på mangfoldet som finnes av både kjønn og seksualiteter når man
gjennomgår idrettanleggets fysiske utforming. Det er også viktig at trenere,

dommere og foreldre har kunnskap om og kompetanse på kjønns- og
seksualitetsmangfold. Det bør være et uttalt mål at alle utøvere skal føle seg

inkludert og bli møtt med åpenhet og respekt. 

Hvilke fasiliteter har vi?
Idrettslaget bør kartlegge alle kjønnede arenaer. Hvor har man kjønnsdelte

garderober og toaletter? Legg merke til hvor det kan finnes utfordringer og lag en
plan for forbedring. Tiltak kan iverksettes på bakgrunn av anbefalingene nedenfor.

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


Hva kan vi gjøre med de fasilitetene vi har?

Toaletter
Ofte har man toalettskilt som viser en «mann», en «dame», og en person med rullestol. Ofte

tenker man at det må ombygging til for å gjøre toalettene mer inkluderende eller
kjønnsnøytrale. I mange tilfeller holder det med nye skilter på toalettene. For toaletter som
enkelt kan åpnes for alle kjønn kan det med fordel stå «for alle kjønn» eller man kan bruke

skilt som tydelig markerer at dette toalettet er for alle ved å bruke et toalettsymbol som ikke
spesifiserer noe mer enn at det er et toalett. 

For toaletter som ikke er like enkle å gjøre kjønnsnøytrale (uten private avlukker eller med
pissoar som er lite skjermet) kan man med fordel merke dem med hva de inneholder fremfor

kjønn. Da kan det stå «pissoar» «pissoar + toalett» eller «toalett». Man kan også skjerme
pissoarene med en lettvegg, ha vegger fra gulv til tak på avlukkene, og utstyre alle toaletter

med søppelbøtte for sanitetsprodukter.



Garderober

Det bør signaliseres til alle som bruker en garderobe at dette er en inkluderende garderobe. Det kan for
eksempel være i en guttegarderobe der man tydelig sier at dette er en garderobe for alle gutter. Det

signaliserer til transgutter at dette er en garderobe de er velkommen i, og det signaliserer til alle at dette
er en garderobe hvor de kan møte på flere typer kropper. Gjennom skilter og informasjon på

hjemmesider sørger man også for at utøvere eller foresatte med spørsmål rundt garderobene lett kan
henvende seg til idrettslagets ansatte med spørsmål de måtte ha. 

Informasjon om hvordan anleggets garderober er utformet bør ligge tilgjengelig på lagets nettside. Et kart
over planløsningen vil gjøre utøvere tryggere på hva de kan forvente seg når de går inn i en garderobe.

Da vil man kunne se om toalettene er nært dusjen, om noen dusjer er mer skjermet enn andre, og
lignende detaljer som kan skape trygghet for transpersoner som vil bruke garderobene. Om man kan
tilby alternative garderobeløsninger for de utøverne som selv uttrykker behov for det, bør dette også

informeres om på lagets nettsider. 
Har man kjønnsdelte garderober for utøvere og i tillegg til en eller flere garderober for trenere og

dommere, kan man med fordel legge opp til en løsning der utøvere som selv uttrykker behov for det kan
få tilgang til egen garderobe. 

For mange transpersoner er det ønskelig å kunne være litt diskret når man bruker garderobene. Er det
mulig å installere lettvegger eller forheng rundt noen dusjer er dette en fordel. Det gir mulighet til å

henge håndkleet ved siden av der man dusjer, og det blir lettere for de av oss som ikke er komfortable
med å være helt nakne foran andre. Et annet grep kan kanskje være å oppfordre til helt rent badetøy i

tillegg til generell renslighet knyttet til dusjing, i stedet for et krav om at alle må dusje uten badetøy. Det
kan for eksempel være å ha dusjet hjemme rett før svømmetimen og såpe seg inn med badetøyet på,
eller andre løsninger; her kan en med fordel ha god dialog med utøveren om hva som kan være beste

løsning som ivaretar både vedkommende og eventuelle hygienekrav.



Hvordan tilrettelegge for utøvere som er trans?

Som hovedregel skal utøvere og tilskuere få bruke fasiliteter som er i tråd med egen kjønnsidentitet. Lagene
bør strekke seg langt for å imøtekomme dette, og alle tiltak rettet mot enkelte må gjøres i genuint samråd
med utøveren. Eget rom for å skifte og dusje i, er et godt tiltak forutsatt at det er dette utøveren ønsker.

Tiltak nevnt over om garderobe og toaletter, vil også være gode tiltak for andre som bryter med
kjønnsnormene.

Trenere bør innhente informasjon om hvordan fasilitetene fungerer om man skal på overnatting på skole,
under cup’er og lignende. Snakk med utøveren om gode løsninger. Det kan skrives ut skilt på ark som kan

dekke over nåværende skilt ved behov. 

Det kan være lurt å dele garderobesituasjoner og peptalk slik at garderobene ikke blir brukt til lagmøter
under skifting, for å sikre at utøvere som skifter på andre steder får med seg informasjonen som blir

formidlet. 

Nybygg

Bygg toaletter med skjermede båser, og eget rom for pissoar om dette skal bygges. Ha noen kjønnsdelte,
og andre kjønnsnøytrale toaletter, hvis kjønnsdeling er ønskelig. Videre bør man bygge garderober der

man kan skifte og dusje skjermet fra andre, uavhengig av kjønnsdeling.  



Her er et siste tips! Send gjerne ut et skriv til alle foreldre om lagets
retningslinjer når det kommer til medlemmer som er trans eller bryter med

normer for kjønnsuttrykk. 

I vårt idrettslag skal alle kunne være seg selv,

og leve i tråd med sin kjønnsidentitet. Derfor

har vi flest mulig kjønnsnøytrale toaletter og

tilpassede garderobeløsninger. 

Utøvere og tilskuere velger selv hvilket toalett

de benytter, og hvilken garderobe de bruker. 

I vårt idrettslag skal alle medlemmer være

inkludert uavhengig av kjønn, kropp, seksuell

orientering, funksjonsevne, klasse, hudfarge,

religiøs tilhørighet eller andre vesentlige

forhold ved ens person. 
Vi strekker oss langt for at alle skal føle seg

godt ivaretatt.

Vi ønsker alle lag og klubber lykke til
videre i arbeidet med inkludering! Vi

heier på idretten!
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