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Vem är jag?
• Tommy Lundberg
• Åland
• Fotbollsgymnasium
• Fotboll – IFK Mariehamn
• Ålands Fotbollförbund
• MSc Exercise Physiology, UK (2009)
• PhD Sport Science (2014) - Östersund
• Docent i fysiologi Karolinska Institutet
• Forskning och undervisning
• Konsultarbete: SvFF, Svenska ishockeyförbundet
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Översikt av föreläsning

1. Introduktion och kontext
2. Forskning
3. Ramverk för hållbar talangutveckling
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En fight mellan två modeller?

Tidig elitsatsning Breddvägen
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”If we understand the mechanisms driving positive 
and negative outcomes in both specialised and non-
specialised environments, we can improve how sport 
is delivered in all settings.”
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Talang-ID – 
utmaningen

Idrottslig utveckling är 
extremt komplext och en rad 
olika faktorer samverkar

Finns inga säkra markörer för 
vem som kommer att lyckas

Därför selekterar vi i praktiken 
baserat på nuvarande 
prestation
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Stor variation i kroppslig mognad gör urval 
ännu svårare

Utvecklingsläger SvFF, pojkar 15

11

Individuell variation i mognad hos pojkar

5 års variation

Tidig Medel Sen

Xabier Monasterio er al. 2021 
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Selektion på nuvarande prestation 
accentuerar mognadseffekter

Amanda Johnson et al. 2017
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Mognadsbias minskar kontinuerligt över tid
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• N = 13 392 idrottare 

• olympiska sporter, 
62 % män och 38 % 
kvinnor, från 2006 
till 2021.

Barth M, Güllich A, Macnamara BN, Hambrick DZ. Quantifying the Extent to Which Junior Performance Predicts Senior Performance in Olympic Sports: A 
Systematic Review and Meta-analysis. Sports Med. 2024 Jan;54(1):95-104. doi: 10.1007/s40279-023-01906-0. Epub 2023 Sep 7. PMID: 37676619; PMCID: 
PMC10799111.

Junior vs. seniorprestation

15

• 71 studier som inkluderade 685 effektstorlekar 
och en total urvalsstorlek på 9241 idrottare

• 67 % från ”spelsporter” (t.ex. basket, fotboll, 
tennis)

(1) Jämfört med idrottare på nationell nivå hade 
vuxna världsklassidrottare mer tränarledd multi-
idrottsträning i barndomen/ungdomen, men en 
senare start i huvudsporten, mindre 
huvudsportträning och långsammare initiala 
framsteg 

(2) Det motsatta var sant för prediktorer för 
prestationer i junioråldern

(3)Resultaten var robusta för alla typer av sporter.

Barth M, Güllich A, Macnamara BN, Hambrick DZ. Predictors of Junior Versus Senior Elite Performance are Opposite: A Systematic Review and Meta-
Analysis of Participation Patterns. Sports Med. 2022 Jun;52(6):1399-1416. doi: 10.1007/s40279-021-01625-4.

Prediktorer för junior vs. seniorframgång
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De omstridda Gullich-studierna
Det är omöjligt att säga vem som blir bra – selektering funkar inte

vs.
De som blir bäst har nästan alltid varit bra
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Varför är multisport-
bakgrund positivt 
associerat med framgång?

Kanske:

• Genetiska faktorer –  
idrottstyperna testar flera sporter

• Bättre matchning mot ”rätt” idrott

• Bred kompetens- och 
erfarenhetsbas

• Bas för bättre framtida 
inlärning/utveckling

• Undvikit riskfaktorer i tidiga 
elitsystem
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Karriärvägar akademispelare i Nederländerna: 
”the typical pathway to the top is atypical”

• Alla akademispelare födda 
mellan 1988–1999 mellan 
2010–2021 (n=3451)

• Möjliggjorde analys av 
karriärväg till +23 års ålder

• 7,7% av alla 
akademispelare totalt 
(oavsett rekryteringsålder) 
nådde elitnivå vid 23 års 
ålder.

• Av de som nådde 
landslaget (52 st) hade 96% 
blivit de-selekterad någon 
gång på vägen.

Sannolikheten att nå 
elitnivå ökar vid ökad 
rekryteringsålder.Genomsnittlig

rekryteringsålder

Genomsnittlig
rekryteringsålder 
de som nådde elit

“While most soccer talent systems expect early recruitment 
to provide a superior advantage for uninterrupted 
development towards elite soccer, we did not find empirical 
support for this assumption.”

Verbeek et al (2025). International Journal of 
Performance Analysis in Sport, 1–17.
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Hur många var med på rikslägret?
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A groundbreaking 2025 study has just again shaken one of 
football’s biggest assumptions about talent development.

Researchers traced the complete career journeys of all 313 
players who represented Sweden’s senior men’s national 
team (2011–2023) and/or the U21 side. The findings are as 
revealing as they are provocative.

The three (almost equal) pathways to the Top:
ü 34% — Early developers: First selected for national 

youth teams at U15–U16
ü 33% — Mid developers: First selected at U17–U19
ü 33% — Late developers: First selected at U21 or debuted 

directly with the senior team
40% of senior internationals developed primarily outside 
elite or premier division academies

Verkligheten till toppen
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En relevant konklusion?
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Åtta rekommendationer

• Håll deltagande tillgängligt – minimera kostnader och 
barriärer

• Inkluderande färdighetsutveckling i barndomen – 
undvik tidig selektion (barn)

• Balansera specialiserade program med bredare 
möjligheter

• Uppmuntra multisport och diversifiering

• Flexibla, permeabla system – många ingångar, icke-
linjära vägar

• Säkerställ kvalitetscoaching – tränarutbildning

• Främja inre motivation – autonomi, kompetens, 
samhörighet

• Integrera evidensbaserad praktik

24
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Genetik och idrottsval “Klicken”

• Långt ifrån alla har de 
kombinationer av genetiska 
anlag som krävs för att bli 
världsklassidrottare i en 
specifik idrott

• Vi vet inte vilka dessa är i förväg

• Behöver bred bas och 
självsorterande system för att 
hitta "rätt match"
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Bred deltagarbas nödvändigt i stora idrotter

"A broad participation basis should be considered as a policy 
determinant for developing elite sporting success"

Varför?
• Ju större global spridning av idrotten desto högre standard på 

elitnivå

à ”Blomstrande gräsrotsidrott”

26
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Potentiella ”Riskfaktorer” i tidiga elitsystem

• Fel idrottsmatchning
• Ökad press och stress
• Överdriven fotbollsidentitet
• Skador
• Prestationsacceleration
• Mindre tid för andra aktiviteter
• ”Tröttnar”

à Riskfaktorer kan finnas i alla system – men ”breddens” riskfaktorer ser 
delvis annorlunda ut
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Lösningen: Inte en fight 
mellan två modeller

• Fokus på BRA barn- och 
ungdomsidrott

• Blomstrande gräsrotsidrott

• Samma faktorer för blivande elit som 
för andra i barnåren - fungerar i alla 
system

• Självsorterande, ganska passiv 
process

28
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- Varför idrottar barn – och varför slutar barn 
och unga idrotta?

• Det är roligt

• Det är inte roligt längre

29
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Bra idrottsmiljöer och bra tränare – 
”intresse, ”motivation”, ”roligt”, ”kompetent”

Vad som anses roligt stämmer överens med etablerade psykologiska koncept:

• Autonomi: viljan att delta är min egen och jag känner kontroll
• Kompetens: tro på sin egen förmåga och att känna sig kompetent och att 

man utvecklas
• Samhörighet: känna sig uppskattad, accepterad, betydelsefull och 

samhörighet med lag/träningsgrupp – uppleva positiv coaching

à Idrottsmiljöer och tränare som främjar dessa behov är mer benägna att 
utveckla idrottare med en hög nivå av inre motivation som är relaterad till andra 
viktiga aspekter för att främja idrottslig utveckling

31

Utveckling vs. Resultat

Utmaningen när tränare fokuserar på att vinna:

• Accentuerar mognads- och åldersbias
• Använder tid för snabb prestationsacceleration
• Ger för mycket instruktioner → dependency
• Minskar speltid för de som behöver det mest

à Långsiktig utveckling kräver tålamod

32
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Konkreta råd till er tränare

• Fokusera på lärande, inte bara prestation

• Se träningen som en möjlighet att göda intresse och 
motivation

• Anpassa träning till individuella behov så gott det går
• Balansera repetition med variation och nyckelelement 

från idrotten

• Ge mindre instruktioner → självständighet och lära sig 
inifrån sporten

• Var tålmodig med utvecklingen
• Observera och anpassa kontinuerligt

• Se alla!
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Den tredje – nya vägen

Barn

Ungdom

Låga trösklar in och trygga ytor
Stöttande vuxna
Tränare med relationell kompetens
Inre motivation
Uppmuntra och möjliggör multiidrott
Intresse
Kompetens
Autonomi
Utveckling
Verksamheten är för barnen

Expert coaching
Resurser
Faciliteter
Stor träningsmängd
Träningskvalitet

ROLIGT
UTVECKLANDE

ROLIGT

UTVECKLANDE

ROLIGT

UTVECKLANDE

Val av huvudidrott
Ökad träningsmängd
Strukturerad verksamhet
Anpassa efter ålder och mognad

Ungdom

Rekreation
Fysisk aktivitet
Livslångt intresse
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Ett sunt idrottsramverk ger möjlighet till:

• Världsklassidrott
• Livslångt intresse för idrott
• Ökad folkhälsa
• Hållbara idrottsorganisationer
• Hela idrottsrörelsen tjänar på 

det livslånga intresset för idrott
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Tack!
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