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rOLLING
INLEDNING OCH BAKGRUND

Utvecklingsmodellen for SweRolling bygger pa SweSports grundlaggande utvecklingsmodell for
traning, tavling och aktivitet inom forbundets idrottsliga verksamhet. Utvecklingsmodellen for
SweRolling &r en forlangd och mer specifikt inriktad utvecklingsmodell fér vara idrotter inom
idrottsomradet. Vi utgar fran begreppet rorelseforstaelse (Physical Literacy) som innehaller olika
dimensioner av idrotten. Riksidrottsférbundet pratar om fyra grundlaggande dimensioner som
hanger nara ihop vilka ar de

o fysiska
e psykiska
e sociala

e idrottsliga.

| detta dokument har vi utgatt fran dessa for att beskriva hur vi arbetar inom SweRolling.
Ledarskapets ledord aterfinns i dokumentet men finns beskrivet i stérre omfattning i de olika
stegen i SweSports grundlaggande utvecklingsmodell.
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STEG 1 - AKTIV START
MAL

Det forsta métet med en av forbundets idrotter i organiserade former. Du ar valkommen till var
verksamhet som préaglas av gladje och gemenskap. Rorelsegladje ar i fokus och du far en
mojlighet att testa pa och prova dina fardigheter i forbundets idrotter pa ett trevligt, organiserat
och gladjefyllt satt.

GENOMFGRANDE

Du testar pa att aka rullskridskor i en nyborjarverksamhet. Val av rullskridsko ar underordnat utan
du valjer det som du har tillgangligt. | vissa fall kan du lana prova-pa-utrustning fran féreningarna
eller arrangdren av aktiviteten.

Du far testa pa ett antal grundlaggande fardigheter, bland annat:

Balans.

Starta, rulla, stanna — kontrollera fart.
Ramla sékert — stélla sig upp och ta fart.
Aka fram- och baklanges.

Gora Oversteg — svanga hoger och vanster.

LEDARSKAP

Barn &r olika och utvecklas i olika takt och darfor ar det viktigt som ledare att forsta skillnaden
mellan biologisk och kronologisk alder. Planera och genomfor traning dar sa manga som
mojligt &r i rorelse sd mycket som mojligt och utmanas utifran sina férutsattningar.
Forhallningsséatt och kommunikation &r viktigt nar du talar med barn. Dela upp instruktioner och
utveckla dvningar efterhand. Skapa trygghet och tillit i gruppen genom konsekvent och tydlig
struktur. Att bygga kamratskap ar viktigt precis som att vara en god forebild och visa att alla
kan vara med och att olikheter ar bra. Uppmarksamma varje individ som unik — det ar viktigt att
alla blir accepterade och kanner att de ar en del av gruppen.
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STEG 2 - ALLMANNA OCH SPECIFIKA GRUNDFARDIGHETER
MAL

Du lar dig trana mer metodiskt med fortsatt betoning pa att ha roligt.

GENOMFGRANDE

Med utgangspunkt i de grundlaggande och specifika fardigheterna ligger fokus pa rorelsegladje
pa rullskridskor. Det ar viktigt att aka mycket rullskridskor och val av utrustning har mindre
betydelse.

LEDARSKAP

Ledarskapet tar utgangspunkt i fokus pa rorelsegladje och kamratskap. Ledord i ledarskapet ar
trygghet, tillit och tillhérighet i gruppen. De aktiva far utmaningar som &r anpassade och
utmanande, men ocksa stimulerande och motiverande dar det ar viktigt att se varje individ. Du
kan lasa mer om ledarskapet i SweSports grundlaggande utvecklingsmodell.

FOKUSOMRADEN

FYSISKA FARDIGHETER
o Koordination, balans och stabilitet ar grunden for ett allsidigt och kompetent
rérelsemonster.
e Styrka, snabbhet, spanst och smidighet pa grundlaggande niva.
¢ Kondition och uthallighet genom lekfyllda och intervallstyrda aktiviteter.
¢ Fardigheterna tranas pa plant underlag i en hall eller utomhus.

TEKNISKA FARDIGHETER
Genom anvandande av hinderbanor och lekstyrda aktiviteter sa utmanas de aktiva i att

bromsa, stanna och vanda

ta fart och svanga

genomféra balansévningar

lara sig grunderna i att ge och ta emot tacklingar
riktningsférandra.

ROGRELSEFGRSTAELSE

e Lara sig att manga av de fardigheter man kan gora utan rullskridskor ocksa kan
genomfdras med rullskridskor pa.

SOCIALA FARDIGHETER

o Gruppen ar viktig och det sociala spelar en avgdérande roll. Alla ska kadnna sig valkomna,
inkluderade och delaktiga.

PSYKISKA FARDIGHETER

Genom deltagande i organiserad verksamhet far den aktiva mojligheten att aka rullskridskor och
lara sig grunderna. Nar den aktiva utmanas och utvecklas kan motivationen 6ka vilket kan leda till
ytterligare aktivitets- och rorelsegladje. Att inom ett organiserat sammanhang fa majlighet till det
utvecklar saval de sociala som de psykologiska fardigheterna.
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MILJO OCH FORUTSATTNINGAR
UTRUSTNING OCH MATERIAL
¢ Om det finns mojlighet uppmuntras féreningen erbjuda enklare utrustning att hyra fér nya
aktiva.
e Uppmuntra till att testa olika utrustning for att ge mgjlighet att prova olika modeller av
rullskridskor, hjul och skyddsutrustning.
Ga& igenom utrustningen, enklare vard och dess mojligheter.
Fa grundlaggande kunskaper om hantering av plates, hjul, skydd och dess underhall.
Vara familjar med organisationens regler och anpassa sin aktivitet efter dessa.
Enklare vard och underhall av sin utrustning innan och efter traning.
- Kontrollera att allt sitter fast.
- Se till att ratt skydd anvéands.
- Se till att utrustningen ar hel.
o Medvetenhet om det egna ansvaret for att utrustningen &r hel, komplett och godkand.
e Tillgang till anlaggningar, faciliteter och forutsattningar som motsvarar traningens behov.

SAKERHET
Du ska lara dig

grundlaggande trafikregler

hur man kliver av och pa tracken

hur man faller pa ett sékert satt for bade sig sjalv och andra
anvanda ratt séakerhetsutrustning for den valda aktiviteten

bli tillrackligt saker pa tracken for att uppmarksamma pa andra spelare, funktionarer och
handelser.

e anpassa spel och akning efter hallens storlek och golvets material.

INKLUDERING, SAMHORIGHET OCH RESPEKT

Idrotten Roller Derby foljer Women'’s Flat Track Derby Accosiations (WFTDA:s) och Men’s Roller
Derby Accosiations (MRDAS) regelverk som innehaller policyer om bland annat diskriminering,
inkludering och vem som far delta nar och i vilken roll. Idrotten ska vara en trygg och 6ppen plats
for alla aktiva oavsett vem man ar och féreningarnas egna stadgar ska vara i linje med det
synséttet och genomsyra verksamheten.
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TAVLING - FORMAT OCH OMFATTNING
TRANING OCH TAVLING

Lekfyllda och utmanande évningsmoment.

Uppvarmning infor traning uppmuntras.

Hog grad av upprepning.

Traning och tavling pa den aktivas niva pa ett lustbetonat och stimulerande satt.
Tréning och tavling i lag i form av stafetter och olika lagmoment uppmuntras.
Inkludera sa spelliknande situationer i 6vningar som mojligt.

Traning och tavling pa hemmaplan och i narmiljon efterstravas.

Sida8



rOLLING

STEG 3 - TRANA FOR TRANING
MAL

Du har kompetens i grundlaggande rérelseforstaelse och utvecklar nu idrottsspecifika
fardigheter. Traningen blir mer repetitiv och 6kar volymmassigt.

GENOMFGRANDE

Grundlaggande tekniktraning pa rullskridskor uppmuntras fortfarande med fokus pa att utveckla
den aktivas skridskoteknik. Inom detta steg finns det en tydlig progression av specifika
fardigheter for teknik, rorelseforstaelse, taktik, fysik samt utrustning, material och sakerhet p& och
utanfor tracken.

LEDARSKAP

Det ar viktigt att ta hansyn till barn och ungdomars och 6vriga aktivas olika utveckling. Fortsatt
fokus pa utmaningar som moter de olika individerna utifran deras forutsattningar och att
uppmarksamma varje individ. Social tillhorighet ar viktig och ar darfor en central del i
ledarskapet. Ledord i ledarskapet ar tydlighet, tillit, trygghet och struktur.

FOKUSOMRADEN

FYSISKA FARDIGHETER
e Traningen ar nu systematisk och man jobbar med de olika fysiska kvalitéerna.
¢ Det finns en progression i grundlaggande traningsprinciper. Fokus laggs pa att utveckla
den aktiva till att anpassa sin skridskoakning till lagsammanhang.
e Traning av de fysiska kvalitéerna pa ett allsidigt satt for den specifika
rullskridskoakningen.

TEKNISKA FARDIGHETER
De tekniska fardigheterna delas upp pa raka, kurva och start och innehaller
e koordination

e franskjut
o olika faser i rérelsen som utvecklas for olika spelsituationer och positioner
e (Oversteg med progression (at bada hallen)
e balans.
Start:

e Position — olika startpositioner.
e Olika rorelsemonster — hastighet, frekvens och langd.

SOCIALA FARDIGHETER
e Tillnérighet till gruppen och samverkan med sina lagkompisar ar centralt. Hitta gladje och
gemenskap i att tillsammans med andra vilja utveckla sig sjélv, men aven bidra till att
laget utmanas och utvecklas.
e Respektera och visa forstaelse for lagkompisar, medtavlande, ledare/tranare, funktionarer
och personal.
e Lara sig kommunicera pa ett respektfullt och konstruktivt sétt.

PSYKISKA FARDIGHETER
e Sjalvreglering och kontroll i alla situationer kopplat till tranings- och matchsituation tranas
och utvecklas.
Trana pa att utveckla psykiska strategier som motivation och initiativtagande.
e Ova pa att ha tdlamod med att upprepa moment pa vagen mot hégre grad av fardighet.
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STEG 4 - TRANA FOR TAVLING
MAL

Den aktiva ska ha tillgang till en sa pass organiserad traningsverksamhet att den ar redo for
nationella och internationella tavlingar pa olika nivaer (individuellt eller med sitt lag). Med detta
kommer ocksa ett ansvar att delta i tillrackligt hog grad for att uppna lagets och féreningens krav
for tavling eller matchspel.

GENOMFORANDE

Aven i det har steget finns det flera nivaer dar man kan jobba med en tydlig progression i sin
traning och utveckling. Den aktiva véljer i det har steget sin ambitionsniva och det blir tydligare for
alla vilket som &r den aktivas huvudfokus tranings- och tavlingsmassigt.

Roller Derby: Matcher ses som en viktig del av spelarens och lagets traning.

LEDARSKAP

Kommunikation och delaktighet ar nagra nycklar i ledarskapet. Traningen och verksamheten tar
utgdngspunkt i individen for att lyfta gruppen. Man kan aven pa denna niva arbeta med hogre
krav pa individen som ser detta som en del av utvecklingsprocessen.

FOKUSOMRADEN

FYSISKA FARDIGHETER
o De fysiska fardigheterna &r mer utvecklade och den aktiva har en god insikt i sina egna
fysiska kapaciteter.
o De fysiska fardigheterna som finns i den grundlaggande utvecklingsmodellen anvéands nu
for att optimera de idrottsspecifika fardigheterna som den aktiva vill utveckla.
¢ Roller Derby: Den fysiska kapaciteten utvecklas efter noggrann planering och styrs till den
storsta delen av spelarens behov i laget, till exempel olika positioner.

TEKNISKA FARDIGHETER

Pa det har steget handlar det om att vidareutveckla den aktivas tekniska fardigheter i takt med
okad fysisk kapacitet och att anpassa tekniken till sin fysiska féormaga. Centrala moment som &r
viktiga i denna fas ar till exempel att

e utveckla rorelser for att de ska bli allt mer automatiserade

e jobba med kraft och spénningsreglering i rérelsen

e anpassa ett automatiserat rérelsemdnster i olika tranings- och tavlingssituationer, till
exempel skifta intensitet, niva och fokusomrade.

SOCIALA FARDIGHETER
o Fair play och respekt ar fortfarande centralt. Spelaren visar stor respekt fér sina
medtavlande och anvander social kompetens i alla situationer saval vid vinst som forlust.
o Hitta en balans mellan mycket traningstid och livet utanfor idrotten.
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PSYKISKA FARDIGHETER

Kunna hantera sina kanslor och sin anspanningsniva vid traning och tavling.

Forsta vad motivation samt skillnaden mellan inre och yttre motivation ar.

Ha en tydlig malbild av vad man sjalv och laget vill uppné och vad som kravs for att na dit.
Forstaelse kring prioriteringar och val man gor for att nd sina egna och lagets
malsattningar.

TAVLING - FORMAT OCH OMFATTNING

Roller Derby:

Experimentera med spelstrategier i olika former.

Forstar hur laget disponeras (sétts ihop) pa ett sddant satt att hogsta mojliga effekt
uppnas.

Sakerstalla att alla kompetenser som finns i laget utnyttjas.

Se till att alla spelare har majlighet att prova pa olika positioner, bade under match och
traning.

Anmala olika lag till olika typer av matcher och turneringar med olika forutsattningar och
mal.
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STEG 5 - HOGPRESTERANDE ELITNIVA

MAL

Det har ar det hogsta steget pa vagen mot en elitsatsning och det finns goda mdjligheter att na
hogre nivaer. Enbart ett fatal aktiva nar denna niva dar nationella tavlingar ligger till grund for
uttagning for internationell representation. Den hdgsta nivan pa det har steget ar stravan mot
medalj i internationella sammanhang.

LEDARSKAP

Den aktiva har ett team runt sig som samarbetar for basta méjliga prestationsutveckling.
Ledarskapet praglas av professionalism, ansvar, omhandertagande och idrottslig kompetens.

FOKUSOMRADEN

FYSISKA FARDIGHETER
e Systematisk fysisk utveckling baserad pa testdata och matvarden, vilka ligger till grund for
planering
e Tydlig periodisering och struktur av de olika perioderna och de fysiska kvalitéerna
kondition, styrka, snabbhet, spanst, koordination och roérlighet.
e Fystraningen ar individbaserad och riktad mot spelarens och lagets uppsatta mal.

TEKNISKA FARDIGHETER
Tekniken ar automatiserad och val utvecklad, men det finns standigt ett behov av att jobba med
tekniska fardigheter i hogre fart, med hardare fysisk kontakt och med &n hogre precision.

¢ Traningen genomfoérs regelbundet i tavlingsliknande situationer.
Att kunna anpassa sin teknik och taktik till olika yttre forhallanden

e FOrmaga att nyttja sina styrkor fysiskt for att uppna hogsta mojliga effekt ar avgérande pa
det har steget

RORELSEFORSTAELSE
e Forsta sina kroppsstyrkor och anvanda dessa bade tekniskt och taktisk i en
tavlingssituation for att uppna hogsta mojliga effekt.

SOCIALA FARDIGHETER
e Agera med gott omddme och forsta att man som spelare inte bara representerar sig sjalv
utan aven sin férening, sitt forbund och sin nation.
e Ta socialt ansvar for sig sjalv och sin omgivning.

PSYKISKA FARDIGHETER:

e Ha god insikt i vad som kravs for att prestera pa elitniva och kanner att det ar vart det.
Villig att lagga ner den tid och insats som kravs for att uppna prestationer pa hogsta niva
nationellt och internationellt.

o Systematiskt arbeta med olika 6vningar for att hantera stress, nervositet och motivation
for att kunna prestera pa hogsta majliga niva.
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TAVLING - FORMAT OCH OMFATTNING

e Spelaren tavlar nationellt och internationellt for att kvala till internationella
representationsuppdrag.

Roller Derby:

e Matcher spelas regelbundet och malsattningen ar att uppna lagets och foreningens
uppsatta mal.
¢ Deltagande pa internationella masterskap arrangerade av WFTDA och MRDA.
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STEG 6 - TRANING OCH TAVLING HELA LIVET
MAL

Kunna vara aktiv i sin idrott hela livet.

Detta steg kan ses som ett parallellt spar till steg 2, 3 och 4 man kan vaxla mellan. Man kan nér
som helst vaxla over till att vilja inga i en verksamhet dar man har gatt igenom steg 2-4 men inte
vill tdvla och tréna for att uppna elitprestationer. Man kan ocksa vélja att fortsatt vara en del av
en omfattande tranings- och tavlingsverksamhet som bygger pa den aktivas ambition, vilja och
inriktning. | detta steg kan det fortfarande vara tavlingar med en stor spannvidd.

GENOMFGORANDE

e Allt fran lokala till nationell och internationell tavling.

e | detta steg kan man aven valja att fokusera pa sin traning och utveckling utan att vara
delaktig i nagon sorts tavlingsverksamhet.

¢ Man féljer den traningsplanering som finns for den aktuella perioden eller de aktuella
passen.

LEDARSKAP

e Hijalpa den aktiva att hitta sin niva och lagga upp en stimulerande traning utifran det.

Sida 14



rOLLING
STEG 7 - IDROTT HELA LIVET

MAL

Det har steget betonar att det ska finnas en mgjlighet att vara kvar och delaktig i en
foéreningsverksamhet hela livet.

GENOMFORANDE

Méotesplatsen rullskridskor ar det viktiga och man &r delaktig baserat pa vad man vill engagera sig
i. FOr att steg 1-6 ska kunna fungera sa kravs det att det finns en 6ppenhet inom féreningar att
fortsatta vara aktiv pA manga olika satt. Nagra exempel pa vad man kan engagera sig i:

e Motionsakning utan krav efter féreningens mojligheter.
e Det finns manga roller inom sporten som inte forutsatter att den aktiva aker rullskridskor

LEDARSKAP

Material och utrustningssupport.

Funktionar — till exempel Non Skating Official (NSO), kommentatorer,
biljettférsaljning, merchforsaljning

Engagerad i demokrati och delaktighet — till exempel styrelsearbete.
Ledarpositioner.

Ovrigt ideellt arbete inom foéreningar i olika arbetsgrupper.

Som forening ar det viktigt att erbjuda denna typ av magjlighet for deltagande i olika former. En
oppen och inkluderande verksamhet lockar till ett livslangt engagemang inom idrottsrorelsen.

3°P0R15
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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