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S !_VESPURTS UTVECKLINGSMODELL FOR TRﬁNINﬂS—.
TAVLINGS- OCH AKTIVITETSVERKSAMHET

INLEDNING OCH BAKGRUND

SweSports bestar av elva olika idrotter inom de tre idrottsomradena Skating (skridsko), Sliding
(kalk) och Rolling (rull). Idrotterna férdelas pa omradena enligt foljande:

e Skating (Long Track Speed Skating, Short Track Speed Skating och langfardsskridsko).
¢ Sliding (rodel, skeleton, bob, alpinrodel, naturrodel och sledcross).
e Rolling (inline och Roller Derby).

Forbundet har tagit fram en grundlaggande utvecklingsmodell (SweSports utvecklingsmodell)
samt tre specifika utvecklingsmodeller for Skating, Sliding och Rolling som alla bygger pa den
grundlaggande modellen. Syftet med utvecklingsmodellerna ar att de ska vara ett stod for att

utveckla verksamheten i foreningar och pa férbundsniva.

| de idrotter dar vi idag har elitverksamhet tar vi fram och uppdaterar krav- och
prestationsanalyser baserat pa de specifika utvecklingsmodellerna. Dessa dokument kommer
uppdateras under 2023 och anpassas till den évergripande modellen.

UTVECKLINGSMODELLENS STEG OCH STRUKTUR

SweSports utvecklingsmodell bestar av 7 steg som alla féljer samma struktur. Modellen &r
flexibel pa sa satt att det gar rora sig pa olika satt mellan stegen. | steg 1 och 2 valkomnas du in i
verksamheten, i steg 3 och 4 utvecklar du dig vidare inom tréaning och tavling for att i steg 5 satsa
pa elitniva. Steg 6 ar for dig som vill fortsatta tavla och trana men kanske inte géra en
elitsatsning. Steg 7 handlar om "Idrott hela livet” - antingen som aktiv utdvare och motionar eller
att vara en del i vara idrotter som ledare, tranare eller funktionar.

Samtliga steg i bade SweSports utvecklingsmodell och de specifika utvecklingsmodellerna for
Skating, Sliding och Rolling féljer samma struktur med de aterkommande punkterna

fysiska fardigheter
sociala fardigheter
psykiska fardigheter
milj6 och férutsattningar
tavling.

Utvecklingsmodellen ar upprattad i enlighet med Riksidrottsforbundets (RF:s) dokument Idrotten
Vill samt Strateqgi 2025 och foljer EN:s konvention om barnets rattigheter (barnkonventionens)
riktlinjer.

Idrotten vill bygger péa principerna i FN:s deklaration om de méanskliga rattigheterna,
barnkonventionen (som ar en del av svensk lag sedan januari 2020) och FN:s internationella
konvention om rattigheter for personer med funktionsnedséttning. | Barnkonventionen och
foreningsidrotten, som ar en handbok for idrottsledare skriven av Susanna Hedenborg och Johan
R Norberg 2020, konstateras det att "Allas ratt att vara med innebar att alla som vill ska kunna
vara med utifran sina forutsattningar. Alla som vill, oavsett nationalitet, etniskt ursprung, religion,
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https://www.swesports.org/download/18.67383be51866dd22e3c6b424/1685445406937/Utvecklingsmodell_SweSkating.pdf
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https://assets.ctfassets.net/gl8rzq2xcs2o/2WYMZ8e3C1Nak7BDHWbbBe/37df17ec398c65e0b6bd97cae6da9e25/Idrottshandboken_4e_upplagan.pdf

alder, kon eller sexuell laggning samt fysiska och psykiska forutsattningar, far vara med i
féreningsdriven idrottsverksamhet.”

Barnkonventionen genomsyrar de olika stegen i SweSports utvecklingsmodell. Under steg 1-3
uppmuntrar vi gemensam traning for alla &ven om man befinner sig pa olika mognadsniva.
Inkluderingsarbetet har handlar om att alla far vara med, att man tranar tillsammans och far
forstaelse for olikheter och allas lika varde.

Ungefar vid steg 3—4 sker puberteten och évergangen mellan barn- och ungdomsidrott.
Overgangen bor ske successivt och anpassas till personers olika fysiska forutsattningar som blir
tydliga i den héar aldern. | steg 4-5 tavlar man i dam- och herrklasser i respektive idrott, bade
nationellt och internationellt. Ar det mojligt att trana och tavla tillsammans &r det positivt.

Alla steg genomsyras av forbundets varderingar: Utveckling, gladje, gemenskap, inkludering och
rent spel i en trygg miljo.

Vi uppmuntrar deltagande i idrott i alla aldrar och i alla funktioner. Att vara med som ledare ar ett
roligt och larorikt satt att delta. For att du som ledare ska k&nna dig hemma i idrotten, och for att
sakerstéalla en viss grundniva, stravar SweSports mot fortbildning for alla ledare i vara idrotter.
Initialt handlar det om RF:s introduktionsutbildning som tar 2—-3 timmar att genomféra — se mer
information pa lanken har.

Vi vill erbjuda en trygg och utvecklande miljo for alla pa alla nivaer. Darfor ska alla féreningar
arligen begara in utdrag ur belastningsregistret for ledare som ar aktiva i verksamheten for barn
och ungdomar upp till 18 ar. Detsamma galler for ledare som ar aktiva inom férbundets
verksamhet och som arbetar med aktiva under 18 ar. Vi vill erbjuda en saker verksamhet och
darfor ar ocksa tillgang till sékra anlaggningar en viktig och prioriterad fraga for férbundet.
Forutom anlaggningar handlar sakerhet om att alla utbildas i sékerhetsfragor och att det finns
tillgang till adekvat sakerhetsutrustning enligt respektive idrotts regelverk.

SweSports arbetar aktivt tillsammans med Antidoping Sverige och hela idrottsrorelsen for att
halla idrotten och vara aktiva rena fran doping. Malet med antidopingarbetet ar att forsakra alla
idrottsutovare deras sjalvklara ratt att delta och tavla i en idrott fri fran doping. Las mer om det pa

swesports.org.
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UTVECKLINGSMODELL

ELITPRESTATIONER

Ldra sig vinna ach hantera sin
fysiska och psykiska formaga.
Individuella utvecklingsplaner som
folis upp kontinuerligt

HJTFQ_REEHEBAHHE TRANING
OCH TAVLINGSVERKSAMHET
Ldra sig att tréana fér utveckling
fysiskt. Lara sig tavling och firstd
den fysiska kopplingen till den
psykiska.

SPORTS

6

Traning och
Tavling hela

livet

5
Hog-

presterande

HIIHELSEFHESTJHSE OCH
RORELSEGLADIE

Utveckla tekniska fardigheter for att
uppleva rorelsekompetens, 18ra fler
idrotter och kanna samhdrighet

7
Alktiv hela livet

Traning
Friskvard
Maotion

Halsa
Engagemang
Delaktighet

Aktiv start
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370R13
STEG 1 - AKTIV START
MAL

Att det forsta motet med forbundets idrotter blir sa roligt och lockande som mojligt.

GENOMFGRANDE

Du testar pa nagon av vara elva olika idrotter. Du far testa olika typer av utrustning som
skridskor, rullskridskor eller kalke och k&nner dig valkommen till en verksamhet som erbjuder allt i
fran individuellt idrottande till lagidrott aret runt och som riktar sig till gammal som ung.

Grundlaggande for alla vara idrotter ar:

Sékerhet.

Startteknik.

Akteknik.

Kunskap kring utrustning.

LEDARSKAPETS INRIKTNING

Ledarskapet ska vara valkomnande och entusiasmerande — fokus ar pa att ha roligt!
Redan fran dag 1 ska man kanna att man provat och lart sig ndgot och att man vill fortsatta lara
och utvecklas.
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STEG 2 - ALLMANNA OCH SPECIFIKA GRUNDFARDIGHETER

MAL

Du ska fa grundlaggande rorelseférstaelse och kunskap i den idrott du provar pa.

Du far en majlighet att testa pa och prova dina fardigheter i forbundets idrotter pa ett trevligt,
organiserat och gladjefyllt satt dar rorelsegladje ar i fokus. | detta steg sa far du testa pa, utveckla
och lara dig mer om vara olika idrotter och olika typer av utrustning, material och redskap som
man kan anvanda sig av.

GENOMFGRANDE

Det &r fortsatt fokus pa lekfullhet med inslag av strukturerad idrottsspecifik traning av
fardigheter. Vi jobbar med en kombination av generella och idrottsspecifika formagor inom
koordination, balans, styrka och kondition. Detta gors i lekfyllda och inkluderande miljoer dar
fokus ligger pa att lara sig grundlaggande rorelsefardigheter. Allsidighet ar ett viktigt nyckelord
nar det galler utveckling av de aktiva.

LEDARSKAPETS INRIKTNING

Det ska vara laga krav pa prestation och fokus ska ligga pa rorelsegladje och kamratskap.
Traningarna ska ha sa manga som mojligt i rérelse sa mycket som mojligt samtidigt som de
aktiva utmanas utifran sina forutsattningar. Det ar viktigt att arbeta med att skapa trygghet och
tillit i gruppen och att uppmarksamma varje individ. Steget ska uppmuntra till nyfikenhet, hdg
aktivitetsniva och utmaningar som tacker ett brett spektrum av bade fysiska som psykiska
fardigheter, som exempelvis gladjen i att rora sig och vara fysisk aktiv.

Exempel pa fardigheter inom de olika idrotterna:

o Skridsko (Skating) - Hantera olika typer av skridskor och bekanta sig med rérelsen att
aka.

o Kaélke (Sliding) - Hantera kropp och kalke under fart och med kroppskontroll.

¢ Rullidrott (Rolling) - Hantera olika typer av inlines/rullskridskor. Bekanta sig med
idrotterna Inline och Roller Derby.

Du kan lasa mer om fardigheterna under respektive idrotts utvecklingsmodell.
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STEG 3 - TRANA FOR TRANING

MAL

Du ska fa en utvecklad rorelseforstaelse och 6kad kunskap i den idrott du utdvar. Steg 3 ar en
period dar du ytterligare utvecklar en fysisk, psykisk och social grund for din idrott. Perioden
pagar oftast 2—4 ar.

GENOMFGRANDE

Det &r fortsatt fokus pa lekfullhet men med inslag av strukturerad idrottsspecifik traning av
fardigheter. Traningen ar det primara och du tranar for att lara dig forsta kopplingen mellan din
kropp och olika fysiska belastningar och for att utveckla din fysiska och psykiska kapacitet. | den
inledande fasen ar tavling sekundart och ska mer ses som ett satt att visa din progression och
utveckling. Traningen ska ge det du 6nskar i din utveckling utifran uppsatta mal. Fysiska,
psykiska, taktiska och tekniska fardigheter utvecklas i takt med de sociala relationerna.

LEDARSKAPETS INRIKTNING

Barn ar olika och utvecklas i olika takt och som ledare ar det darfor viktigt att forsta skillnaden
mellan biologisk och kronologisk alder. Planera och genomfor traning dar s& manga som mojligt
ar i rérelse sa mycket som mojligt och utmanas utifran sina forutsattningar. Kompisar blir allt
viktigare och det betyder mycket att passa in, bli accepterad och fa géra som alla andra.

Forhallningssatt och kommunikation &r viktigt da du talar med barn. Dela upp instruktioner och
utveckla évningar efterhand. Skapa trygghet och tillit i gruppen genom konsekvens och tydlig
struktur. Uppmarksamma varje individ.

FOKUSOMRADEN

FYSISKA FARDIGHETER
e Aktivitets- och rorelsegladije.
e Utveckling av fysiska fardigheter som anpassas till den aktivas tekniska formaga.
e Anpassning till biologisk utveckling — styrka och snabbhet for att vidareutveckla kondition
och uthallighet.
Fokus pa teknik i alla traningsmoment for att undvika skador.
Introduktion till strukturerade tréningsplaner.
Introduktion till dokumentation av traning fran bade tranare och aktiv.
Traningsutveckling enligt idrottens majligheter och krav.
Specifika fardigheter.
Fardighetskontroller.
Volym och progression.

SOCIALA FARDIGHETER
o Tillhorighet.
e Fokus pa lag och lagevent for att starka sjalvkanslan.
o Tillnérighet som leder till 6kad motivation.
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PSYKISKA FARDIGHETER

Sjalvkansla.
Sjalvbestammande.
Inre motivation — vad vill jag?

MILJG OCH FGRUTSATTNING

Tillgang till och mojligheter for grundlaggande traning inne och ute.

1 tranare per 10 aktiva som riktlinje och mal for féreningsverksamheten.

Tillgang till idrottsspecifik traningsmiljo.
- De olympiska kalksporterna kraver konstis (banrodel, bob och skeleton).
- Skridskosporterna har tillgang till ishallar.

Hemmamiljo, skola och narmiljo.

Stodfunktioner via skolhalsovard och distriktsvarden samt Folksams licensforsakring "Rad
och Vard”.

Huvudansvaret i férening — kan delta i regionala och nationella breddlager.
Foreningscoacher far stod fran forbundet for utveckling.

TAVLING - FORMAT OCH OMFATTNING

Inledningsvis ar tavling sekundart.
Progression med lokala och nationella tavlingar.
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STEG 4 - TRANA FOR TAVLING

MAL
Elitforberedande tranings- och tavlingsverksamhet for att du ska lara dig téavla och forsta
kopplingen mellan fysisk och psykisk utveckling.

GENOMFGRANDE

Du ska lara dig trana for fysisk utveckling med mer fokus pa strukturerad idrottsspecifik traning
och tester.

LEDARSKAPETS INRIKTNING

Mer individanpassad traning — hdgre krav pa individen ar stimulerande. Utarbeta individuella
traningsplaner och uppféljning, stall fragor, ta emot input fran den aktiva som blir mer och mer
delaktig i planering och genomférande av sin traning. Trana pa att ge och ta emot kritik och
feedback sd att individen inte uppfattar det som anmarkningar utan kan se det som nagot
positivt som leder till forbattring.

FOKUSOMRADEN
FYSISKA FARDIGHETER
e Har valt inriktning gallande disciplin.
Alla fysiska kvalitéer fullt trdningsbara.
Tester i bade faltmiljo och pa testcenter i enlighet med prestations- och kravprofil.
Langsiktig utvecklingsplan som anvands i en systematisk traningsplanering.
Fortsatt fokus pa tydlig progression och anpassning i traningsvolymer och intensitet med
tréaning aret runt.
e Balans mellan generella och specifika fardigheter.

SOCIALA FARDIGHETER
o Fortsatt viktig del att uppleva delaktighet och tillhérighet.
e Balans mellan tréning, skola och det sociala livet.
e Stor del av det sociala natverket finns inom skolan och idrotten.
e Kunskap om livsstil och dess betydelse for prestation.

PSYKISKA FARDIGHETER
e Stark vilja och hog motivation.
Arbeta efter langsiktiga mal och gora val som starker satta mal.
Utveckla formaga till egen reflektion.
Utveckla fardigheter for spanningsreglering och hantera tavlings- och stressituationer.
Introduktion till Individuell Utvecklingsplan (IUP) som ett led i den aktivas utveckling,
progression och medvetandeprocess.
e Mognad for avvagning mellan risk och sékerhet.

TAKTISKA FARDIGHETER
o Grundlaggande fardigheter att disponera sina krafter i olika tavlingssituationer.
e Race-strategier.
e Materialval anpassat till aktivitet.
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MILJG, MATERIAL OCH FORUTSATTNINGAR

e Tillgang till och mojligheter for grundlaggande traning inne och ute 5-6 ganger per vecka.
1 trénare per 10 aktiva.

¢ Tillgang till idrottsspecifik traningsmiljo enligt idrottens krav och prestationsanalys.

- De olympiska kalkidrotterna kraver konstis (banrodel, bob och skeleton)

- Skridskoidrotterna har tillgang till ishallar.

- Det stalls hoga krav pa sakerhet kopplat till vara skridskoanlaggningar och

endast ett fatal har adekvat sakerhetsutrustning.

Hemmamiljo, skola eller pa nationellt idrottsgymnasium (NIU), lokala idrottsgymnasier
(LIV) eller Riksidrottsuniversitet (RIU).
Samarbete mellan forening och skola som riktlinje och mal for féreningsverksamheten.
Kan ingd i forbundssatsningar pa de platser dar det finns en samverkan mellan forening
och forbundet.
Stodfunktioner via skolhalsovard och distriktsvarden, Folksams licensforsakring,
och RF:s Elitidrottsstod.
Néara samarbete mellan féreningscoacher och férbundscoacher.

TAVLING - FORMAT OCH OMFATTNING

Tavling blir nu en allt viktigare del av verksamheten. Det ar fortsatt viktigt att utveckla
fysiska, tekniska, taktiska och psykiska fardigheter men nu ar det mer uttalat for att
prestera.

Tavlingar som mojliggor att kvala och tavla internationellt.

Balans mellan traningsbelastning och formtoppning.

Nivaer som bygger pa att lara sig att tavla for att prestera och for att bli tillganglig for
uttagningar.

Tavlingen kan ses som en bekraftelse pa progression och ett firande av den
traningsprocess som man gatt igenom.
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370R15
STEG 5 - HOGPRESTERANDE ELITNIVA
MAL
Stravan att uppna excellens.

GENOMFGRANDE
ELITPRESTATIONER

Lara sig vinna och hantera sin fysiska och psykiska formaga. Individuella utvecklingsplaner (IUP)

ska upprattas och féljas upp kontinuerligt.
En IUP ska innehalla:

¢ Grundlaggande fysisk traning.
e |drottsspecifik traning.

e Aterhamtning.

e Periodisering.

o Foérebyggande traning.

e Mental tréaning.

e Tavlingsplaner.

Traningsplanerna ska bygga pa forskning och utveckling och utga fran varje idrotts krav- och
prestationsanalys for optimal utveckling fér den aktiva.

LEDARSKAPETS INRIKTNING

Ledarskapet ska vara professionellt och det finns krav pa grundlaggande idrottsledarutbildning.

Man ska besitta pedagogiska och idrottsspecifika fardigheter och kunskaper kring de krav som
idrotten stéller. Som ledare ska man har en bred forstaelse for de krav som stélls och kunna
starka den aktiva i att skapa en vinnarmentalitet och kunna stétta, uppmuntra och bidra till den
aktivas utveckling pa ett positivt satt. Den aktiva ska ha ett team runt sig som samarbetar for
basta mojliga prestationsutveckling.

FOKUSOMRADEN

Fortsatt traningsutveckling for att

koppla ihop fysisk och psykisk formaga

utveckla tekniken

kvala in till och delta i internationella tavlingar pa elitniva
kunna trana aret runt.

Mer specifik inriktning finns i de idrottsspecifika utvecklingsmodellerna for Skating, Sliding och
Rolling.
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STEG 6 - TRANING OCH TAVLING HELA LIVET

MAL

Fysisk aktivitet ar viktigt for den allménna fysiska och psykiska halsan. Aven om man inte vill
trana eller tavla for att prestera pa elitniva vill vi erbjuda alla en verksamhet dar man kan trana
och tavla utifrdn sina férutsattningar och ambitioner. Det kan vara enbart i en traningsverksamhet
men ocksa om man vill tavla for att ha nagot att se fram emot och ett mal att strava mot.

GENOMFGRANDE

Vi har idrotter med goda mojligheter for att kunna trana och tavla utifran individuella
forutsattningar och ambitioner. Verksamheten i féreningar, pa distrikts- eller férbundsniva, ska
erbjuda aktiviteter och event dar alla kanner sig valkomna. Traningen ska kunna anpassas till
olika grupper och ske organiserat eller i mer spontana foreningsaktiviteter.

De olika idrotterna erbjuder mojlighet bade till rekreation, motion, utveckling och tavling. Mer om
detta kan du lasa under respektive idrottsomrade; Skridsko-, kalk- eller rullidrott. Kunskap om de
olika aspekterna (fysiska, sociala och psykiska fardigheter, miljé och férutsattningar,
tavlingsformat och omfattning) utgor karnan i vara verksamheter. De beskrivs mer detaljerat
under steg 3 och 4.

LEDARSKAPETS INRIKTNING

Ledarskapet ska fokusera pa social samvaro, tillhérighet och ta hojd for individens ambition och
vilja att kunna utveckla sina fardigheter. Ledarskapet ska bidra till ett livslangt forhallande till
idrotten och vara i linje med idrottens krav och regler. Att ta reda pa vad den aktiva vill och vad
den har for malsattningar ar viktigt. Vi tror pa att fa utéva sina fardigheter praktiskt med
rorelsegladje och i gemenskap gor verksamheterna sa attraktiva att de fangar just din ambition,
vilja och nyfikenhet att fortsatta med en aktiv livsstil.
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STEL 7 - AKTIV HELA LIVET

MAL

Traning, friskvard, motion, halsa, engagemang och delaktighet hela livet.

GENOMFGRANDE

For dig som vill fortsatta med nagon av vara idrotter finns det alltid en plats att utéva idrotten
utifran din egen ambition och formaga. Vi erbjuder idrott hela livet vilket kan innebara saval
traning som tavling eller att du &r aktiv som ledare eller funktionar.

Oavsett vilket steg du befinner dig pa kan du valja steg 6 eller 7. Dar finns det aven
tavlingsmoment for dig som onskar. | 6vrigt galler for de olika stegen att

fran steg 2 kan du ga till steg 3,4 och 5 som ar en inriktning mot elitférberedande

och elitverksamhet

steg 6 och 7 ar kopplat till idrott hela livet och du kan véaxla mellan steg 2, 3, 4 och valja
steg 6 och 7

den aktiva alltid har mojlighet att valja pa vilken niva man vill delta utifran sin
ambitionsniva

elit ar for de som vill och ar en mojlighet for de som vill satsa pa sin idrott.

LEDARSKAP - BLI LEDARE SJALV! KURSER, UTBILDNING FRAN FORBUNDET
OCH RF

Vara idrotter har instegsgrenar som passar att bérja med oavsett alder. Alla ar valkomna till vara
idrotter som utdvare eller i rollen som ledare och funktionarer vilket alltid ar givande, efterfragat
och uppskattat.
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Svenska Skridsko-, Kdlk och Rullidrottsférbundet
Idrottens Hus, Skansbrogatan 7, 118 60 Stockholm
Telefonnummer: (vaxel) +46 8 699 60 00

E-post: info@swesports.org

Webb: swesports.org
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