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Ordlista

Adaptation handlar om hur en idrottares kropp anpassar sig efter en viss typ av traning.
Denna anpassning beror pa genetiska anlag, vilket innebar att det finns individuella
skillnader mellan idrottare.

Kognitiv betyder det som har med var kognition att gora, d.v.s. hur vi tar in, lagrar och
anvander information. Enkelt uttryckt — vart tankande.

Kronologisk alder ar antalet &r som har gatt sedan fédseln. Barn som har samma
kronologiska alder kan skilja sig at flera ar i biologisk mognad. Mognad ar kvalitativa
férandringar hos en individ, som exempelvis mentala férmagor.

Sensitiva utvecklingsperioder refererar till perioder dar traning och utveckling av en specifik
kapacitet har en optimal effekt.

Tillvaxt ar kvantitativa férandringar hos en individ, som exempelvis langd och vikt.
Tillvaxtspurten ar den snabba langdtillvaxten som sker for alla individer under puberteten.
Nar denna tillvaxt startar kan dock skilja sig at mellan olika individer, dar tjejerna generellt
sett startar tidigare an killarna.

Traningsbarhet handlar om hur snabbt och hur mycket man kan paverka de fysiska
kapaciteterna.

Utvecklingsalder ar individens biologiska tillvaxt- och mognadsgrad, som aven inkluderar
social, emotionell, intellektuell och motorisk utveckling.
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Oversikt

Dokumentet beskriver Svensk Innebandys langsiktiga modell fér idrottsutévande, med
traning, tavling och aterhamtning, baserat pa utvecklingsfaser kopplat till biologisk alder
snarare an kronologisk alder. Idrottsutdvare som gar igenom modellen upplever tréning och
tavling som tar hansyn till deras individuella utveckling.

Svensk Innebandys Utvecklingsmodell (SIU)

1. ar baserad pa fysisk, emotionell och kognitiv utveckling hos barn och ungdomar.

2. sakerstaller utvecklingen av allsidiga motoriska fardigheter hos barn och ungdomar, vilket
ligger till grund for att uppna maximal prestationsférmaga och en god hélsa.

3. sakerstaller att program for traning, tavling och aterhdmtning skapas och finns tillgangligt
under hela idrottsutdvarens karriar.

4. integrerar elit-, tavling-, bredd-, barn- och motionsidrott.

5. bygger pa Svensk Idrotts riktlinjer och varderingar.

6. foresprakar en halsosam livsstil med ett livslangt idrottande.

Det har dokumentet ar helt baserat pa idrottsvetenskaplig litteratur, men ar skrivet for alla
tranare och féreningar inom Svensk Innebandy. En réd trad i var verksamhet ger en samsyn
kring tréaning och utveckling av vara utévare. Och det ar just det som ar syftet med den har
modellen.

Modellen bygger pa olika stadier i manniskans utveckling och stddjer sig pa teorier fran den
kanadensiska LTAD-modellen. LTAD star for Long-Term Athlete Development och ar en
modell som féresprakar bade elitidrott och en halsosam livsstil med ett livslangt idrottande.
(Canadian Sport Centres 2010)

Nar unga manniskor vaxer, utvecklas och mognar, sker manga viktiga forandringar. Mest
uppenbart ar de fysiologiska férandringarna, men de kognitiva och emotionella
forandringarna, aven om de inte ar sa uppenbara och latta att observera, ar lika viktiga for
tranare att forsta och ta hansyn till. Att stétta den langsiktiga utvecklingen for idrottsutdvare
pa ett effektivt satt ar en tranares stora utmaning, vilket kraver alla tillgangliga verktyg.

SIU ar ett verktyg som pa ett positivt satt paverkar kvaliteten i traning och tavling, genom att
ta hansyn till faktorer som utvecklingsalder och extra gynnsamma perioder kring
traningsbarheten. Den bygger atletisk formaga genom att fokusera pa grundmotoriska
fardigheter i bérjan, for att sedan introducera idrottsspecifika fardigheter i ratt
utvecklingsalder.

Det ar en modell som framijar individers livslanga intresse for idrottsutévande. Barn och
ungdomar som far sin idrottsutbildning inom Svensk Innebandy kommer att k&nna sig trygga
och bli uppmuntrade att fortsatta utvecklas genom tavlings- och motionsidrott. Vidare
upptacker individerna ocksa en vag mot maximal prestationsférmaga och internationell elit.

Modellen bygger pa tio nyckelfaktorer och bestar av sex nivaer. De forsta tre nivaerna ska
uppmuntra till en idrottslig grundutbildning och idrott for alla. Nasta tva nivaer fokuserar pa
att uppna maximal prestation, medan den sista nivan uppmuntrar till ett livslangt idrottande.

Integreringen mellan nivaerna i modellen askadliggors i figur 1. En idrottsutévare avancerar
mellan nivaderna i samband med mognad och tillvaxt, samtidigt som vagen till motion och
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livslangt idrottande uppmuntras. En vag tillbaka fran motions- och breddidrotten till
tavlingsidrotten ges ocksa mojlighet till i modellen.

Livsling? idrottancle
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| UMveckis "idrotiaren”

Under de forsta tre nivaerna handlar det om att utveckla "idrottaren”. Det innebar en tydlig
fokus pa grundlaggande motoriska fardigheter pa gron niva, grundlaggande idrottsspecifika
fardigheter pa bla niva, samt att skapa och befasta fysisk och mental kapacitet pa rod niva.
En idrottare som genomgar de tre férsta nivaerna i modellen, ska ges mdjlighet att skapa
och utveckla kvaliteter som ocksa kravs for att bli duktig och framgangsrik i en annan idrott.

Det ar ocksa viktigt att poangtera att det gar bra att bérja spela innebandy bade pa gron, bla
och réd niva. De tre forsta niva erna ska alltid vara 6ppna for nybdrjare inom idrotten.

Om idrottaren sedan valjer att fortsatta strava mot en idrottskarriar inom innebandyn, sa
handlar det om att utveckla "spelaren” pa svart och guldniva. Det gérs genom att optimera
de idrottsspecifika fardigheterna och maximera prestationsférma gan.

Nar som helst kan idrottaren valja att ga over till brun niva, d v s bredd- eller motionsnivan.
Da anpassas verksamheten utifran halsoframjande malsattningar snarare an idrottsliga.
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Rorelsegladje

Kronologisk alder
6-9 ar

« All traning bygger pa att ha kul

* Grundlaggande motoriska fardigheter — "kroppens ABC®

+ Kognitiv ochlemotionell utveckling

+ Allsidig styrketraning

+ Introducera spelets enklaste regler

* |drottens etiska och moraliska fragor

+ Ingen periodisering, men strukturerade och anpassade program

« Daglig fysisk aktivitet

Lara sig trana

Kronologisk alder
9-12 ar

+ Utveckla generella idrottsfardigheter

+ Grundlaggande atletiska fardigheter —
“idrottens ABC"

+ Grundlaggande tekniska fardigheter

+ Introduktion till mental forberedelse

+ Kognitiv och emotionell utveckling

« Allsidig styrketraning

+ Utdva och prova pa manga olika idrotter
+ Enkel periodisering

« Daglig fysisk aktivitet
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Trana for att trana

Kronologisk alder
12-16 &r

+ Utveckla innebandyspecifika fardigheter

« Optimal utveckling av styrka och aerob
kapacitet med hansyn till tillvaxtkurvan.

« Introducera systematisk styrketranings-
teknik

«  Utveckla mental forberedelse
+ Kognitiv och emotionell utveckling
« Enkel periodisering



Trana for att tavla Trana for att vinna

Kronologisk alder

* Bygg innebandyspelaren « Bibehall eller forbattra fysisk kapacitet

+ Optimera innebandyspecifik fysisk presta- = \Vidareutveckla tekniska och taktiska fardig-
tionsfarmaga heter

+ Optimera tekniska och taktiska fardigheter * Modellera traning och prestation

+ Kognitiv och emotionell utveckling + Maximera prestationsformagan

+ Awvancerad mental forberedelse

Bredd- och motionsidrott

Intrade sker fran alla aldrar

» Minst 60 minuters moderat traning eller 30 minuters intensiv tréning for vuxna varje dag
+ 60 minuters medel eller intensiv fysisk aktivitet varje dag for barnfungdomar

« \ariera idrottsutovandet

« Ga fran tavlingsinriktad idrott till halsoframjande aktiviteter

+ Owerga till funktionar eller ledare inom idrottsrérelsen

« Det finns battre forutsattningar att halla pd med motionsidrott och livslangt idrottande,
om den fysiska grunden skapas fore Trana for att trana nivan

Inledning

Behovet av en utvecklingsmodell for idrottsutévande marks pa alla nivaer inom var idrott.
Inte bara i syfte att utveckla duktiga innebandyspelare, utan framfoér allt for att utveckla och
utbilda idrottare genom allsidig och individualiserad traning. Att skapa samhallsmedborgare
med en halsosam livsstil och ett livslangt intresse for idrott ar det absolut viktigaste
uppdraget for idrottsrorelsen.

Idrottsrorelsen bygger pa att alla medlemmar som ingar i dess ideella féreningar, i synnerhet
barn- och ungdomar, ska tillgodogéra sig en féreningsfostran och en tavlingsfostran.
Foreningsfostran bygger pa principerna att alla ska vara med, kdnna delaktighet och kunna
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utvecklas utifran sina egna forutsattningar och intressen. Dessa principer lyfter fram
samhalleliga demokratiska varden, som delvis kan sarskiljas fran sjalva
idrottsverksamheten.

Tavlingsfostran kan ses som idrottsrorelsens egna uppdrag. Det handlar om principer som
vanligtvis ar nédvandigt for att vinna, sasom att 6évning ger fardighet och att traning ar
utgangspunkt for allt som hander under en tavling eller match. Har ingar aven etiska fragor
om alltifran regelefterlevnad till fusk och dopning. Lika centralt &r konsten att kunna hantera
den egna rollen och férmagan i relation till laget eller traningsgruppen och vilka
forhallningssatt utdvare utvecklar till sina medtavlare och medspelare, konkurrenter och
motstandare, till ledare, funktionarer och publik.

Enligt Idrotten Vill ska féreningsfostran vara det klart dverordnade malet i barnidrotten, dar
verksamheten ska goras “lekfull, allsidig och bygga pa barnens egna behov och
forutsattningar”. Forst darefter, i ungdomsidrotten, ska tavlingsfostran successivt ges 6kat
spelrum. Men endast under férutsattning att verksamheten stimulerar "langsiktig idrottslig
utveckling och motverkar utslagning” (Riksidrottsforbundet 2009). | forskarnas beskrivningar
av barn- och ungdomsidrotten blir bilden en annan. Huvudintrycket ar istallet att
tavlingsfostran redan i barnidrotten utgér en dominerande logik. Och detta far konsekvenser
for idrotten som uppfostringsmiljo. Resultatet blir en verksamhet dar allvar och disciplin ar
Overordnat lek och spontanitet. Det blir en verksamhet dar selektion och rangordning tidigt
accepteras som sjalvklara principer i syfte att framja prestationer och resultat (Peterson
2008).

| den organiserade idrotten, med dess starka betoning pa det praktiska utévandet och dar
tavlandet ofta utgor verksamhetens mattstock, kan féreningsfostran framsta som nagot
sekundart, yttre och paklistrat. Men det stammer inte. De féreningar som formar att
balansera férenings- och tavlingsfostran ar tvartom de som far bast foérutsattningar att aven
uppna goda och uthalliga framgangar rent idrotts- och resultatmassigt. Foérklaringen ar
dessutom bade intuitiv och enkel: i de allra flesta fall ar det forst nar de unga lamnar
ungdomsidrotten som de ar fullvuxna och fullarda. Det &r dadrmed forst da som det gar att
beddma deras reella potential.

| den statliga idrottsutredningen fran 2008 formuleras ett antal verksamhetsprinciper for
barn- och ungdomsidrotten. Utredningen menar att de féreningar och ledare som féljer
dessa narmast sjalvklara tumregler skapar inte bara en positiv féreningsmiljé. De utformar
aven en verksamhet som bade framjar foreningsdemokratiska principer och tavlingsidrottens
mal att utveckla manga och hogpresterande seniora elitidrottsutdvare (Peterson 2008).

. Lat s manga som mojligt vara med sa lange som mgjligt.

. Lat varje individ utvecklas utifran sina egna, unika férutsattningar.

. Varje individ ska i sin utveckling endast jamféras med sig sjalv. « Lat
kampmomentet i tavlingen vara 6verordnad resultatet.

. Ge alla en bra grenspecifik utbildning.

SIU ar inte bara annu en plan. SIU bygger pa en filosofi och blir ett verktyg for forandring av
den idrottskultur, som enligt idrottsforskarna uppenbarligen rader. SIU tillhandahaller en ram
for tranings- och tavlingsprogram som moter bade foreningsfostran och tavlingsfostran.
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SIU identifierar de luckor som idag finns inom idrotten, samt ger riktlinjer for problemlésning.
Det blir en guide for planering av optimal prestation inom alla nivaer i en idrottares
utveckling.

Svenssonmodellen

Svenssonmodellen ar ett resultat av mangarig erfarenhet fran arbetet vid
Riksinnebandygymnasiet i Umeda, samt en analys fran dam-VM i Vasteras 2009. Tanken
med modellen ar att den dels ska anvandas som ett analysverktyg for verksamheten och
darigenom komma fram till vad som bor prioriteras. Men framfor allt vill modellen visa vad
som ar viktigt att utveckla forst, sa att man bérjar fran grunden och bygger uppat istallet for
tvartom (Svensson 2010).

Det ar dock viktigt att forsta att de enskilda delarna i modellen inte ska ses som isolerade
delar, utan att allt hanger ihop. Det galler att se hela idrottaren. Men for att skapa en
tydlighet kring vilka delar som bygger en duktig innebandyspelare, sa askadliggors de olika
delarna separat.

Det finns aven en havstangseffekt i modellen, vilket innebar att med begransade resurser far
du ut storst effekt om resurserna laggs langt ner i modellen. Det medfér att modellen kan
anvandas for en hel férening saval som for ett enskilt lag.

Plattformen

Plattformen ar grundforutsattningarna for att en férening eller ett lag ska fungera och na
utveckling. Det innefattar faktorer sdsom organisation, milj6, kultur, ekonomi,
traningsforhallande m m.

Manniskan
Den har nivan omfattar individuella och lagrelaterade psykologiska delar, sd&som motivation,
sjalvkansla, trygghet m m.

Atleten
Atleten omfattar de fysiska fardigheterna som uthallighet, styrka, rorlighet m m.

Innebandyspelaren
Innebandyspelaren omfattar individuella kvaliteter sdsom teknik, spelférstaelse, taktisk
skolning m m.

Spelsystemet
Den har nivan omfattar spelfilosofin med anfalls- och férsvarsstrategier, samt matchning av
spelare.

Spetskompetensen
Spetskompetensen omfattar spel i numerara 6ver- och underldgen, fasta situationer,
coachning och avgdrande spelarprestationer.

Svenssonmodellen kommer att appliceras och anvandas inom féreningsutveckling pa
plattformsniva och spelarutveckling pa de évriga nivaerna enligt figur 2.

Plattformen skapar forutsattningar for spelare och ledare att utvecklas i féreningens
verksamhet. Manniskan, Atleten, Innebandyspelaren, Spelsystemet och Spetskompetensen
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innehaller pusselbitar som tillsammans bygger en komplett innebandyspelare. Dessa
pusselbitar ska laras ut av tranaren till utdvaren vid ratt utvecklingsalder for att utdvaren ska
ha mdjlighet att na sin fulla potential.

Spets-
kompetens

Spelsystemet

/ mabaspaoen \ A
VAR RN
/

Manniskan
FORENINGS-
/ Plattformen UTVECKLING
Figur 2. Appliceringan av Svenssanmodellen inom fdrenings- och
spelaritvackiing.
Nyckelfaktorer

Foljande 10 faktorer ar principer och verktyg som Svensk Innebandys
spelarutvecklingsmodell bygger pa.

10-arsregeln

Vetenskapliga studier har konstaterat att det tar minst tio &r och 10 000 traningstimmar for
en talangfull idrottare att na internationell toppniva. For aktiva och tranare innebar det i
genomsnitt tre timmar med traning och tavling varje dag i tio ar. Det ar dock viktigt att forsta
att det ar ett genomsnitt, vilket innebar att unga idrottare tranar mindre an tre timmar om
dagen medan den vuxne elitidrottaren ofta tranar mer an tre timmar om dagen. Samtidigt ar
det inte uppdelat mellan vilka timmar som ar skolidrott, idrott i férening eller spontanidrott,
utan det &r summan av alla som ar av intresse.

Detta bekraftas av The Path to Excellence, som beskriver utvecklingen av olympiska
idrottare i USA mellan aren 1984— 1998. Resultaten visar att det kravs i genomsnitt 12—13
ars traning och utveckling for att na olympisk niva, samt att det kravs en progression i
traningsmangd under lang tid (USOC 2000).
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Denna regel ar inte nagot som ar unikt fér om du ska bli bast inom idrottens varld, utan det
finns samma "férberedelsetid” inom omraden som musik, matematik och medicin (Ericsson
et al. 1993). Med denna vetskap kommer ocksa en forstaelse for att utveckling mot
toppnivaer inom valt omrade tar lang tid, samt att det inte finns nagra latta genvagar till
internationell toppidrott. Men det kraver en noga upplagd tavlings-, tranings och
aterhamtningsplan (Smith 1986).

Det ar dock viktigt att papeka att en allsidig, grundlaggande traning framfér en for tidig
specialisering ar att foredra. | Sverige visar en studie om vagen till landslaget, att
framgangsrika idrottare debuterar i huvudidrotten vanligtvis under lagstadiealder, medan
alder for specialisering pa valda idrott varierar fran 11 till 16 ar (Carlsson 1991).

Om idrottare borjar specialisera sig tidigt i idrotter kan det medverka till att en del kanner sig
utbranda, valjer bort idrotten eller blir skadade. Figur 3 och 4 visar att allsidig,
grundlaggande traning i tidiga ar jamfoért med tidig specialisering resulterar i betydligt farre
skador och battre resultat (Worobiew 1983).

Arbitrér enhet
10 1
g4 —— Speclaliserad tréning Grupp 1
— |drottsresultat
a A — Skador
—— Grundiaggande traning
T .
6
5
4
3 4 Figur 3. 80 unga idrattstalanger
Al félida under sju &, delade i tvd
grupper med 40 § varje. Grupp 1.
11 grundidoggande traning med
e : ’ , : . - - - | successiy introduktion il delar
0 1 2 3 4 [ [ T 8 8 i spacialtrdningen. 17 widvare
Antal tréaningsar rddde landslagsnivd. 33,8 % fick
(&r 1 var barnen i genomsnitt 11 ar) skadar.
Arbitrar enhet
10 1
J e Specialiserad trani G 2
q = pacia suurh'rr reg rupp
— Skadnr
81 Grundiagganda trining
71 ___d_,.»--—’___
E 4
5 E
4 -
3 -
2 Figur 4. B0 unga idrofistalanger
féljda under sju dr, delade i h
11 grupper med 40 § varje. Grupp 2
a i ; = = = = i - L specialiserad trdning utan hjalp-
0 1 2 3 4 5 [ 7 8 8 meadal och bara f inslag av grund-
_ Antal triningsar ldggande tedning. 7 utdvare nidde
(&r 1 var barnen i genomsanitt 11 ar) landsiagsnivd. 66,2 % fick skador
Rekommendationer:
. Vanta med specialisering till ratt tillfalle;
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. Fokusera pa idrottsgenerella fardigheter innan tillvaxtspurten tar fart i samband med

puberteten;

. Ga over till specialisering i innebandy efter tillvaxtspurten. Positionsspecialisering
ska ske under Trana for att tavla nivan;

. Traning inkluderar manga positiva repetitioner av fardigheterna som anvands i
spelet. Egen traning har alltid varit en nyckel till att bli bast inom dessa omraden,;

. Skapa relationer med andra idrotter i syfte att férhindra konkurrens om de yngre
utévarna;

| klartext:

. Varje barn ar en idrottare som behdver grundlaggande motoriska fardigheter, i syfte

att utveckla en uppskattning for fysisk aktivitet och darigenom tillgodogéra sig dess
halsofoérdelar;

. Nar idrottare nar nivan dar de maste specialisera sig, har de grunden for att lyckas
pa hdgsta niva och den mentala kapaciteten for att klara av att Idgga den tid och energi som
kravs;

. Daliga beslut gors for tidigt i ett barns utveckling. Detta leder till farre antal idrottare
som stannar kvar inom idrotten i senare ar, dar de verkligen far méjligheten till
specialisering; « For att undvika utbrandhet i ung alder;

. For att undvika 6verbelastningsskador;

Fysisk grund
Det 6vergripande malet for perioden fére puberteten ar utvecklingen av grundlaggande
motoriska fardigheter, som trdnas genom lek och spel.

| dldern 6-12 ar ska fokus vara att trana fardigheter som brukar kallas "kroppens ABC”,
namligen att utveckla en allsidig rérelserepertoar i form av att springa, hoppa, balansera,
rulla, kasta, gripa, hanga, klattra, ala och krypa. Det ar har bra att jobba med rérelser som ar
gemensamma for flera olika idrotter.

| senare delen av den har perioden introduceras aven “idrottens ABC”, som innebar tréaning
av mer avancerade koordinativa férmagor som hopp, riktningsférandringar och balans.
Traningen bor under hela perioden vara rolig och framfér allt allsidig.

Alla idrottare maste lara sig grundlaggande motoriska fardigheter vid ratt tillfalle i
utvecklingen. Eftersom nervsystemet utvecklas snabbt hos barn, ar det viktigt med
rorelsefardigheter som gor att nervsystemet far arbeta aktiva under de forsta nivaerna i
modellen. Om barn inte lar sig dessa fardigheter vid ratt tillfalle i deras utveckling, ar det inte
sakert att de nar sin fulla potential i framtiden.

Det fysiskt aktiva barnet ar fullt av energi och rérelsegladije, vilket ar viktigt for att bibehalla
halsan. Problemet ar om ett barn inte Iar sig att réra pa sig pa ett allsidigt och

v

oTER
Av (7

- A
%,
Weg A

Adress: Sjohagsvagen 7. 72132 Vasteras
Telefon: 021-14 90 99
Email: inffo@vib.se



andamalsenligt satt, begransar det hans/hennes val av fysisk aktivitet vid senare nivaer i
modellen.

Oversikt 6ver traningen under forpuberteten

Alder
6 ar 7 ar 8 ar 9 ar 10 ar 11 ar 12 ar
Lekfull traning

Allman, allsidig traning Fortsatt allsidig utveckling

“|drottens ABC"

Figur 5. De cantrala faserna i rdningen under fbrpuberteten (Damsgaard et al. 2005).

Storlek i % efter fodseln

= Tillwaxt aw hjaman och nervsysiemat
= Genorell tilkdot
e Hoernioiniall miogriasdfktnismaogriad

o 2 4 & 8 10 12 14 16 18 20
Auder {ar)

Figur 6. Mognadsutvackiing fér olika delar av kroppen upp till 20 drs Slder (Balyi & Willams 2009).

Den 6versta kurvan i figur 6 beskriver tillvaxten av hjarnan och nervsystemet. Det centrala
nervsystemet ar utvecklat till 95 % vid ungefar sju ars alder. Det ger barn mdjlighet att
utveckla rorelsefardigheter som balans, koordination och snabbhet vid en tidig traningsalder.

Rekommendationer:

. Utveckla dvningar som tranar de grundlaggande fardigheterna pa ett roligt och
varierat satt;

. Skapa relationer med andra idrotter som har verksamhet pa samma niva;

. Grundlaggande rorelsefardigheter maste fa utrymme i uppvarmningsprogram och
forsasongstraning inom alla nivaer i spelarutvecklingsmodellen;

. Idrottarna behdéver individuellt anpassad traning som fokuserar pa att férbattra svaga
omraden;

| klartext:
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. Varje barn ar en idrottare som behdéver grundlaggande motoriska fardigheter, i syfte
att utveckla en uppskattning for fysisk aktivitet och darigenom tillgodogéra sig dess
halsoférdelar;

. Manga svagheter i idrottsspecifika fardigheter kan harledas till ineffektiva eller daligt
utvecklade motoriska fardigheter. Om inte de grundlaggande fardigheterna korrigeras forst,
kommer de idrottsspecifika fardigheterna bli lidande;

Utvecklingsalder

Begreppen tillvaxt och mognad anvands ofta tillsammans och ibland &ven som synonymer,
men i sjalva verket handlar det om olika biologiska aktiviteter. Tillvaxt refererar till synliga
kvantitativa och matbara férandringar kring kroppsstorlek, sdsom langd och vikt. Mognad
refererar till kvalitativa férandringar, bade strukturella och funktionella, sdsom 6vergang fran
brosk till ben i skelettet.

Begreppet utveckling i det har sammanhanget refererar till en integrerad grad av tillvaxt och
mognad. Utvecklingen inkluderar aven sociala, emotionella och intellektuella aspekter hos
barn.

Kronologisk alder refererar till antalet ar och dagar som har passerat sedan fédseln. Barn
med samma kronologiska alder kan skilja sig at med flera ar i sin biologiska mognad.

Utvecklingsalder refererar till graden av fysisk, mental, kognitiv och emotionell mognad.
Fysisk utvecklingsalder kan bestdmmas genom skelettets mognad, som sedan byggs pa
med mental, kognitiv och emotionell mognad.

For att skapa réatt tranings- och tavlingsprogram kravs det att man identifierar vilken
utvecklingsalder utévaren har. Borjan av tillvaxtspurten och nar tillvaxten ar som hogst ar
valdigt viktiga delar i applicerandet av modellen.

Fram till puberteten ar langdtillvaxten nastan densamma for pojkar och flickor. Hos flickor
borjar tillvaxtspurten vanligtvis nar de ar 10 ar gamla, medan pojkarnas tillvaxtspurt startar
genomesnittligt tva ar senare. Langdtillvaxten ar som regel avslutad nar flickorna ar 16 ar och
pojkarna 18 ar.

Hos bade pojkar och flickor ar de individuella skillnaderna stora, bade med hansyn till nar
tillvaxtspurten bérjar och hur lange den varar. Darfor ar kronologisk alder en dalig vagledning
kring tréanings- och tavlingsprogram fér ungdomar. Bland utévare i samma alder mellan 10
och 16 ar kan det skilja 4 till 5 ar utvecklingsmassigt.

Barns tillvaxthastighet har stor betydelse for idrottstraning eftersom barn som mognar tidigt
har en stor fordel i "Trana for att trana”-steget, jamfért med dem som mognar senare. Detta
kan leda till en tidig selektion, som det gar att lasa mer om under nyckelfaktor 5.
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Langdtilbwaxt (e far)
12 4
= Pojkar
10 1 ——— Fillickor
E -
B
4 4
3 4
4 & B 10 12 14 16 18
Kronologisk alder (&r)

Figur 7 Ganomenittiia Bngatifvixt par dr far fickor och pojkar
(ovmarbetad fran Tanner 1978).

Léngdtillvaxt (e /ar]
12 5

10 1

w 1 12 13 14 15 1B 17 18 19
Kronologisk alder (ar)

Figwr 8. Langduihvdxt per ar for fem olika ungdomar fomarbefad frdn Tannar 1578).
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Rekommendationer:

. Utveckla verktyg for att mata utvecklingsgrad;

. Utbilda tranare och féraldrar om barn och ungdomars utvecklingsalder;

. Skapa forutsattningar for att ungdomar som mognar vid olika tidpunkter far
individuell traning i lagsammanhang;

. Ge idrottsutdvare som mognar sent en mgjlighet att deltaga i all verksamhet;
. Individualiserad traning maste anpassas efter idrottsutdvarens behov;

. Hitta ett optimalt individuellt traningsupplagg om vad som ar lampligt for

idrottsutdovaren med hansyn till individens generella utveckling;

| klartext:

. Varje barn ar en idrottare som behdver grundlaggande motoriska fardigheter, i syfte
att utveckla en uppskattning for fysisk aktivitet och darigenom tillgodogoéra sig dess
halsoférdelar;

. Manga idrottsutévare som mognar sent slutar med idrott innan de far en chans att
lyckas;

Traningsbarhet

Det finns individuella skillnader hur unga idrottare svarar pa olika typer av tréaning, beroende
pa skillnad i tillvaxt och mognad. | det avseendet ar adaptation och traningsbarhet viktiga
begrepp.

Adaptation refererar till férandringar i kroppen som ett resultat av ett stimuli. Graden av
adaptation ar beroende av individens genetiska anlag. Traningsbarhet refererar till hur
snabbt och hur mycket man kan paverka de fysiska kapaciteterna.

Traningsbarhet definieras som utvecklingen av individer i férhallande till traningsstimuli vid
olika stadier av tillvaxt och mognad.

En sensitiv utvecklingsperiod refererar till utvecklingen av en specifik kvalité nar traning har
en optimal effekt. Da kan vi prata om perioder dar traning av olika kapaciteter ar extra
gynnsam. Det finns ocksa en uppfattning bland experter inom omradet att om fysiska
kapaciteter inte utvecklas under den har extra kansliga perioden, ar maéjligheten till att uppna
optimal utveckling forlorad och kan inte fullstandigt aterfas vid senare tillfalle.

En praktisk I16sning for att skapa optimala individuella program ar att anvanda tillvaxtspurten
som en referenspunkt i syfte att identifiera utdévarnas utvecklingsalder, som sedan satts i
relation till de extra gynnsamma traningsperioderna. Innan tillvaxtspurten borjar kan killar
och tjejer trana tillsammans och kronologisk alder kan anvandas till att skapa tranings- och
tavlingsprogram.
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. Optimal period for traning av aerob formaga intraffar nar tillvaxtspurten inleds, da det
framfor allt ar tréning av den aeroba effekten som ar prioriterad (Balyi & Williams 2009).

. De extra gynnsamma perioderna for utveckling av snabbhet intraffar forsta gangen
for killar mellan 7 och 9 ar och och for tjejer mellan 11 och 13 ar. Det hanger ihop med
utvecklingen av det neuromuskulara systemet. Andra gangen intraffar mellan 13 och 16 ar
for killar och mellan 11 och 13 ar for tjejer. Da handlar det om utvecklingen av muskelmassa
hos individen (Viru et al. 1999 & Borms 1986).

. Optimal traningsperiod for styrka ar mellan 12 och 18 manader efter tillvaxtspurtens
topp for killar, medan optimal period for tjejer ar antingen direkt efter tillvaxtspurtens topp
och/eller 12 manader efter (Viru et al. 1999). Detta avser styrka som handlar om
utvecklingen av muskelvolym.

. Den gynnsammaste perioden for traning av motorik och koordination intraffar mellan
8 och 11 ar for tjejer och mellan 9 och 12 ar for killar (Borms 1986). Det ar viktigt att
idrottsutdvarna har utvecklat grundlaggande motoriska fardigheter (Kroppens ABC) och
grundlaggande atletiska fardigheter (Idrottens ABC) innan tillvaxtspurten bérjar.

Kwinnor

5
Snabbhet

Aerob fErmaga

Styrig

1
’ : Uk Tillvaxthastighet
z Snaebb och stor adaptation Utvecklingsalder
E
-] -+ L
; under 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+
; Kronologisk lder
B|
a
g
E]
= X Snabb och liten adapiation
3 z
-E : atyrka
@ [//
Tid fér adaptation vid traning Tillaxthastighet
Figur 8. Variationan i traningsbarhat hos idrattare &r stor Figur 10, Extra gynnsamma trdningsparioder fér optimal utvack-
(Bouchard et al. 1997). ling av olika fysiska kapaciteter (Canadian Sport Centras 20100,

De olika fysiska kapaciteterna ar alltid traningsbara, vilket ar mycket viktigt att komma ihag.
Dock kan adaptationen 6ka valdigt mycket om ratt volym, intensitet, frekvens och aktivitet
anvands i traningen under de extra gynnsamma traningsperioderna.

Rekommendationer:

. Utbildning — alla maste ha kunskap om nar de optimala traningsperioderna intraffar,
varfor de existerar och vad som ar lamplig traning;

. Utveckla verktyg for att mata utvecklingsgrad;

. Anpassa tavlingsverksamheten sa att den stora delen av tiden for idrottsutévaren
laggs pa traning;

. Individualisera traningsprogrammen;
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. Varje barn ar en idrottare som behdver grundlaggande fysiska fardigheter, i syfte att
utveckla en uppskattning for fysisk aktivitet och darigenom tillgodogdra sig dess
halsoférdelar;

. Genom att tillampa kunskapen fran vetenskapliga studier kan vi skapa méjlighet for
vara idrottsutdvare att na sin maximala potential;

é 'Fysisk, | _'Qynitiv och

‘emotionell”

Fysisk, kognitiv och emotionell utveckling

Det finns mer &n bara fysisk och idrottsspecifik mognad att ta hansyn till vid spelarutveckling.
Alla omraden hos en idrottare maste ses dver. Traning- och aterhamtningsprogram skall
aven ta hansyn till den kognitiva och emotionella utvecklingen hos varje individ.

Det géller att se hela manniskan. En holistisk manniskosyn ar grunden fér att kunna utveckla
spelare. Det ar summan av delarna och hur de fogas samman som ar det viktiga — ingen del/
enskild detalj kan existera sjalv, utan allt hanger samman. Den mentala och kognitiva
utvecklingen gar hand i hand med den fysiska. Tillsammans far de stor effekt pa utdvaren.
Loésryckta ur sitt sammanhang ar effekten inte alls lika god. Att jobba med mental traning och
kognitiv utveckling ar dnskvard i individens "friska” tillstand. D& det gar daligt och ar tungt pa
planen ar det for sent att borja jobba med det. Att starka individens sjalvkansla och
sjalvfortroende, samt starka individen i gruppen ar viktiga processer for att kunna na full
potential.

Alltfor ofta ar det de idrottsutévarna som mognar tidigt som nar framgang under puberteten.
Denna talangselektion bygger oftast pa ett urval efter fysisk mognad, men aven pa kognitiv
och emotionell mognad. Tyvarr ar denna selektion utbredd i manga olika lander och idrotter,
dar utdvare som ar fédda tidigt pa aret ar éverrepresenterade. Det ar dock absolut vanligast i
de stora lagidrotterna (Cobley et al. 2009).

Denna alderseffekt brukar kallas Relative Age Effects (RAE). Konsekvenserna av RAE och
en tidig talangidentifiering blir att de som ar fédda sent pa aret ar ocksa de som till
Overvagande del slutar med idrott i unga ar (Helsen et al. 1998). Detta trots att det inte finns
nagra vetenskapliga belagg for att prestationer i unga ar nédvandigtvis kommer att leda till
idrottsliga framgangar senare i livet (Vaeyens et al. 2009).

Idrottstraning, framfor allt for barn och ungdomar, skall utformas sa att utévarna kanner
gladje, medbestdmmande och uppskattning fér sin prestation utan att jamféras med andra.
Da okar sannolikheten att de kommer att ha ett fysiskt aktivt liv och pa sa vis ocksa uppna
andra aspekter av halsa. Dessutom ger detta en positiv installning till traning, anstrangning
och vilja att anstranga sig (Isberg & Lindblad 2006).

Figur 11 nedan visar en schematisk bild éver mognaden hos individer, med éverlappningen
mellan de olika nivaerna i spelarutvecklingsmodellen. | Bilaga 1 finns en tabell med
kannetecken och innebdrd for de olika mognadsstegen.
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Rekommendationer:

. Alla som idag erbjuder aktiviteter inom innebandyn behdver se éver hur de utvecklar
de fysiska, kognitiva och emotionella delarna hos idrottsutdvarna;
. Malet ar att skapa sjalvstandiga idrottare som har fysiska, mentala och

socioemotionella férmagor och fardigheter att ta egna beslut om deras framtid. Det uppnas
genom att trdnarna utvecklar idrottarna genom de olika nivaerna i
spelarutvecklingsmodellen;

. Mental och socioemotionell traning maste integreras i den fysiska traningen. Det ska
inte ses som ett tillagg som genomfors utanfor tranings- eller tavlingsarenan,;

. Individualisera traningsprogrammen;

| klartext:

. Varje barn ar en idrottare som behéver utveckla fardigheter, kunskap och trygghet
inom alla omraden for att i framtiden ta de basta besluten for deras egna valmaende;

. Idrotten har en storre roll &n att bara producera vinnare eller férlorare. Den har en
viktig roll i att utveckla framtida ledare och positiva samhallsmedborgare;

Sen barndom Sen pubertet

Tidig pubertet Maogen alder

Figur 11. En schematisk bild dwver magnaden hos individer | de olika nivderna i spelarutveckiingsmodellen (Canadian Sport Cantras 2010,

Periodisering

De resultat man uppnar i idrott avspeglar i de flesta fall kvalitén pa férberedelserna. Om en
idrottare skall genomféra en idrottsprestation pa en given niva sa maste idrottaren vara
tillrackligt forberedd i forhallande till de krav som galler vid givna tidpunkter. Dessa
tidpunkter, oavsett innehall, ligger till grund fér begreppet periodisering. For att en idrottare
skall utvecklas maste den planera sin traning pa ett vetenskapligt satt, vilket gérs med hjalp
av periodisering (Annerstedt & Gjerset 2002).

Som planeringsteknik ar periodisering det absolut basta verktyget. Med periodisering som
grund satter du utvecklings- och traningsprocessen i ett logiskt och vetenskapligt underbyggt
schema i syfte att maximera prestationsutvecklingen. Med fasta matpunkter/kontrollpunkter
kan du ocksa stamma av och se att du ligger ratt.

Periodisering organiserar och strukturerar traningen med hansyn tagen till faktorer som
traningsmangd, traningsinnehall, tavlingsmangd, traningsintensitet, traningstid,
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traningsfrekvens samt vilo- och aterhamtningsperioder. Allt med avsikt att fa idrottaren att
kunna na sitt eget max och sin egen topprestation.

Nuvarande exempel pa periodiseringsplaner som finns representerade i idrottsvetenskaplig
litteratur ar framtagna for elitidrottare, eller nivan strax under elit. Det finns valdigt lite
kunskap om periodisering fér barn och ungdomar.

Terminologin som beskriver de olika delarna i tidschemat ar makro-, meso- och mikrocykler.
Makrocykler ar de storsta tidsblocken i en traningsfas och ar vanligtvis 8 till 16 veckor langa.

Mesocyklerna ar mindre block, vanligtvis omkring en manad. De minsta blocken ar oftast
organiserade som mikrocykler och omfattar ungefar 7 dagar.

Periodiseringen kan delas upp i singel, dubbel, trippel eller multipel periodisering. Antalet

makrocykler styrs av vilken typ av periodisering det ar, vilket innebar att en dubbel innebar
tva makrocykler under en tavlingssasong, medan en singel innebar en makrocykel. Vidare
delas sedan makrocyklerna upp i olika faser bestaende av ett antal meso- och mikrocykler.

Beskrivningen ovan ar en traditionell periodiseringsmodell, som har sin bakgrund fran
1950-talets traningsexperiment i Sovjetunionen (Bompa & Haff 2009). Men pa senare tid har
det kommit fram en del nackdelar med den traditionella modellen, framfor allt med
hanvisning till att det ar svart att trana manga fardigheter samtidigt. Da ar blockperiodisering
battre lampat som modell (Issurin 2008).

Blockperiodisering handlar om att koncentrera traningsbelastningen med fokus pa att
utveckla ett mindre antal fardigheter at gangen. Specialiserade traningscykler som kallas for
block, i huvudsak 2—6 veckor langa, ar den funktionella komponenten i
blockperiodiseringsmodellen. Om fokus i ett block ar att forbattra en fardighet, sa ska
traningen samtidigt underhalla den fardighet som utvecklades och forbattrades i blocket fore
(Garcia-Pallarés et al. 2010).

Rekommendationer:

. Individualiserad traning och aterhamtning maste aterspeglas i periodiseringsplanen;
. Utveckla mallar som visar tranare hur de kan anvanda periodisering i alla
utvecklingsnivaer;

. Tavlingssasongen maste utvecklas i kombination med spelarutveckling, sa att ratt
periodisering kan anvandas;

. Arbeta med andra idrotter i syfte att utveckla ratt periodisering for de idrottare som

utdvar flera idrotter;

| klartext:

. For att maximera en idrottares potential, krédvs det ratt planering for att alla
komponenter ska inkluderas;

. Overvaka och utvardera hela tiden planen;

. Alla behover lara sig att planera sin tid som en framtida livskunskap;

TE
w2 K

w
- X
1,
Wegns
Adress: Sjohagsvagen 7. 72132 Vasteras
Telefon: 021-14 90 99
Email: inffo@vib.se



Tavlingsplanering

Optimal tavlingsplanering pa alla nivaer ar avgérande for en idrottares utveckling.
Tavlingssystemet skapar eller forstor idrottare. Pa de tre grundlaggande nivaerna i
spelarutvecklingsmodellen skall utvecklingen av de individuella fysiska, sociala och mentala
formagorna komma fore de lagrelaterade taktiska fardigheterna. Det innebar att pa de forsta
nivaerna ar det fokus pa traning framfor tavling. Vid senare stadier ar det formagan att
prestera pa tavling som hamnar i fokus. Det innebar att tavlingssystemet och ledarskapet
maste anpassas till detta syfte.

Da tavlingen tillats leda utvecklingen blir ofta den mentala och sociala utvecklingen lidande.
Da traningen styrs av tavling blir traningen inriktad pa strategi och taktik infor nasta match. |
manga situationer far idrottaren da inte tillrackligt med utvecklande speltid/6vningstid i
matcherna. Idrottarna far darfér ingen méjlighet att anvanda sina fardigheter; vilket kan leda
till forlorat intresse och att de slutar med innebandy i tidig alder. Oftast galler detta de
individer som har en sen utvecklingskurva.

Niva och langd pa tavlingssasongen skall anpassas till den stéandiga utvecklingen hos den
blivande idrottaren. For mycket tavling och "undertraning” i stadierna Lara sig trana och
Trana for att trana leder till avsaknad av grundlaggande fardigheter och fysisk form, vilket
ocksa leder till 6kad skaderisk. Det ar oerhort viktigt att alla idrottare far tillrackligt med
traningstid mellan matcherna i utvecklingsstadierna, samt att alla far chansen att 6va i
matchsituationen. Att ansvariga ledare har ratt fokus i matchsituationen ar saledes helt
avgorande.

| lagsporter bestams seriesystem, och darigenom delar av sasongsplaneringen, av
forbunden och inte av tranare och idrottare. Det medfor att det ibland kan vara svart med
optimal traning baserad pa periodiseringsmodeller. For individuella idrotter kan tranaren och
idrottaren sjalva valja tavlingsschema utifran utvecklingsbehovet hos den enskilde idrottaren.

Dagens tavlingssystem ar byggt pa tradition. Det maste planeras med syfte att forbattra
prestationen for idrottaren pa dennes niva i spelarutvecklingsmodellen.
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Nivaer Rekommenderat forhallande traning - tavling

_-]l. Iseg Alla aktiviteter ska bygga pa rorelsegladie.

Léra sig trana 80 % traning — 20 % tavling

Trana for att trana 80 % traning — 20 % tavling

Trana for att tavla 40 % traning — 60 % tavling eller tavlingsinriktad traning
Trana for att vinna 25 % traning — 75 % tavling eller tavlingsinriktad traning

Trana for att ma bra Baseras pa individens dnskemal.

Figur 12. Rekommenderat fdrhdiande melan trdning och tdviing pd de olika nivaerna i spelarutvecklings-modeilan.

Rekommendationer:

. Utbilda alla intressenter om vikten av ratt traning i férhallande till mangden tavling;
. Belbna tranare som konsekvent utvecklar idrottare individuellt 6ver tid;

. Hjalp tranare i konceptet att "trana genom att tavla”. Resultatet av alla matcher ar

inte viktigt. En del matcher ar skapade for att tréna;

| klartext:

. "Tavling ar ett bra hjadlpmedel men en usel chef’ — se till att ha tavlingen som en
morot inte en piska i den dagliga traningen. Utveckla spelet i varje idrottare istallet for att
skapa ett spel som racker till segrar i enskilda matcher;

. For att ge idrottare maojlighet att utvecklas holistiskt inom alla omraden, behovs det
tid for traning. Idrottare utvecklar inte alla de viktiga fardigheterna som behdvs pa de dversta
nivaerna i spelarutvecklingsmodellen, genom att spela matcher;

. Varje barn, aven de som senare bara vill spela for halsans skull, behéver utveckla
de viktiga rorelsefardigheterna vid réatt tillfalle i deras utveckling;
. Tank dig ett barn som skall lara sig grammatik — skulle ledare, féralder och barn

uppskatta att de fick genomga ett test i veckan utan att ha ett antal lektioner mellan varje
test? Saledes maste forstaelsen fér mer traningstid mellan matcherna 6ka;

| Higyﬂﬁng/:

Bl EE

Prova pa-aren Specialiseringsaren Investeringsaren

Figur 13. En schematisk bild dver de olika infirmingsfasema hes idreftarna § de olika nivdema | spelarutveckiings-modelian.
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Medveten utveckling

Det har tidigare beskrivits att det tar minst tio ar for att bli en idrottare pa hég niva. Det
intressanta ar dock innehallet och upplagget av de 10 000 timmarna. Den idrottsliga
utvecklingen av tva idrottare kan variera p g a olika méjligheter till larande, de olika
instruktionsmetoderna som anvands, samt miljon som larandet ager rum i.

Motivation och larande blir viktigt nar vi férsoker forsta vilken typ av erfarenhet idrottare
behdver fa, och vad som behdver |a ras ut pa de olika nivaerna av idrottsdeltagandet. |
utvecklingen av duktiga idrottare finns det kansliga perioder dar viktiga beslut behdver tas,
som inkluderar en reduktion av lek och spel och en 6kning av mer resultatinriktad traning
(Bloom 1985).

Fastan tiden som laggs ner inom det aktuella omradet, i det har fallet idrott, ar en viktig
faktor for inlarning, ar det inte tillrackligt for att sakerstalla en hég niva pa prestationen.

"Vad den som vill lara sig goér, hur han eller hon gor det, och hur saker och ting utvecklas
under arens lopp, ar definitivt mycket viktigare variabler an den mangd tid som spenderas pa
en aktivitet” (Starkes & Ericsson 2003)

Studier har visat att de som blir experter inom idrott gar igenom olika inlarningsfaser, fran
barndom till mogen alder. Dessa faser kallas for, fritt Oversatt till svenska, prova-pa-aren
(6—12 ar), specialiseringsaren (13—15 ar) och investeringsaren (16+ ar) (Coté 1999).

| prova-pa-aren ligger ansvaret pa féraldrarna att introducera idrott fér barnen. Barnen ges
mojlighet att prova pa en rad olika idrotter, dar syftet ar att uppleva gladje och rérelse. |
specialiseringsaren fokuserar barnen mer pa en eller tva specifika idrottsaktiviteter. Gladje
och rorelse ar fortfarande centrala delar i den idrottsliga upplevelsen, men dar den
idrottsspecifika utvecklingen trader fram som en viktig faktor i barnens fortsatta idrottsliga
engagemang. Kritiska handelser som gor att ett barn fortsatter med en aktivitet framfor en
annan, inkluderar positiva erfarenheter med en tranare, stéd och uppmuntran fran familjen
och gladje for aktiviteten.

Slutligen trader idrottaren in i investeringsaren, dar fokus ar att forsdka na elitniva inom en
specifik idrott. Tavlingen och utvecklingen av grenspecifika kapaciteter trader fram som de
viktigaste delarna under investeringsaren.

Enligt studier som berdr larande och fardighetsutveckling har det visat sig att det effektivaste
larandet sker genom en val strukturerad aktivitet, som kallas deliberate practice. Deliberate
practice ar kravande, genererar inga direkta beléningar, och motiveras av malet att férbattra
prestationen framfér den naturliga gladjen (Ericsson et al. 1993).

For att utvecklas kravs att man valjer utmanande aktiviteter som ligger i larandezonen (se
figur 14). Vi kan aldrig utvecklas i komfortzonen eftersom vi redan kan utféra de aktiviteterna
pa ett enkelt satt, medan aktiviteter i panikzonen ar sa svara att vi inte vet hur vi ska hantera
dem. Det innebar att identifieringen av larandezonen ar det forsta och viktigaste med
deliberate practice (Colvin 2008).

TE
w2 K

w
- X
1,
Wegns
Adress: Sjohagsvagen 7. 72132 Vasteras
Telefon: 021-14 90 99
Email: inffo@vib.se



Figur 14. De tre olika zonerna som teorin deliberate practice
bygoer pd.

Teorin deliberate practice bygger pa att det kravs tio ar av "medveten traning” for att na
expertniva inom ett omrade, vilket ocksa har visat sig galler inom idrotten (Helsen et al.
1998). Daremot har analyser av barns engagemang inom idrotten inte klarlagt vad som gor
att vissa barn agnar sig at deliberate practice, medan andra barn vander sig bort fran
anstrangningen och uthalligheten som ar forknippad med den typen av aktivitet.

Det finns ocksa forslag pa hur strukturen av deliberate practice och lekfulla aktiviteter
férandras som en funktion av utdvarens alder. Vidare ar antagligen det optimala larandet
och motiverande aktiviteter i de senare aren annorlunda an de aktiviteter som forknippas
med det basta larandet och motiverande milj6 i de yngre aren (Cété 1999).

Ur resonemanget ovan har uttrycket deliberate play vaxt fram. Till skillnad fran deliberate
practice som ar skapat for att forbattra prestationen, ar aktiviteter inom teorin deliberate play
skapade for att maximera den naturliga gladjen. Vidare ar aktiviteterna ordnade efter
normala idrottsregler, som dvervakas av barnen eller en vuxen som deltar i aktiviteten
(Starkes & Ericsson 2003).

Om vi atergar till de olika inlarningsfaserna sa finns det en koppling mellan de faserna och
deliberate play och practice, dar prova-pa-aren kannetecknas av en hoég grad av deliberate
play och en lag grad av deliberate practice. Férhallandet ar det omvanda i investeringsaren,
namligen en lag grad av deliberate play och en hég grad av deliberate practice.

Figur 15 visar pa resultatet av en studie gjord pa 20-ariga professionella ishockeyspelare,
dar antalet timmar delas upp mellan aktiviteter inom deliberate play, deliberate practice,
organiserade tavlingar och andra idrotter. Aktiviteter inom deliberate play ar exempelvis
street hockey, medan aktiviteter inom deliberate practice ar exempelvis organiserad
ishockey- eller styrketraning.

Adress: Sjohagsvagen 7. 72132 Vasteras
Telefon: 021-14 90 99
Email: info@vib.se



Antal timmarar
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Figur 15. Antal irmmar per &r inom delibarale play, deliberate
praclice, organisarad Aviing och andra idrotter (Soberlak & Cotéd
2003).

En lekfull miljé under ett barns forsta ar i idrotten kan forklara den tidiga inlarningen och
exceptionella motivationen hos framgangsrika idrottare, eftersom det senare verkar leda till
larande och aktiviteter inom deliberate practice.

Det har visat sig att tidig specialisering, med ensidig och resultatfokuserad traning reducerar
den inre motivationen, vilket i sin tur kan leda till att fler barn och ungdomar slutar med idrott
(Gould et al. 1996).

Rekommendationer:
. Vanta med specialisering till ratt tillfalle;
. Skapa traningar och évningar som syftar till att fa idrottaren att vara sa mycket som

mojligt i larandezonen;

| klartext:
. Alla utbvare, oavsett om de mognar tidigt eller sent, ska ges mojlighet att utveckla
sin fulla potential;
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Integrering av Svenssonmodellen

For att kunna svara pa fragan nar man ska trana pa vad sa utgar vi fran Svenssonmodellens
fem Gversta nivaer, Manniskan, Atleten, Innebandyspelaren, Spelsystemet och
Spetskompetens. Pa varje niva finns det ett antal fardigheter och kunskaper som en utévare
behodver lara sig for att ha mojlighet att na maximal prestationsférmaga.

Dessa fardigheter och kunskaper ar sedan anpassade till de olika nivaernai
spelarutvecklings-modellen, sa att utdvarna tra nar pa ratt saker pa ratt niva. Progressionen
mellan de olika nivaerna i Svenssonmodellen syns tydligt i figur 16.

Livslangt iirottande

Breddidrott Motlonsidroil =

trdna bor att md bra
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Figur 16. Intagration av Svenssonmodeilen i spalarutvecklingsmadelian, med schemaliska bilder dver vad sam dr wiktig! aff utdvama 1&r
Sig oct utvecklar pd vare nivd.

Som synes i figur 16 ska traningen pa gron och bla niva inte involvera fardigheter fran
omradena Spelsystemet och Spetskompetens, utan fokus ar att lara sig fardigheterna inom
Manniskan, Atleten och Innebandyspelaren. Pa rod niva utokas kunskaperna inom de tre
forsta omradena, plus att utdvarna borjar lara sig delar inom Spelsystemet. Pa svart- och
guldniva progresseras fardigheterna i syfte att na expertniva.
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Fardigheterna som &ar knutna till varje niva ligger till grund fér Svensk Innebandys
Utvecklingsplaner, dar det tydligt anges vad utévarna ska lara sig och hur de ska géra det.
Utvecklingsplanerna innehaller konkreta kunskaps- och fardighetsmal som tranarna ska
arbeta med, som syftar till att utveckla idrottarna pa varje niva.

Rekommendationer:
. Utdvarna behdver lara sig ratt saker pa ratt niva;
. Anvand Svensk Innebandys Utvecklingsplaner som ett verktyg for att skapa ratt

program i syfte att utveckla idrottare;

| klartext:
. Arbeta systematiskt och talmodigt med individuell utveckling av utévarna;

f‘ e, konttm’erhg, 1 0

utvec’dmg’

Kontinuerlig utveckling
Svensk Innebandys spelarutvecklingsmodell ska genomsyras av kontinuerlig utveckling.

Det innebar:

. att modellen svarar och reagerar pa nya vetenskapliga och idrottsspecifika
innovationer och observationer.

. att modellen, som ett verktyg for utveckling, aterspeglar alla uppkommande sidor av
fysisk utbildning, idrott och rekreation, for att sakerstalla att systematiska och logiska
program nar alla aldrar.

. att vi maste dela med oss av praktiska exempel inom var idrott och dven vara 6ppen
for influenser fran andra idrotter.

. att genomfora matningar pa hur de framtagna strategierna slar igenom i var idrott.

. att modellen ar en levande och vaxande process, som utan konstant utveckling blir

annu ett dokument i bokhyllan.
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Bilaga 1

Kéannetecken och innebord for de olika mognadsstegen.

Trﬁ o fﬁr o trﬁna Trim ’ar - 'inm

Sen barndom Sen pubertet

Tidig pubertet Mogen alder

Sen barndom - Fysisk utveckling

Grundliggande kinnetacken

Hjdrtats storlek dkar i férhallande 1l
resten av kroppen.

Det anaercba systemet ar inte
utvecklat.

Ett barns metabolism ar mindre
effektivt n vuxnas.

Storre muskelgrupper &r mer
utvecklade n mindre.

Styrkan utvecklas genom férbattring i
nervsystemet.
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Generell effekt for prestationen

Uthallighetskapaciteten ar rmer 3n
tillrdcklig f&r att m&ta kraven i de
flesta aktiviteter.

Det finns en begransad formaga att
arbeta anaerobt.

Barn anva@nder mer syre cavsett om
vi anger det i absoluta varden eller
relaterat till kroppsvikten.

Barnet &r duktigt pa rirelser som
kréver anvandning av de stora
muskelgruppema.

Det r markbara styrketérbittringar
som orsakas av neuromuskulira
adaptationer i muskelfibrema.

Innabard for tranaren

Forsta att barnet har kapacitet att
fortsétta

Planera kortvariga anaercba
aktiviteter.

Farvanta inte att yngre bam ska kunna
hélla jgmna steg med aldre barn.

Betona utvecklingen av grund-
laggande rmotoriska fardigheter som
involverar de stora muskelgrupperna.
Introducera sedan gradvis mer
koordinativa rorelser som kraver
samspel med mindre muskelgrupper.

Planera koordinativa aktiviteter.
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Sen barndom - Kognitiv utveckling

Grundlaggande kinnetecken

Barnets uppmarksamhet Gkar gradvis.

Barn ar entusiastiska och ofta otaliga.

Barn har véaldigt begransad férméga
att resonera.

Barn gillar att repetera aktiviteter
och forbétira sig genom praktisk
erfarenhet.

Barn lagger grunden fér den
inlarningsstil som de tycker bast om.

Fantasin blomstrar.

Sprakfardigheter kan vara bristfalliga
men farbattras.
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Genereall effekt for prestationen

Barn kan inte lyssna eller vara stilla
langa perioder.

Barn vill réra pa sig, inte lyssna.

Barn alskar att bli ledda.

Fardighetsinlérning maste vara styrd;
barn lar sig inte rdtt bara genom trial
and error.

Larandet sker genom verbala, visuella
eller praktiska hjalprnadel.

Kreativitet ska uppmuntras.

Barn kan inte justera sin prestation
om de inte forstar vad som forvantas
av dem.

Innebord for tranaren

Ge korta och exakta instruktioner.
Uppfinn strategier fér att 14 bamen
att lyssna. Barn lar sig bra genom
att harma och &va pa korrekt visade
rérelser.

Bombardera inte barn med teknisk
inforrnation. Ge endast tillrackligt med
detaljer fér att aktiviteten ska fungera.
Behall gladjen.

Styr tréningen med roliga och
valplanerade aktivitetar.

Ge korrekta demonstrationer av
grundliggande idrottstérdighetar.

Anvand en variation av inldrmingsstilar
far att passa individuella behow.

Tillat barnen att leka och
experimentera. Anvand deras idéer
till att skapa spannande traningar.
Idrotten erbjuder ett utrnarkt verktyg
fr att uttrycka sig.

Anvand terminologi som ar enkel att
farsta. Introducera teknisk terminoloai
gradvis. Bam &lskar langa ord.
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Sen barndom - Emotionell utveckling

Grundlaggande kinnetecken

Barnen gillar att vara i centrum.

Barnen utvecklar sin sjahbild.

Barn kénner sig trygga mead rutiner
och struktur kring tréningen.

Barn kdnner trygghet nar tranarskapet
ar stadigt.
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Generell effekt for prestationen

Barn tenderar att utvardera sin
prestation i termer om svart eller vitt
{jag var bra eller jag var vardelds).

Intreducera forandringar gradvis och
med kansla.

Barn gillar nar det ar rattvist.

Innebdrd for tranaren

Utveckla detta karaktédrsdrag.
Flanera aktiviteter som garanterar
succé. Ga alltid fran enkla till mer
komplexa Svningar vid inlarming av
rérelsefdrdigheter. Lat barnen fa visa
sina fardigheter.

Ge positiv férstérkning fér att starka
sjalvkdnslan. Det dr troligare att
bamen kormmer att prestera pa et
liknande satt om de ar framgangsrika
och méar bra av det. Bygg pa
framgang.

Bygg en struktur som 8r progressiv
men som bibehaller kontinuiteten.

Var konsekvent. Lat inte humor
svingningar eller perzonliga
omstandigheter paverka ditt
tranarskap.
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Tidig pubertet - Fysisk utveckling

Grundlaggande kinnetecken

Markanta férandringar sker i ben-,
muskel och fettrmassa.

QOlika delar av kroppen vaxer clika fort.

Armar och ben vaxer fore balen.

Férsdmring i rérlighet dr ent direkt
resultat av tillvaxten.

Tillvdxtikning och forsdmrad rorlighet
gbr idrottaren kanslig fér skador.

Tiejer barjar sin tillvdxtspurt mellan
10 ach 14 ar och vaxer med olika
hastigheter. Pojkarna ligger ungefar
tva ar efter tjejerna.

Det sker en stor okning i
produktionen av réda blodkroppar.

Det centrala nervsystemet ar nistan
fullt utbwogt.

Generell effekt for prestationen

|drottaren kan ibland ha lite swvart med
uppfattningen av den egna kroppen.

Idrottaren kan tappa kontrollen Gwer
sina extremiteter.

Rérligheten kan vara begransad.

lf!varanstringningsskada kan
uppkomma vid aktivitet som krdver en
foriangning av en muskal.

|drottarna ar olika stora vid samma
alder.

Syretransportsystemnet forbattras.

Snabbhet, balans och koordination &r
valdigt traningsbara.

Innebdrd for tranaren

Observera idrottaren noga s4 att ratt
adaptationer sker.

Gdr idrottama medvetna orm
effekterna kring deras téranderliga
kroppsbyggnad. Fardigheter som
redan dr inldrda kan behdva l&ras in
igen.

Betona vikten av rirlighetstréning.

Vaniera aktiviteterna for att undvika
skador.

Var medveten om att dldersindelade
grupper kanske inte ar lampligt.

Introducera strukturerad aerob tréning
for att fa ut s4 mycket effekt som
méjligt av dessa férandringar. Endast
kort anaerob trining rekommenderas.

Anvind den har perioden fér maximal
farbattring av dessa fardigheter.
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Tidig pubertet — Kognitiv utveckling

Grundliggande kinnatecken

Det abstrakta tinkandet borjar ta
form.

En ny form av egocentrizkt tdnkande
utvecklas.

Unga idrottare &r ivriga att forbéttra
sina fardigheter.

Fysisk, kognitiv och emotionell
mognad behdver inte utvecklas
samtidigt.

Generell effakt for prestationen

Idrottarna ska vara delaktiga i
beslutsdiskussioner och ta mer
ansvar fér sina beslut.

Resultatet kan bli en rédsla for at
misshyckas.

Organisera framgangsrik fardighets-
inldrning baserad pa individuella
behaov.

Idrottare som ser mogna ut behowver
inte nédvandigtviz agera moget. Oro
och frvirring kan uppsta.

Innebord for tranaren

Basera strategibeslut pa fardighets-
niva.

Flanera fér succé. Introducera
copingstrategier och visualisenings-
tridning.

Bygg pa framgang. Yar medveten om
idrottare utvecklas i olika hastigheter
och fastan vissa utvecklas tidigt, glaém
inte att inkludera alla idrottarna. Var
medveten om att de idrottare som
utwecklas sent kan ha storre potential.

Utvackla kormnmunikationsfardigheter
och forstaelse.

Tidig pubertet - Emotionell utveckling

Grundlaggande kinnetecken

Spénningar kan uppkormma mellan
vuxna och den unga idrottaren.

Den hormonella aktivitetan dkar.

Socialt samspel mellan tigjer och killar
blir viktigt.
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Generell effekt for prestationen

Idrottaren behdver hjdlp med att
hantera sin mentala och emaoticnella
utveckling.

Idrottare kan uppleva hurmos
svangningar och bateendet kan
variera.

Idrottarna will bygga vanskaps-
relationer och det ar viktigt att de far
tid att utveckla detta.

Innebdrd for trinaren

Ansvara fér att kanalen fér
tvavagskommunikation alitid ar
Oppen. LAt drottarna vara med och
péverka besluten.

Kommunicera och acceptera
farandning, men Iat inte homonealla
forandningar bli en ursékt fér ett daligt
beteende.

Forsdk organisera sociala aktiviteter
som tillater socialt samspel.
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Sen pubertet - Fysisk utveckling

Grundliggande kinnetacken

Tillvéxthastigheten borjar stabiliseras.
Tillvaxten ar nu ungefar 5 %. Det
muskuldra systernet borjar ocksa
stabiliseras.

Skelettets mognad fortsatier.

Vid 17 ar har tjejer generelit natt

vuxna proportioner. Pojkama nar detta
generellt vid 19 ars alder.

Farbattringshastighetan i motoriska
fardigheter minskar.

Generell effekt for prestationen

Musklema har vaxt fardigt, men
okningen | muskular styrka fortsatter
nagra ar till.

Bindvaven stirks.

Tigjer Gkar mer | vikt under den har
pericdan.

Farbattringshastigheten i att utveckla
fardigheter minskar.

Innebord for tranaren

Maximera styrketraningen for att dka
prestationsformagan. Optimera den
neurcomuskuldra traningen.

Fortsétt med prograssionen i
traningsbelastningen.

Optimera den aercba traningen.
War medveten om hanteringen av
viktgkningen. Lar idrottarna tavia
under varierande férutsattningar.

Var medveten om att forbatirings-
hastigheten | motoriska fardigheter
minskar, men forbattringar kommer
fortfarande att gbras.

Sen pubertet - Kognitiv utveckling

Grundliggande kinnatacken

Vid 16 &r har hjagrnan generallt natt
vuxen storlek, men fortsatter att
utvecklas neurologiskt.

Det kritiska tankandet utvecklas allt
mer.

Det ska finnas firstaelse och
acceptans kring behovet av ragler,
bestarmmelser och strukiur.
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Ganarell affakt for prastationan

Idrottarna forstar de tekniska kraven
for sin idrott.

Idrottaren kan ta beslut kring
tilhvégagangsattat | traningen.

Reglerna maste vara tydliga och
valdefinieradea.

Innabord for tranaren

Se till att idrottarna forstar varfar de
gor vissa saker.

Tillat idrottarna att paverka, reducera
méngden feedback och I&t idrattaren
ténka sjilvstandigt.

War alltid rativis eftersom idrottama
kraver det i sitt beslutsfattande.
Gér idrottama delaktiga | besluts-
processen.
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Sen pubertet - Emotionell utveckling

Grundlaggande kinnetecken

Beslut som rdr studier vid universitet
eller hogskola och framtida yrke borjar
ta form.

Grupptrycket kan leda till konflikter.

Sialvfarverklinande och uttryckandat
av tankar och kinslor ar viktigr.

Interaktion med vanner inom bada
kinen fortsatter vara valdigt viktigt.
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Generell effekt for prestationen

Det finns andra saker som tar tid och

energi fran idrottandet.

En idrottare kan sluta med idrott
p.0.8. grupptryck och behovet av att
vara en i gangeat.

Innebdrd for tranaren

Arbeta med forebygogande pauser.
Var medveten om yitre press. Anvand
professionell hjalp krng vagledning
om karridr och studiemaijligheter.

‘far kinslig kring malsattningama far
att vara saker pa ant de enkla malen
nas.

Behandla idrottarna som vuxna. Jobba
gemensamt mot uppsatta mal. Behall
en tranarledd strukiur.

Ge utrymme far egen social tid.



Mogen alder - Fysisk utveckling

Grundliggande kinnetecken Generell affekt for prestationan Innebdrd for trinaren
Fysiologiskt sett nar kroppen "full Alla fy=iclogiska systern ar fullt Var noga med att de fysiska
mognad”™ under den har perioden. traningsbara. traningsprogrammen bygger den

senaste idrottswetenskapen for att
sakerstilla maximal adaptation och
minirmering av skador.

Sakerstill att kroppen och alla
muskelgrupper ar vilbalanserade,
kompletterat med optimal rdrlighet.

Arvdnd den senaste testutrustningen
och dvervaka eventuella

Gwvertraningssyndrom.
Full skelettmognad hos kvinnor nas Organisera regelbundna medicinska
vid 19=20 &r och cirka tre &r senare kontroller.

hos man.

Mogen alder - Kognitiv utveckling

Grundliggande kinnetecken Generell effekt for prestationen Innebérd for tranaren
Meurologiskt mognar hjarnan vid |drottarna ar kapabla att sjdlva Etablera att vinna som det viktigaste
19=20 ars alder. analysera och justera i sin traning. miaket.
Valutvecklade fardigheter kring Implementera principer orm vuxet
informationsprocesser farbattrar larande.

idrottarens formaga att visualisera
varbala instruktioner.
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Mogen alder - Emotionell utveckling

Grundliggande kinnetecken Generell effekt for prestationen Innebard for trinaren

Det finns ett behov av att vara Idrottarna ar redo att ta answvar och Betona vikten av malsattningar for att

sjalvstandig. acceptera konsekvenserma for sina ge en tydlig riktning kring idrottarens

handlingar. verksarmhet.

Sialvfarverkligande och uttryckandat Behandla idrottarna som vuxna och

av tankar och kanslor ar viktigt. med respekt. Kom ihag att tranarens
direktiv och struktur fortfarande &r
viktiga.

Stora beslut som rér karridr, utbildning Stora térandringar kring intressen,
och livsstil &r prionterat under delar av hobby och fysisk aktivitet sker.
den har perioden.

Gér professionell vagledning Interaktion med det motsatia eller Ge utrymme for egen social tid.
tillgénglig for idrottaren. egna konet fortzatier att vara viktigt,
med utvecklandet av langvariga
farhallanden.
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