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INLEDNING OCH BAKGRUND

Utvecklingsmodellen for SweSkating bygger pa SweSports grundlaggande utvecklingsmodell for
traning, tavling och aktivitet inom forbundets idrottsliga verksamhet.

Utvecklingsmodellen for SweSkating ar nasta steg for vara idrotter inom idrottsomradet Skating.
Vi utgar fran begreppet rorelseforstaelse (Physical Literacy) som innehaller olika dimensioner av
idrotten. Riksidrottsférbundet pratar om fyra grundlaggande dimensioner som hénger 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 SweSkating.
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 motet med nagra av forbundets idrotter i organiserade former. Du ar valkommen till
var verksamhet som préglas av gladje, gemenskap och fart. 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.

GENOMFORANDE

Du testar pa att aka skridsko i en skridskoskola (kan vara for alla aldersgrupper eller for olika
aldersgrupper). Val av skridsko ar underordnat — du valjer det som du har tillgangligt eller sa kan
du lana prova-pa-utrustning fran foreningarna eller arrang6ren av aktiviteten.

Forbundet har verksamhet pa skridsko inom Long Track Speed Skating, Short Track Speed
Skating och langfardsskridsko. De olika idrotterna har gemensamt att man aker skridsko pa en
smal skena pa en is pa en rund bana som kan ha olika matt. Man kan dven aka pa olika natur-,
sjo- eller havsisar.

Skridskorna har lite olika form och funktion men vilka skridskor du borjar med ar helt
underordnat. Det viktiga ar att du far testa pa att aka skridsko och kan lara dig grundldggande
fardigheter. Bandy-, hockey- eller konstakningsskridskor funkar lika bra nar man startar upp och
ska lara sig att aka.

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

Balans.

Starta, glida, stanna — bygga fart.

Ramla - stélla sig upp och ta fart.

Aka fram- och bakldnges

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 ar i rorelse sa mycket som mojligt och utmanas utifran sina forutsattningar.
Forhallningssatt och kommunikation &r viktigt nar du talar med barn. Dela upp instruktioner och
utveckla ovningar 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.

GENOMFORANDE

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

LEDARSKAP

Ledarskapet tar utgangspunkt i fokus pa rorelsegladje och kamratskap. Ledord i ledarskapet ar
trygghet, tillit och tillhorighet i gruppen. De aktiva far utmaningar som ar 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 skridskobana eller andra isytor med olika typer av skridskor —
hastighets-, Short Track-, langfards- eller andra typer av skridskor.

TEKNISKA FARDIGHETER

Genom anvandande av teknikbanor, hinderbanor och lekstyrda aktiviteter sa utmanas de aktiva i
att

glida och vanda

ta fart och svanga

genomfdra balansdvningar

riktningsforandra.

RORELSEFORSTAELSE
e Lara sig att man kan goéra manga av de fardigheter som man kan gora utan skridskor
aven med skridskor.
e Forstaelse for att man med skridskor kan réra sig i olika riktningar och med olika typer av
skér pa raka (rakstracka) och i kurva.
e Att man kan anvanda olika typer av skridskor for att lara sig skridskorgrelsen och att
upplevelsen kan skilja sig om man har korta eller langa skenor.

SOCIALA FARDIGHETER

o Gruppen ar viktig och det sociala spelar en avgorande roll. Alla ska kdnna sig valkomna,
inkluderade och delaktiga.
e Man tranar tillsammans oavsett kon och alder.
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PSYKISKA FARDIGHETER

Genom aktivt deltagande i organiserad verksamhet far de aktiva (barn och unga vuxna) testa pa
att aka skridsko. Genom att utmanas och utvecklas sa 6kar den aktivas motivation och detta kan
leda till ytterligare 6kad aktivitets- och rorelsegladje. Att gora detta i ett socialt sammanhang
utvecklar saval de sociala som de psykologiska fardigheterna.

MILJO OCH FORUTSATTNINGAR
UTRUSTNING OCH MATERIAL
e Variera val av skridskor om mgjligt.
e Testa skenor med olika langd.
e Jobba med trygghet samt att kéanna sig saker pa olika skridskor
e Ta hand om enklare vard som att torka av och skydda skridskorna bade vid anvandning
och efter anvandning.

SAKERHET
Du ska lara dig

e grundlaggande trafikregler som var man aker och var man vilar.
e hur man kliver av och pa banan.
e att anvandande av hjalm ar en sjalvklarhet och nagot som galler for alla.

TAVLING - FORMAT OCH OMFATTNING

TRANING OCH TAVLING

Lekfyllda och utmanande évningsmoment.

Uppvarmning utanfor isen uppmuntras.

HOg grad av upprepning.

Tavling pa de aktivas premisser — ska vara lustbetonat och stimulera till 6kad
rorelsegladije.

Tavlingar i lag i form av stafetter och olika lagmoment uppmuntras.

e Tavlingar pA hemmaplan och i narmiljon efterstravas.
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STEG 3 - TRANA FOR TRANING
MAL

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

GENOMFORANDE

Grundlaggande tekniktraning pa olika typer av skenor uppmuntras fortfarande. Verksamheten blir
allt mer valstrukturerad och ar i forsta hand foreningsbaserad med inriktning att utveckla den
aktivas skridskoteknik. | detta steg finns det en tydlig progression och utveckling av specifika
fardigheter for teknik, rorelseforstaelse, taktik och fysik samt utrustning, material och sékerhet pa
isen.

LEDARSKAP

Det ar viktigt att ta hansyn till barn och ungdomars olika utveckling. Fortsatt fokus pa
utmaningar som moter de olika individerna utifran deras forutséttningar 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 mer systematisk och man jobbar med de olika fysiska kvalitéerna.
¢ Det finns en progression och utveckling i svarhetsgrad och grundlaggande
traningsprinciper som progression, adaptation, variation, individualisering och specificitet
finns med i traningsplaneringen.
e Traning av de fysiska kvalitéerna bidrar till 6kad kompetens och rérelsegladje i den
specifika skridskoakningen.

TEKNISKA FARDIGHETER

De tekniska fardigheterna delas upp pa raka, kurva och start. Detta ar en viktig period dar man
har alla forutsattningar for att skapa en god grund for teknisk fardighet. Detta galler for alla vara
skridskoidrotter (Long Track, Short Track och langfardsskridsko).

Raka:
e Balans.
e Koordination.
e Armpendling.
e Franskjut.

e Olika faser i rorelsen utvecklas - glidfas, franskjutsfas, pendelfas och samlingsfas.

e Oversteg med progression (111, 250, 333 och 400 meters-banor).
e Oversteg at bada hall.

e Franskjut.

e Balans.

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

RORELSEFORSTAELSE
e Att forsta begrepp som glidfas, franskjutsfas, pendelfas och samlingsfas.
e Aven begrepp som position, rytm och forflyttning ar viktiga.
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SOCIALA FARDIGHETER
o Tillnérighet till gruppen och samverkan med sina lagkompisar ar centralt. Hitta gladje och
gemenskap i att tilsammans med andra vilja utvecklas individuellt och gemensamt.

o Respekten for lagkompisar, medtavlande, ledare/tréanare, funktionarer och personal
utvecklas.

PSYKISKA FARDIGHETER
e Sjalvreglering och kontroll i alla situationer kopplat till tréning och tavling trdnas och
utvecklas.
e Man tranar pa att utveckla psykiska fardigheter som motivation, initiativtagande, formaga
att utféra saker och att ha talamod med att upprepa moment pa vagen mot hogre grad av
fardighetsutveckling.

MILJO OCH FORUTSATTNINGAR
UTRUSTNING OCH MATERIAL

e Vara familjar med féreningens egna regler och anpassa sin aktivitet efter dessa.
¢ Introduktion till att slipa sina egna skridskor genom slipkurs. Kunna slipa sina skridskor
sjalv med visst stdd och support.
e Ta hand om och kontrollera sin utrustning innan och efter tr&ning och tavling
- Kontrollera att allt sitter fast.
- Torka av skridskorna och ser till att ratt skydd anvands.

- Kontrollera snoren och att skenorna ar vassa.

SAKERHET

e Vara saker pa banan och kunna verksamhetens trafikregler.

o Anvénda ratt sékerhetsutrustning for den valda aktiviteten.

e FOr Short Track handlar det om att ha skéarsakra drakter/understall, ratt typ av hjalm,
skarsakra handskar, ankelskydd osv.

e Skyddskuddar ar viktigt for sékerheten och en forutsattning om man ar pa en rink. Vid
storre isyta kravs inte samma system med skyddskuddar. Trafikregler ar da helt
avgorande.

e For Long Track handlar det om att ha réatt slipning pa skridskorna. Hjalm anvéands med
fordel. Anlaggningen ska vara ratt sakrad med skyddskuddar runt planen/ovalen.

e For langfardsskridsko innebar det att man har med sig fardledare eller nagon med
motsvarande kunskap. Du ska aldrig aka ensam och du ska ha med isdubbar, ispik,
kastsnore och ryggsack med rem kring hoft och mage. Grundlaggande iskunskap ar en
viktig forutsattning.

TAVLING - FORMAT OCH OMFATTNING
TRANING OCH TAVLING - TAKTISKA FARDIGHETER
e Trana pa en bredd av distanser och idrotter (Short Track, Long track, langfardsskridsko)
och olika tavlingsformer.
Trana pa att aka i lag och samarbeta
Trana pa att aka med och mot varandra
Vardera sina krafter efter distans eller varaktighet pa en évning.
Tavlingar med fokus pa att vinna ar sekundart.
Baserat pa den aktivas ambition och vilja blir det nu tavlingar pa flera nivéer (lokalt,
regionalt och nationellt). Aven vissa internationella tavlingar kan forekomma.
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STEG 4 - TRANA FOR TAVLING
MAL

De aktiva gar in i en &n mer strukturerad och organiserad verksamhet dér traningen syftar till att
tavla saval nationellt som internationellt.

GENOMFORANDE

Aven i det hir steget finns det flera nivaer dar man kan jobba med en tydlig progression i sin
traning och utveckling. Nationella och internationella tavlingar ar en viktig ingrediens i
utvecklingen. Den aktiva valjer en tydligare inriktning och det blir mer patagligt vilket som &r den
aktivas huvudfokus tranings- och tavlingsmassigt.

LEDARSKAP

Kommunikationen och delaktighet &r nagra nycklar i ledarskapet. Traningen och verksamheten
ar mer individanpassad. Man kan dven pa denna niva arbeta med hogre krav pa individen som
ser detta som en del av utvecklingsprocessen.

FOKUSOMRADEN
FYSISKA FARDIGHETER
o De fysiska fardigheterna ar nu allt mer utvecklade och den aktiva har en god insikt i sin
fysiska kapacitet och vad som behdver utvecklas.
¢ Den fysiska kapaciteten utvecklas efter noggrann planering och styrs till storsta delen av
den aktivas enskilda behov.
o De fysiska fardigheter som finns i SweSports grundlaggande utvecklingsmodell anvands
nu for att optimera utvecklingen av de idrottsspecifika fardigheter som man vill utveckla.

TEKNISKA FARDIGHETER

Pa detta steg handlar det dels om att vidareutveckla den aktivas tekniska fardigheter, dels att
traningen ska fokusera pa att starka ratt fysiska formagor och att kunna anpassa tekniken till
dessa. Det ar centralt att utveckla de olika faserna glidfas, franskjutsfas, pendelfas och
samlingsfas sa att rorelsen blir mer och mer automatiserad.

RORELSEFORSTAELSE

e Forsta och anvanda begrepp som rytm — timing — fart och adaptation/anpassning for att
utveckla sina skridskofardigheter.

SOCIALA FARDIGHETER
o Fair play och respekt ar fortsatt centralt. Man visar stor respekt for sina medtavlande i alla
situationer saval vid vinst som forlust.

o Sakerstélla att man har en bra balans i sitt sociala liv med tréaning/tavling, familj/vanner
och skola/jobb.

PSYKISKA FARDIGHETER
e Kunna hantera sina kanslor och sin anspanningsniva vid traning och tavling.
e Vara motiverad och hitta det som motiverar en sjalv.
e Ha en tydlig malbild av vad man vill och vad man ar beredd att gora for att na dit.
e Ha forstaelse kring prioriteringar och val man gor for att na sina mal.
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MILJO OCH FORUTSATTNINGAR
UTRUSTNING OCH MATERIAL
e Ta fullt ansvar for eget material.
e Ha personlig utrustning som foljer de sakerhetskrav som galler for alla tavlingsformer,
distanser eller lopp som man avser att tavla i.

TAVLING - FORMAT OCH OMFATTNING
TRANING OCH TAVLING - TAKTISKA FARDIGHETER
o Experimentera med race- och pacingstrategier i individuella lopp.
e Vid lagevent forsta hur laget satts ihop pa ett sadant séatt att man uppnar hogsta méjliga
effekt samt att man utnyttjar alla kompetenser som finns i laget.
e Tavla bade i lag och individuellt baserat pa den aktivas ambition och vilja.
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SKATING
STEG 5 - HOGPRESTERANDE ELITNIVA

MAL

Detta &r det hégsta steget pa vdagen mot en elitsatsning pa skridsko. Aven hér finns det goda
mojligheter att na hogre nivaer. Enbart ett fatal aktiva nar denna niva dar nationella tavlingar
ligger till grund for uttagningar for internationell representation. Den hogsta nivan pa detta steg ar
stradvan mot medaljer pa varldscup, EM, VM och OS.

LEDARSKAP

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

FOKUSOMRADEN
FYSISKA FARDIGHETER
e Systematisk fysisk utveckling baserat pa testdata och matvarden.
e Tydlig periodisering och struktur av de olika perioderna och de fysiska kvalitéerna
kondition, styrka, snabbhet, spanst, koordination och rérlighet.
e Fystraningen ar individbaserad och ar riktad mot den aktivaa valda idrott, distans och
uppsatta mal.

TEKNISKA FARDIGHETER
Tekniken ar automatiserad och val utvecklad men det finns standigt ett behov av att jobba med
tekniska fardigheter i en allt hogre fart och med an hogre precision.

e Traningen genomfors regelbundet i tavlingsfart och detta kan med fordel tranas bade i
tranings- och tavlingssituationer

e Att kunna anpassa sin teknik och taktik till olika typer av is och olika yttre forhallanden,
samt dven nyttja sina styrkor fysiskt for att uppna hogsta mojliga effekt ar avgorande pa
denna niva

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

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

PSYKISKA FARDIGHETER
e Hagod 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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MILJO OCH FORUTSATTNINGAR

e Anvanda material som ar ledande pa marknaden och som &r val konkurrensdugligt med
konkurrenternas

e Hattillgang till anlaggningar, faciliteter och férutsattningar som motsvarar det varldseliten
har

e Befinna sig i en utvecklingsmiljo som praglas av vinnarmentalitet men som &ven praglas
av hallbarhet och nyfikenhet. Det ar viktigt att det finns en utvecklingskultur och
framatanda.

TAVLING - FORMAT OCH OMFATTNING

Det finns en progression i tavlandet dar man bérjar tavla nationellt for att kvala till internationella
representationsuppdrag och sedan tavla internationellt.

Exempel pa tavlingar:

¢ Nationella tavlingar (SM, Norges Cup).

e Internationella tavlingar med internationellt motstand.

e Junior- och neoseniorvarldscup.

e Junior Challenge-tavlingar.

e Varldscuptéavlingar.

¢ Internationella masterskap arrangerade av ISU (EM, VM - allround, sprint, distans och
0S).
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SKATING

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.

GENOMFORANDE
e Alltifran lokala tavlingar till nationella och internationella tavlingar dar man representerar
sin férening.

¢ Anmalan till tavlingar i hastighet och Short Track gérs genom féreningen.
Man kan &ven delta i olika typer av maraton, langlopp, motionslopp

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

¢ Traningen kan vara en del av den strukturerade och organiserade traningen. Man foljer
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.
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SKATING

STEG 7 - IDROTT HELA LIVET
MAL

Detta ar ett steg som famnar att man vill vara kvar och delaktig i en foreningsverksamhet hela
livet. Motesplatsen skridsko ar det viktiga och man ar delaktig och engagerad baserad pa vad
man vill engagera sig i. For att ovan ndmnda steg skall kunna fungera sa kravs det manga olika
funktioner.

GENOMFORANDE

Nagra exempel pa vad man kan engagera sig i:

e Motionsakning utan krav — man kan delta i den organiserade verksamheten, men man kan
aven komma och motionera med det man sjalv vill géra.
o Motesplats skridsko — dar man samlas och engagerar sig i skridsko utan att
nodvandigtvis behdva dka skridsko.
e Material och utrustningssupport.
e Funktionar — starter, skiljedomare, tidtagare, varvraknare, protokollforare, speaker
eller tavlingsledare.
e Engagerad i demokrati och delaktighet - till exempel styrelsearbete,
utbildningsansvarig osv.

LEDARSKAP

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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