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SVENSK INNEBANDYS UTVECKLINGSMODELL

Forord

Svenska Innebandyférbundet ar en folkrorelse. Det ar kraften och gladjen i vara
foéreningar fran Ystad till Haparanda som gor innebandyn till den roligaste idrotts-
upplevelsen. Kraften och gladjen kommer ur méjligheten att tillsammans forma och
utveckla foreningens verksamhet. Kraften och gladjen kommer ockséa ur tavlingens
nerv och tillfredsstéllelsen att na sina mal. Den kraften och gladjen finns hos alla som
spelar innebandy. Alla vill utvecklas. Alla vill lyckas.

Svensk Innebandys Utvecklingsmodell (SIU) gér det mojligt for alla att utvecklas
och lyckas. P& sin niv4, utifrdn sina forutsattningar. For att na dit kravs att alla vi som
leder innebandyn, oavsett roll, maste anamma SIU och |dta det styra var idrottsliga
verksamhet.

SIU ar var filosofi.
Hang med, nu skapar vi framtidens innebandy tillsammans!
Lars-Gunnar Tjarnquist

Ordférande
Svenska Innebandyfdrbundet
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SVENSK INNEBANDYS UTVECKLINGSMODELL

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 ar som har gatt sedan fodseln. Barn som har
samma kronologiska alder kan skilja sig at flera ar i biologisk mognad.

Mognad ar kvalitativa forandringar hos en individ, som exempelvis mentala
formagor.

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

Tillvaxt ar kvantitativa forandringar 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.

Tridningsbarhet 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.



Oversikt

SVENSK INNEBANDYS UTVECKLINGSMODELL

Dokumentet beskriver Svensk Innebandys langsiktiga modell for

idrottsutovande, med traning, tavling och aterhamtning, baserat pa

utvecklingsfaser kopplat till biologisk alder snarare an kronologisk alder.

Idrottsutovare som gar igenom modellen upplever traning 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 halsa.

3. sakerstaller att program for traning, tavling och ater
hamtning skapas och finns tillgdngligt under hela
idrottsutdvarens karriar.

4. integrerar elit-, tavling-, bredd-, barn- och motions-
idrott.

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 rod tréd i var verksamhet ger en samsyn
kring traning och utveckling av vara utovare. Och det ar just det
som ar syftet med den har modellen.

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

Nar unga manniskor véxer, utvecklas och mognar, sker manga
viktiga forandringar. Mest uppenbart ar de fysiologiska férand-

ringarna, men de kognitiva och emotionella forandringarna,
dven om de inte ar sa uppenbara och latta att observera, ar lika
viktiga for tranare att forstd och ta hansyn till. Att stotta 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 sétt paverkar kvaliteten
i trdning och tévling, genom att ta hansyn till faktorer som ut-
vecklingsalder och extra gynnsamma perioder kring trénings-
barheten. Den bygger atletisk formaga genom att fokusera pa
grundmotoriska fardigheter i borjan, for att sedan introducera
idrottsspecifika fardigheter i ratt utvecklingsalder.

Det &r en modell som framjar individers livslanga intresse for
idrottsutévande. Barn och ungdomar som far sin idrottsutbild-
ning inom Svensk Innebandy kommer att kdnna sig trygga och
bli uppmuntrade att fortsatta utvecklas genom tavlings- och
motionsidrott. Vidare upptacker individerna ocksa en vdg 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 grund-
utbildning och idrott for alla. Nasta tva nivaer fokuserar pa att
uppnad maximal prestation, medan den sista nivan uppmuntrar
till ett livsldngt idrottande.

Integreringen mellan nivaerna i modellen askadliggors i figur 1.
En idrottsutdvare avancerar mellan nivderna i samband med
mognad och tillvaxt, samtidigt som vagen till motion och livs-
l&ngt idrottande uppmuntras. En véag tillbaka fran motions- och
breddidrotten till tavlingsidrotten ges ocksa majlighet till i mo-
dellen.
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Figur 1. Schematisk bild éver integreringen mellan stegen i spelarutvecklingsmodellen.

Under de forsta tre nivderna handlar det om att utveckla "idrot-
taren” Det innebar en tydlig fokus pa grundldaggande motoriska
fardigheter pé gron niva, grundlaggande idrottsspecifika fardig-
heter pa bla niva, samt att skapa och befasta fysisk och mental
kapacitet pa rod niva. En idrottare som genomgar de tre forsta
nivderna i modellen, ska ges mdjlighet att skapa och utveckla
kvaliteter som ocksé kréavs for att bli duktig och framgangsrik i
en annan idrott.

Det ar ocksa viktigt att poangtera att det gér bra att bérja spela
innebandy béde pé gron, bld och réd niva. De tre forsta niva-
erna ska alltid vara 6ppna for nybdrjare inom idrotten.

Om idrottaren sedan viljer att fortsatta strava mot en idrotts-
karridar inom innebandyn, s& handlar det om att utveckla “spe-
laren” pa svart och guldniva. Det gors genom att optimera de
idrottsspecifika fardigheterna och maximera prestationsférma-
gan.

Né&r som helst kan idrottaren valja att ga 6ver till brun niva, d v s
bredd- eller motionsnivan. D& 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 och emotionell utveckling
Allsidig styrketraning
Introducera spelets enklaste regler

Idrottens etiska och moraliska fragor

Ingen periodisering, men strukturerade och anpassade program

Daglig fysisk aktivitet

Trana for att trana

Lara sig trana

Kronologisk alder
12-16 ar

Kronologisk alder
9-12 ar

Utveckla generella idrottsfardigheter

Grundlaggande atletiska fardigheter —
"idrottens ABC”

Grundlaggande tekniska fardigheter
Introduktion till mental férberedelse
Kognitiv och emotionell utveckling
Allsidig styrketraning

Utéva och prova pad manga olika idrotter
Enkel periodisering

Daglig fysisk aktivitet

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
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Trana for att tavla Trana for att vinna

Kronologisk alder
16-21 ar

+ Bygg innebandyspelaren » Bibehall eller forbattra fysisk kapacitet

* Optimera innebandyspecifik fysisk presta- » Vidareutveckla tekniska och taktiska fardig-
tionsformaga heter

+ Optimera tekniska och taktiska fardigheter » Modellera traning och prestation

+ Kognitiv och emotionell utveckling » Maximera prestationsférmégan

« Avancerad mental forberedelse

Bredd- och motionsidrott

Intrade sker fran alla aldrar

* Minst 60 minuters moderat traning eller 30 minuters intensiv traning for vuxna varje dag
* 60 minuters medel eller intensiv fysisk aktivitet varje dag for barn/lungdomar

» Variera idrottsutovandet

» Ga fran tavlingsinriktad idrott till halsoframjande aktiviteter

« Overga till funktionar eller ledare inom idrottsrorelsen

» Det finns battre forutsattningar att halla pa med motionsidrott och livslangt idrottande,
om den fysiska grunden skapas fore Trana for att tréna nivan



Inledning
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Behovet av en utvecklingsmodell for idrottsutovande marks pa alla

nivaer inom var idrott. Inte bara i syfte att utveckla duktiga innebandy-

spelare, utan framfor 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
tillgodogodra sig en foéreningsfostran och en tavlingsfostran.
Foreningsfostran bygger pa principerna att alla ska vara med,
kénna delaktighet och kunna utvecklas utifrdn sina egna forut-
sattningar och intressen. Dessa principer lyfter fram samhalle-
liga demokratiska varden, som delvis kan sérskiljas fran sjalva
idrottsverksamheten.

Tavlingsfostran kan ses som idrottsrérelsens egna uppdrag.
Det handlar om principer som vanligtvis ar nédvandigt for att
vinna, sdsom att dvning ger fardighet och att trédning ar ut-
gangspunkt for allt som hdnder under en tavling eller match.
Héar ingar aven etiska fragor om alltifran regelefterlevnad till
fusk och dopning. Lika centralt ar konsten att kunna hantera
den egna rollen och férméagan i relation till laget eller trdnings-
gruppen och vilka forhallningssatt utdvare utvecklar till sina
medtévlare och medspelare, konkurrenter och motsténdare,
till ledare, funktionarer och publik.

Enligt /drotten Vill ska féreningsfostran vara det klart éverord-
nade maélet i barnidrotten, dar verksamheten ska goras "lekfull,
allsidig och bygga pé barnens egna behov och férutsattningar”
Forst darefter, i ungdomsidrotten, ska tavlingsfostran succes-
sivt ges Okat spelrum. Men endast under férutsattning att
verksamheten stimulerar "langsiktig idrottslig utveckling och
motverkar utslagning” (Riksidrottsférbundet 2009).

| forskarnas beskrivningar av barn- och ungdomsidrotten blir
bilden en annan. Huvudintrycket ar istéllet att tdviingsfostran
redan i barnidrotten utgdr en dominerande logik. Och detta far
konsekvenser for idrotten som uppfostringsmiljo. Resultatet
blir en verksamhet dar allvar och disciplin ar dverordnat lek och
spontanitet. Det blir en verksamhet dar selektion och rangord-
ning tidigt accepteras som sjalvklara principer i syfte att framja
prestationer och resultat (Peterson 2008).

| den organiserade idrotten, med dess starka betoning pa det
praktiska utdvandet och dér tévlandet ofta utgor verksamhe-

tens mattstock, kan foreningsfostran framstd som nagot se-
kundart, yttre och paklistrat. Men det stdmmer inte. De foren-
ingar som formar att balansera férenings- och tavlingsfostran
ar tvartom de som far bast forutsattningar att dven uppna goda
och uthalliga framgangar rent idrotts- och resultatmassigt. For-
klaringen ar dessutom bade intuitiv och enkel: i de allra flesta
fall &r det forst nar de unga lamnar ungdomsidrotten som de &r
fullvuxna och fullarda. Det ar darmed forst da som det gar att
beddma deras reella potential.

| den statliga idrottsutredningen fran 2008 formuleras ett antal
verksamhetsprinciper for barn- och ungdomsidrotten. Utred-
ningen menar att de féreningar och ledare som fdljer dessa
narmast sjélvklara tumregler skapar inte bara en positiv foren-
ingsmiljo. De utformar &ven en verksamhet som bade framjar
féreningsdemokratiska principer och tavlingsidrottens mal att
utveckla manga och hdgpresterande seniora elitidrottsutovare
(Peterson 2008).

e | at sa manga som mojligt vara med sa ldange som
mojligt.

e L&t varje individ utvecklas utifrdn sina egna, unika
forutsattningar.

e Varje individ ska i sin utveckling endast jamforas med
sig sjélv.

e | at kampmomentet i tdvlingen vara éverordnad
resultatet.

e Ge alla en bra grenspecifik utbildning.

SIU &r inte bara annu en plan. SIU bygger pa en filosofi och
blir ett verktyg for fordndring av den idrottskultur, som enligt
idrottsforskarna uppenbarligen rader. SIU tillhandahéller en ram
for tranings- och tavlingsprogram som moter béde forenings-
fostran och tavlingsfostran.

SIU identifierar de luckor som idag finns inom idrotten, samt
ger riktlinjer for problemldsning. Det blir en guide for planering
av optimal prestation inom alla nivaer i en idrottares utveckling.
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Svenssonmodellen

Svenssonmodellen ar ett resultat av mangarig erfarenhet fran
arbetet vid Riksinnebandygymnasiet i Umed, samt en analys
frdn dam-VM i Vasterds 2009. Tanken med modellen &r att den
dels ska anvandas som ett analysverktyg for verksamheten och
darigenom komma fram till vad som bor prioriteras. Men fram-
for allt vill modellen visa vad som éar viktigt att utveckla forst,
sa att man borjar fran grunden och bygger uppat istéllet 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 hdnger ihop. Det
géller att se hela idrottaren. Men for att skapa en tydlighet kring
vilka delar som bygger en duktig innebandyspelare, sa askad-
liggors de olika delarna separat.

Det finns dven en hédvstangseffekt i modellen, vilket innebar att
med begransade resurser far du ut storst effekt om resurserna
ldggs langt ner i modellen. Det medfor att modellen kan anvan-
das for en hel forening saval som for ett enskilt lag.

Plattformen

Plattformen ar grundférutsattningarna for att en férening eller ett
lag ska fungera och na utveckling. Det innefattar faktorer sdésom
organisation, miljo, kultur, ekonomi, traningsfoérhéllande m m.

Manniskan
Den héar nivan omfattar individuella och lagrelaterade psykolo-
giska delar, sésom motivation, sjalvkansla, trygghet m m.

Atleten
Atleten omfattar de fysiska fardigheterna som uthallighet, styr
ka, rorlighet m m.

Innebandyspelaren
Innebandyspelaren omfattar individuella kvaliteter sdsom tek-
nik, spelforstaelse, taktisk skolning m m.

Spelsystemet
Den hér nivan omfattar spelfilosofin med anfalls- och férsvars-
strategier, samt matchning av spelare.

Spetskompetensen

Spetskompetensen omfattar spel i numerara 6ver- och under-
lagen, fasta situationer, coachning och avgorande spelarpres-
tationer.

Svenssonmodellen kommer att appliceras och anvandas inom
foreningsutveckling pa plattformsniva och spelarutveckling pa
de 6vriga nivaerna enligt figur 2.

Plattformen skapar forutsattningar for spelare och ledare att
utvecklas i foreningens verksamhet. Ménniskan, Atleten,
Innebandyspelaren, Spelsystemet och Spetskompetensen
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
mojlighet att na sin fulla potential.

Spelsystemet

SPELAR-
Innebandyspelaren UTVECKLING
Atleten
Manniskan
FORENINGS-
Plattformen UTVECKLING

Figur 2. Appliceringen av Svenssonmodellen inom férenings- och

spelarutveckling.



Nyckelfaktorer
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Foljande 10 faktorer ar principer och verktyg som Svensk Innebandys

spelarutvecklingsmodell bygger pa.

Vetenskapliga studier har konstaterat att det tar minst tio ar och
10 000 traningstimmar for en talangfull idrottare att na interna-
tionell 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 skol-
idrott, idrott i férening eller spontanidrott, utan det ar summan
av alla som é&r 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 krévs i genomsnitt 12-13 ars tra-
ning och utveckling for att n& olympisk nivé, samt att det krévs
en progression i traningsmangd under lang tid (USOC 2000).

Denna regel ar inte ndgot som &r unikt for om du ska bli bast
inom idrottens varld, utan det finns samma "forberedelsetid”

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 genvégar till internationell
toppidrott. Men det kréver en noga upplagd tavlings-, trénings-
och aterhamtningsplan (Smith 1986).

Det ar dock viktigt att pdpeka att en allsidig, grundldggande tréa-
ning framfor en for tidig specialisering ar att foredra. | Sverige
visar en studie om végen till landslaget, att framgangsrika idrot-
tare debuterar i huvudidrotten vanligtvis under lagstadiealder,
medan alder for specialisering pé valda idrott varierar fran 11 till
16 &r (Carlsson 1991).

Om idrottare borjar specialisera sig tidigt i idrotter kan det med-
verka till att en del kdnner sig utbranda, véljer bort idrotten el-
ler blir skadade. Figur 3 och 4 visar att allsidig, grundldggande
tréaning i tidiga ar jdmfért med tidig specialisering resulterar i
betydligt farre skador och battre resultat (Worobiew 1983).
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Figur 3. 80 unga idrottstalanger

féljda under sju ar, delade i tva
grupper med 40 i varje. Grupp 1:
grundldggande tréning med
successiv introduktion till delar

o
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(ar 1 var barnen i genomsnitt 11 ar)

7 8 9

Antal traningsar

i specialtréningen. 11 utévare
nadde landslagsniva. 33,8 % fick
skador.

Arbitrar enhet
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Figur 4. 80 unga idrottstalanger
féljda under sju ar, delade i tva
grupper med 40 i varje. Grupp 2:
specialiserad trdning utan hjalp-
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(ar 1 var barnen i genomsnitt 11 ar)

7 8 9
Antal traningsar

medel och bara fa inslag av gruna-
ldggande tréning. 2 utévare nadde
landslagsniva. 66,2 % fick skador.

Rekommendationer:

e Vanta med specialisering till ratt tillfélle;

e Fokusera pa idrottsgenerella fardigheter innan
tillvéxtspurten tar fart i samband med puberteten;

e (3 over till specialisering i innebandy efter
tillvaxtspurten. Positionsspecialisering ska ske under
Tréna for att tavla nivan;

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

e Skapa relationer med andra idrotter i syfte att forhindra
konkurrens om de yngre utdvarna;

e \Varje barn &r en idrottare som behdver grundlaggande
motoriska fardigheter, i syfte att utveckla en
uppskattning for fysisk aktivitet och darigenom
tillgodogéra sig dess hélsofordelar;

e Nar idrottare nar nivan dar de méaste specialisera sig,
har de grunden for att lyckas p& hogsta niva och den
mentala kapaciteten for att klara av att lagga den tid
och energi som kravs;

e 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
mojligheten till specialisering;

e For att undvika utbrdndhet i ung alder;

e [or att undvika dverbelastningsskador;
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Det 6vergripande malet for perioden fore puberteten ar utveck-
lingen av grundldaggande motoriska fardigheter, som tranas ge-
nom lek och spel.

| dldern 6-12 &r ska fokus vara att trdna fardigheter som bru-
kar kallas "kroppens ABC’ ndmligen att utveckla en allsidig
rorelserepertoar i form av att springa, hoppa, balansera, rulla,
kasta, gripa, hdnga, klattra, ala och krypa. Det ar har bra att
jobba med rorelser som ar gemensamma for flera olika idrotter.

| senare delen av den har perioden introduceras dven "idrot-
tens ABC' som innebér tréning av mer avancerade koordinativa
férmagor som hopp, riktningsférandringar och balans. Traning-
en bdr under hela perioden vara rolig och framfér allt allsidig.

Alla idrottare méaste lara sig grundlaggande motoriska fardig-
heter vid ratt tillfdlle i utvecklingen. Eftersom nervsystemet
utvecklas snabbt hos barn, ar det viktigt med rorelsefardighe-
ter som gor att nervsystemet far arbeta aktiva under de forsta
nivderna 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 &r fullt av energi och rorelsegladje, vil-
ket ar viktigt for att bibehalla halsan. Problemet &r om ett barn
inte lar sig att réra pa sig pa ett allsidigt och dndamalsenligt
satt, begransar det hans/hennes val av fysisk aktivitet vid
senare nivaer i modellen.

Oversikt over traningen under forpuberteten

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

Allman, allsidig tréaning Fortsatt allsidig utveckling

"Kroppens ABC”
"ldrottens ABC”

Figur 5. De centrala faserna i tréningen under férpuberteten (Damsgaard et al. 2005).
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Storlek i % efter fodseln

100 -

= Tillvéxt av hjarnan och nervsystemet
Generell tillvaxt
Hormonell mognad/kénsmognad

80 1

60

40 A

20

0 2 4 6 8 10 12 14

16 18 20
Alder (ar)

Figur 6. Mognadsutveckling for olika delar av kroppen upp till 20 ars alder (Balyi & Williams 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 mojlighet att utveckla
rorelsefardigheter som balans, koordination och snabbhet vid
en tidig tréningsalder.

Rekommendationer:

e Utveckla dvningar som tréanar de grundldggande
fardigheterna pé ett roligt och varierat satt;

e Skapa relationer med andra idrotter som har
verksamhet pd samma niva;

e Grundldggande rorelsefardigheter maste fa utrymme
i uppvarmningsprogram och forsasongstraning inom
alla nivaer i spelarutvecklingsmodellen;

e |drottarna behover individuellt anpassad tréning som
fokuserar péa att forbéttra svaga omraden;

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

e Manga svagheter i idrottsspecifika fardigheter kan
harledas till ineffektiva eller daligt utvecklade
motoriska fardigheter. Om inte de grundlaggande
fardigheterna korrigeras forst, kommer de idrotts-
specifika fardigheterna bli lidande;
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Begreppen tillvaxt och mognad anvédnds ofta tillsammans och
ibland dven som synonymer, men i sjalva verket handlar det
om olika biologiska aktiviteter. Tillvaxt refererar till synliga kvan-
titativa och matbara férdndringar kring kroppsstorlek, sdsom
ldngd och vikt. Mognad refererar till kvalitativa forandringar,
bade strukturella och funktionella, sdésom 6vergang fran brosk
till ben i skelettet.

Begreppet utveckling i det hdr 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 pas-
serat sedan fodseln. Barn med samma kronologiska alder kan
skilja sig 4t med flera &r i sin biologiska mognad.

Utvecklingsélder refererar till graden av fysisk, mental, kognitiv
och emotionell mognad. Fysisk utvecklingsalder kan bestam-
mas genom skelettets mognad, som sedan byggs pad med
mental, kognitiv och emotionell mognad.

For att skapa ratt tranings- och tavlingsprogram kravs det att

man identifierar vilken utvecklingsélder utévaren har. Borjan av
tillvaxtspurten och nar tillvaxten ar som hogst ar valdigt viktiga
delar i applicerandet av modellen.

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

Hos bade pojkar och flickor &r de individuella skillnaderna stora,
bade med hansyn till nar tillvaxtspurten borjar och hur lange
den varar. Darfor ar kronologisk alder en dalig vagledning kring
tranings- och tavlingsprogram for ungdomar. Bland utdvare i
samma alder mellan 10 och 16 ar kan det skilja 4 till 5 ar utveck-
lingsmassigt.

Barns tillvéxthastighet har stor betydelse for idrottstraning ef-
tersom barn som mognar tidigt har en stor fordel i "Trana for
att trdna”-steget, jamfort med dem som mognar senare. Detta
kan leda till en tidig selektion, som det gar att ldsa mer om
under nyckelfaktor 5.

Langdtillvaxt (cm/ar)
12 1

Pojkar
——— Flickor

10 A

4 6 8 10 12 14

Kronologisk alder (ar)

16 18

Figur 7. Genomsnittlig langdtillvéxt per ar for flickor och pojkar
(omarbetad frdn Tanner 1978).
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Langdtillvaxt (cm/ar)

12 1

10 1

0 T T T T T T T T |
10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Kronologisk alder (ar)

Figur 8. Langdftillvéxt per ar fér fem olika ungdomar (omarbetad fran Tanner 1978).

Rekommendationer: | klartext:

e Utveckla verktyg for att mata utvecklingsgrad; ® \Varje barn ar en idrottare som behover grundlaggande
motoriska fardigheter, i syfte att utveckla en
uppskattning for fysisk aktivitet och darigenom
tillgodogora sig dess hélsofordelar;

e Utbilda trénare och foraldrar om barn och ungdomars
utvecklingsalder;

e Skapa forutsattningar for att ungdomar som mognar
vid olika tidpunkter far individuell tréning i lagsamman-
hang;

e Manga idrottsutdvare som mognar sent slutar med
idrott innan de far en chans att lyckas;

e Ge idrottsutdvare som mognar sent en mojlighet att
deltaga i all verksamhet;

e |ndividualiserad traning maste anpassas efter
idrottsutdvarens behov;

e Hitta ett optimalt individuellt tréningsupplagg om vad
som ar lampligt for idrottsutdvaren med hansyn till
individens generella utveckling;




Storlek pa adaptation vid traning

Det finns individuella skillnader hur unga idrottare svarar pa
olika typer av traning, beroende pé skillnad i tillvaxt och mog-
nad. | det avseendet ar adaptation och traningsbarhet viktiga
begrepp.

Adaptation refererar till férdndringar 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 trdningsstimuli
vid olika stadier av tillvdxt och mognad.

En sensitiv utvecklingsperiod refererar till utvecklingen av en
specifik kvalité nar traning har en optimal effekt. Da kan vi prata
om perioder dér traning av olika kapaciteter ar extra gynnsam.
Det finns ockséd en uppfattning bland experter inom omradet
att om fysiska kapaciteter inte utvecklas under den hér extra
kansliga perioden, ar méjligheten till att uppna optimal utveck-
ling férlorad och kan inte fullstandigt aterfas vid senare tillfalle.

En praktisk |6sning for att skapa optimala individuella program
ar att anvanda tillvaxtspurten som en referenspunkt i syfte att
identifiera utdvarnas utvecklingsalder, som sedan sétts i re-
lation till de extra gynnsamma traningsperioderna. Innan till-
vaxtspurten borjar kan killar och tjejer trdna tillsammans och
kronologisk alder kan anvandas till att skapa tréanings- och tav-
lingsprogram.

Snabb och stor adaptation

Langsam och stor adaptation

Snabb och liten adaptation

Langsam och liten adaptation

»
>

Tid foér adaptation vid traning

Figur 9. Variationen i tréningsbarhet hos idrottare ar stor
(Bouchard et al. 1997).
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¢ Optimal period for tréning av aerob férmaga intraffar
nar tillvaxtspurten inleds, da det framfor allt &r tréning
av den aeroba effekten som &r prioriterad (Balyi &
Williams 2009).

e 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).

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

e Den gynnsammaste perioden for tréning 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 grundldggande atletiska fardigheter (Idrottens
ABC) innan tillvaxtspurten borjar.

A
2

: Aerob férméaga

Kvinnor

) knik/Koordin

Snabbhet

Sty

. Tillvaxthastighet
Utvecklingsalder

< »
< |

under 5 6 7 89 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+
Kronologisk alder

Man

: Afrob for égaé

Teknik/Koordinatro

Snabbhet

\
Snabbhet

Tillvaxthastighet

Figur 10. Extra gynnsamma tréningsperioder for optimal utveck-
ling av olika fysiska kapaciteter (Canadian Sport Centres 2010).
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De olika fysiska kapaciteterna ar alltid traningsbara, vilket ar
mycket viktigt att komma ihdg. Dock kan adaptationen oka val-
digt mycket om ratt volym, intensitet, frekvens och aktivitet
anvands i traningen under de extra gynnsamma traningsperio-
derna.

Rekommendationer:

e Utbildning — alla méaste ha kunskap om nar de optimala
traningsperioderna intraffar, varfor de existerar och vad
som &r lamplig traning;

e Utveckla verktyg for att mata utvecklingsgrad;
e Anpassa tavlingsverksamheten sa att den stora delen
av tiden for idrottsutdvaren laggs pa traning;

e |ndividualisera traningsprogrammen;

e Varje barn ar en idrottare som behdver grundlaggande
fysiska fardigheter, i syfte att utveckla en uppskattning
for fysisk aktivitet och darigenom tillgodogora sig dess
hélsoférdelar;

e Genom att tilldmpa kunskapen fran vetenskapliga
studier kan vi skapa mojlighet for vara idrottsutévare
att nd sin maximala potential;
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-nys:sk " .o'gmt:v och

Det finns mer an bara fysisk och idrottsspecifik mognad att ta
hansyn till vid spelarutveckling. Alla omréden hos en idrottare
maste ses dver. Traning- och aterhdmtningsprogram skall dven
ta hansyn till den kognitiva och emotionella utvecklingen hos
varje individ.

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

Alltfor ofta ar det de idrottsutdvarna som mognar tidigt som nar
framgang under puberteten. Denna talangselektion bygger of-
tast pa ett urval efter fysisk mognad, men dven pa kognitiv och
emotionell mognad. Tyvarr dr denna selektion utbredd i ménga
olika lander och idrotter, dar utdvare som éar fodda tidigt pa aret
ar overrepresenterade. 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 Gvervéagande
del slutar med idrott i unga ar (Helsen et al. 1998). Detta trots
att det inte finns nagra vetenskapliga beldgg for att prestatio-
ner i unga ar nédvandigtvis kommer att leda till idrottsliga fram-
gangar senare i livet (Vaeyens et al. 2009).

|drottstraning, framfor allt for barn och ungdomar, skall utfor
mas sa att utévarna kanner glddje, medbestammande och upp-

Sen barndom

Tidig pubertet

skattning for sin prestation utan att jgmféras med andra. Da
Okar sannolikheten att de kommer att ha ett fysiskt aktivt liv
och pa sé vis ocksad uppné andra aspekter av halsa. Dessutom
ger detta en positiv installning till tréning, anstrangning och vilja
att anstranga sig (Isberg & Lindblad 2006).

Figur 11 nedan visar en schematisk bild éver mognaden hos in-
divider, med 6verlappningen mellan de olika nivaerna i spelarut-
vecklingsmodellen. | Bilaga 1 finns en tabell med kdnnetecken
och innebdrd for de olika mognadsstegen.

Rekommendationer:

e Alla som idag erbjuder aktiviteter inom innebandyn
behdver se dver hur de utvecklar de fysiska, kognitiva
och emotionella delarna hos idrottsutdvarna;

e Malet ar att skapa sjalvstandiga idrottare som har
fysiska, mentala och socioemotionella formagor och
fardigheter att ta egna beslut om deras framtid. Det
uppnads genom att tranarna utvecklar idrottarna genom
de olika nivaerna i spelarutvecklingsmodellen;

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

e |ndividualisera traningsprogrammen;

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

e |drotten har en stdrre roll an att bara producera vinnare
eller forlorare. Den har en viktig roll i att utveckla
framtida ledare och positiva samhéllsmedborgare;

Trana for att ma bra

Sen pubertet

Mogen alder

Figur 11. En schematisk bild éver mognaden hos individer i de olika nivaerna i spelarutvecklingsmodellen (Canadian Sport Centres 2010).
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De resultat man uppnar i idrott avspeglar i de flesta fall kvali-
tén pé forberedelserna. Om en idrottare skall genomféra en
idrottsprestation pa en given nivad s& maste idrottaren vara till-
rackligt forberedd i forhallande till de krav som géller vid givna
tidpunkter. Dessa tidpunkter, oavsett innehéll, ligger till grund
for begreppet periodisering. For att en idrottare skall utvecklas
maste den planera sin traning pa ett vetenskapligt séatt, vilket
gbrs med hjélp av periodisering (Annerstedt & Gjerset 2002).

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

Periodisering organiserar och strukturerar traningen med héan-
syn tagen till faktorer som tréningsméangd, traningsinnehall,
tavlingsmangd, tréningsintensitet, traningstid, tréaningsfrek-
vens samt vilo- och dterhamtningsperioder. Allt med avsikt att
fa idrottaren att kunna na sitt eget max och sin egen toppresta-
tion.

Nuvarande exempel pa periodiseringsplaner som finns repre-
senterade i idrottsvetenskaplig litteratur ar framtagna for eliti-
drottare, eller nivan strax under elit. Det finns véldigt lite kun-
skap om periodisering for barn och ungdomar.

Terminologin som beskriver de olika delarna i tidschemat ar
makro-, meso- och mikrocykler. Makrocykler ar de storsta tids-
blocken i en traningsfas och &r vanligtvis 8 till 16 veckor l&nga.
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Mesocyklerna &r mindre block, vanligtvis omkring en manad.
De minsta blocken ar oftast organiserade som mikrocykler och
omfattar ungefér 7 dagar.

Periodiseringen kan delas upp i singel, dubbel, trippel eller mul-
tipel 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 inne-
bar en makrocykel. Vidare delas sedan makrocyklerna upp i
olika faser bestdende av ett antal meso- och mikrocykler.

Beskrivningen ovan ar en traditionell periodiseringsmodell,
som har sin bakgrund fran 1950-talets tréaningsexperiment 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 trdna manga
fardigheter samtidigt. Da ar blockperiodisering béttre lampat
som modell (Issurin 2008).

Blockperiodisering handlar om att koncentrera traningsbelast-
ningen 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 komponen-
ten i blockperiodiseringsmodellen. Om fokus i ett block ar att

SVENSK INNEBANDYS UTVECKLINGSMODELL

forbattra en fardighet, sa ska traningen samtidigt underhalla
den fardighet som utvecklades och férbattrades i blocket fore
(Garcia-Pallarés et al. 2010).

Rekommendationer:

e |ndividualiserad traning och dterhdmtning maste
aterspeglas i periodiseringsplanen;

e Utveckla mallar som visar trénare hur de kan anvénda
periodisering i alla utvecklingsnivéer,;

e Tavlingssdasongen maste utvecklas i kombination
med spelarutveckling, sé att ratt periodisering kan
anvandas;

e Arbeta med andra idrotter i syfte att utveckla ratt
periodisering for de idrottare som utovar flera idrotter;

e [Or att maximera en idrottares potential, kravs det ratt
planering for att alla komponenter ska inkluderas;

e Overvaka och utvérdera hela tiden planen;

e Alla behover lara sig att planera sin tid som en
framtida livskunskap;
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Optimal tavlingsplanering pa alla nivaer &r avgoérande for en
idrottares utveckling. Tavlingssystemet skapar eller forstor
idrottare. Pa de tre grundldaggande nivaerna i spelarutveck-
lingsmodellen skall utvecklingen av de individuella fysiska,
sociala och mentala férmagorna komma fére de lagrelaterade
taktiska fardigheterna. Det innebar att pa de férsta nivaerna
ar det fokus pa traning framfor tavling. Vid senare stadier ar
det férmagan att prestera pa tavling som hamnar i fokus. Det
innebar att tdvlingssystemet och ledarskapet maste anpassas
till detta syfte.

D& tavlingen tillats leda utvecklingen blir ofta den mentala
och sociala utvecklingen lidande. D& trdningen styrs av tavling
blir traningen inriktad pé strategi och taktik infér ndsta match.
| manga situationer far idrottaren da inte tillrdckligt med ut-
vecklande speltid/ovningstid i matcherna. Idrottarna far darfor
ingen mojlighet att anvanda sina fardigheter; vilket kan leda till
forlorat intresse och att de slutar med innebandy i tidig alder.
Oftast géller detta de individer som har en sen utvecklings-
kurva.

Niva och langd pa tavlingssdsongen skall anpassas till den stan-
diga utvecklingen hos den blivande idrottaren. For mycket tav-
ling och "undertraning” i stadierna Ldra sig trdna och Trdna for
att trdna leder till avsaknad av grundlaggande fardigheter och
fysisk form, vilket ocksa leder till 6kad skaderisk. Det ar oer
hort viktigt att alla idrottare far tillrackligt med tréaningstid mel-
lan matcherna i utvecklingsstadierna, samt att alla far chansen
att 6va i matchsituationen. Att ansvariga ledare har ratt fokus i
matchsituationen ar sdledes helt avgorande.

| lagsporter bestams seriesystem, och déarigenom delar av séa-
songsplaneringen, av férbunden och inte av trénare och idrotta-
re. Det medfor att det ibland kan vara svart med optimal traning
baserad pa periodiseringsmodeller. For individuella idrotter kan
trdnaren och idrottaren sjalva valja tavlingsschema utifran ut-
vecklingsbehovet hos den enskilde idrottaren.

Dagens tavlingssystem ar byggt péa tradition. Det méste plane-
ras med syfte att forbéattra prestationen for idrottaren pé den-
nes nivéa i spelarutvecklingsmodellen.
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Nivaer Rekommenderat férhallande traning - tavling

Alla aktiviteter ska bygga pa rorelsegladie.

Lara 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 tréaning

Trana for att ma bra Baseras pa individens dnskemal.

Figur 12. Rekommenderat forhallande mellan tréning och tévling pa de olika nivderna i spelarutvecklings-modellen.

| klartext:

Rekommendationer:

e Utbilda alla intressenter om vikten av ratt tréning i e "Tavling ar ett bra hjalpmedel men en usel chef” -
férhallande till mangden tavling; se till att ha tavlingen som en morot inte en piska i

* Belona tranare som konsekvent utvecklar idrottare den dagliga tréningen. Utveckla spelet i varje idrottare
individuellt éver tid: istallet for att skapa ett spel som réacker till segrar i

. . e e enskilda matcher;
e Hjalp tranare i konceptet att “tréna genom att tavla”

Resultatet av alla matcher r inte viktigt. En del e For att ge idrottare mojlighet att utvecklas holistiskt

matcher &r skapade fér att tréna; inom alla omréden, behdvs det tid for traning. Idrottare
utvecklar inte alla de viktiga fardigheterna som behdvs
pa de Oversta nivaerna i spelarutvecklingsmodellen,
genom att spela matcher;

e \Varje barn, dven de som senare bara vill spela for
halsans skull, behover utveckla de viktiga rorelse-
fardigheterna vid réatt tillfalle i deras utveckling;

e Tank dig ett barn som skall lara sig grammatik —
skulle ledare, foralder och barn uppskatta att de
fick genomga ett test i veckan utan att ha ett antal
lektioner mellan varje test? Saledes maste forstaelsen
for mer traningstid mellan matcherna oka;

25



SVENSK INNEBANDYS UTVECKLINGSMODELL

Rorelsegladje Trana for att trana Trana for att tavla

Specialiseringsaren

Prova pa-aren

Investeringsaren

Figur 13. En schematisk bild 6ver de olika inldrningsfaserna hos idrottarna i de olika nivaerna i spelarutvecklings-modellen.

Det har tidigare beskrivits att det tar minst tio ar for att bli en
idrottare pa hog 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 mdjligheter till larande,
de olika instruktionsmetoderna som anvands, samt miljon som
l&randet ager rum i.

Motivation och larande blir viktigt nar vi forsoker forstd vilken
typ av erfarenhet idrottare behdver fa, och vad som behdver Ia-
ras ut pa de olika nivéerna av idrottsdeltagandet. | utvecklingen
av duktiga idrottare finns det kénsliga perioder dar viktiga be-
slut behdver tas, som inkluderar en reduktion av lek och spel
och en 6kning av mer resultatinriktad traning (Bloom 1985).

Fastéan 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 hog niva pa prestationen.

"Vad den som vill ldra sig gor, hur han eller hon gér det, och hur
saker och ting utvecklas under drens lopp, ar definitivt mycket
viktigare variabler &n den méngd tid som spenderas pa en akti-
vitet” (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-dren (6-12 ar),
specialiseringsaren (13-15 ar) och investeringsdren (16+ &r)
(Coté 1999).

| prova-pa-aren ligger ansvaret pa foraldrarna att introducera
idrott for barnen. Barnen ges majlighet att prova pa en rad olika
idrotter, dar syftet ar att uppleva gladje och rorelse. | specialise-
ringsaren fokuserar barnen mer péa en eller tva specifika idrotts-
aktiviteter. Gladje och rorelse ar fortfarande centrala delar i
den idrottsliga upplevelsen, men dar den idrottsspecifika ut-
vecklingen trader fram som en viktig faktor i barnens fortsatta
idrottsliga engagemang. Kritiska hdndelser som gor att ett barn
fortsatter med en aktivitet framfor en annan, inkluderar positiva
erfarenheter med en trénare, stdéd och uppmuntran fran famil-
jen och gladje for aktiviteten.
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Slutligen trader idrottaren in i investeringsaren, dar fokus ar att
forsdka na elitniva inom en specifik idrott. Tavlingen och utveck-
lingen av grenspecifika kapaciteter trdder fram som de vikti-
gaste delarna under investeringsaren.

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

For att utvecklas kravs att man valjer utmanande aktiviteter
som ligger i ldrandezonen (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).

panikzonep,

Komfortzonen

(5rande20“e“

Figur 14. De tre olika zonerna som teorin deliberate practice
bygger pa.



Teorin deliberate practice bygger pa att det krévs tio ar av
"medveten traning” for att na expertniva inom ett omrade, vil-
ket 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 dgnar sig at deliberate practi-
ce, medan andra barn vander sig bort frdn anstrangningen och
uthalligheten som é&r 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 motive-
rande aktiviteter i de senare aren annorlunda dn de aktiviteter
som forknippas med det basta larandet och motiverande miljo
i de yngre aren (Coté 1999).

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

Om vi atergar till de olika inldrningsfaserna sa finns det en
koppling mellan de faserna och deliberate play och practice,
dér prova-pa-aren kannetecknas av en hog grad av deliberate
play och en lag grad av deliberate practice. Forhallandet ar det
omvanda i investeringsaren, ndmligen en lag grad av deliberate
play och en hog 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, or
ganiserade tavlingar och andra idrotter. Aktiviteter inom delibe-
rate play ar exempelvis street hockey, medan aktiviteter inom
deliberate practice ar exempelvis organiserad ishockey- eller
styrketraning.
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Antal timmar/ar
700 7

Deliberate practice
600 1 -~ Deliberate play
——— Organiserad tavling
Andra idrotter

500

400 -

300 -

200 -

100 -

Alder
' (ar)

0 — T T T T T T T T T T T
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Figur 15. Antal timmar per ar inom deliberate play, deliberate
practice, organiserad tévling och andra idrotter (Soberlak & Cété
2003).

En lekfull milj6 under ett barns forsta ar i idrotten kan forklara
den tidiga inlarningen och exceptionella motivationen hos fram-
gangsrika idrottare, eftersom det senare verkar leda till larande
och aktiviteter inom deliberate practice.

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

Rekommendationer:

e \anta med specialisering till ratt tillfélle;

e Skapa trdningar och évningar som syftar till att fa
idrottaren att vara s& mycket som majligt i larande-
zonen;

e Alla utbvare, oavsett om de mognar tidigt eller sent,
ska ges mojlighet att utveckla sin fulla potential;
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For att kunna svara pa fragan ndr man ska tréana pa vad sa utgar
vi frdn Svenssonmodellens fem &versta nivaer, Ménniskan, At-
leten, Innebandyspelaren, Spelsystemet och Spetskompetens.
Pa varje niva finns det ett antal fardigheter och kunskaper som
en utdvare behdver lara sig for att ha mojlighet att na maximal
prestationsférmaga.

Spets-
kompetens

Spelsystemet

4 Utveckla “spelaren”

Innebandyspelaren

Atleten

Manniskan

| Utveckla "idrottaren”

Dessa fardigheter och kunskaper &r sedan anpassade till de
olika nivaerna i 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 idrottande

Breddidrott Motionsidrott -

trana for att ma bra

Trana for
att vinna

Trana for att tavla
Killar 16-21 +/- &r

Trana for att trana
12-16 ar

Léra sig trana
9-12 ar

Rorelsegladje
6-9 ar

Figur 16. Integration av Svenssonmodellen i spelarutvecklingsmodellen, med schematiska bilder éver vad som &r viktigt att utévarna lar

sig och utvecklar pa varje niva.
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Som synes i figur 16 ska traningen pa gron och bla niva inte
involvera fardigheter frdn omradena Spelsystemet och Spets-
kompetens, utan fokus &r att lara sig fardigheterna inom Mén-
niskan, Atleten och Innebandyspelaren. Pa réd niva utdkas
kunskaperna inom de tre férsta omradena, plus att utévarna
bérjar lara sig delar inom Spelsystemet. Pa svart- och guldniva
progresseras fardigheterna i syfte att na expertniva.

Fardigheterna som ar knutna till varje niva ligger till grund for
Svensk Innebandys Utvecklingsplaner, dar det tydligt anges
vad utdvarna ska lara sig och hur de ska gora det. Utvecklings-
planerna innehaller konkreta kunskaps- och fardighetsmal som
trdnarna ska arbeta med, som syftar till att utveckla idrottarna
pa varje niva.

SVENSK INNEBANDYS UTVECKLINGSMODELL

Rekommendationer:

e Utdvarna behover lara sig ratt saker pa ratt niva;

e Anvand Svensk Innebandys Utvecklingsplaner som ett
verktyg for att skapa ratt program i syfte att utveckla
idrottare;

e Arbeta systematiskt och tdlmodigt med individuell
utveckling av utdvarna;

29



SVENSK INNEBANDYS UTVECKLINGSMODELL

i(ont:m,erhg,
} utveckling 1 O

Svensk Innebandys spelarutvecklingsmodell ska genomsyras
av kontinuerlig utveckling. Det innebar:

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

e 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.

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

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

e att modellen &r en levande och vdxande process, som
utan konstant utveckling blir &nnu ett dokument i
bokhyllan.
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Bilaga 1

Kannetecken och innebord for de olika mognadsstegen.

Trana for att ma bra

SVENSK INNEBANDYS UTVECKLINGSMODELL

Sen barndom

Sen barndom - Fysisk utveckling

Grundlaggande kdannetecken

Hjartats storlek Okar i forhallande till
resten av kroppen.

Det anaeroba systemet ar inte
utvecklat.

Ett barns metabolism ar mindre
effektivt an vuxnas.

Storre muskelgrupper ar mer
utvecklade &n mindre.

Styrkan utvecklas genom forbattring i
nervsystemet.

Sen pubertet

Tidig pubertet

Generell effekt for prestationen

Uthallighetskapaciteten &r mer an
tillracklig for att mota kraven i de
flesta aktiviteter.

Det finns en begrénsad férmaga att
arbeta anaerobt.

Barn anvander mer syre oavsett om
vi anger det i absoluta varden eller
relaterat till kroppsvikten.

Barnet ar duktigt pa rorelser som
kraver anvandning av de stora
muskelgrupperna.

Det ar mérkbara styrkeforbéattringar
som orsakas av neuromuskulara
adaptationer i muskelfibrerna.

Mogen alder

Innebord for tranaren

Forsta att barnet har kapacitet att
fortsétta

Planera kortvariga anaeroba
aktiviteter.

Forvanta inte att yngre barn ska kunna
halla jamna steg med aldre barn.

Betona utvecklingen av grund-
l&ggande motoriska fardigheter som
involverar de stora muskelgrupperna.
Introducera sedan gradvis mer
koordinativa rorelser som kréver
samspel med mindre muskelgrupper.

Planera koordinativa aktiviteter.
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Sen barndom - Kognitiv utveckling

Grundlaggande kdannetecken

Barnets uppmarksamhet dkar gradvis.

Barn &r entusiastiska och ofta otaliga.

Barn har véldigt begransad férmaga
att resonera.

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

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

Fantasin blomstrar.

Sprakfardigheter kan vara bristfélliga
men forbattras.
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Generell effekt for prestationen

Barn kan inte lyssna eller vara stilla
l&nga perioder.

Barn vill réra pa sig, inte lyssna.

Barn élskar att bli ledda.

Fardighetsinlarning maste vara styrd;
barn lar sig inte ratt bara genom trial
and error.

Larandet sker genom verbala, visuella
eller praktiska hjalpmedel.

Kreativitet ska uppmuntras.

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

Innebord for tranaren

Ge korta och exakta instruktioner.
Uppfinn strategier for att fa barnen
att lyssna. Barn lar sig bra genom
att harma och 6va péa korrekt visade
rorelser.

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

Styr trdningen med roliga och
valplanerade aktiviteter.

Ge korrekta demonstrationer av
grundlaggande idrottsfardigheter.

Anvand en variation av inlarningsstilar
for att passa individuella behov.

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

Anvand terminologi som ar enkel att
forsta. Introducera teknisk terminologi
gradvis. Barn élskar l&nga ord.
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Sen barndom - Emotionell utveckling

Grundlaggande kdannetecken

Barnen gillar att vara i centrum.

Barnen utvecklar sin sjalvbild.

Barn kanner sig trygga med rutiner
och struktur kring traningen.

Barn kénner trygghet nar tranarskapet
ar stadigt.

Generell effekt for prestationen

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

Introducera férandringar gradvis och
med kansla.

Barn gillar nar det ar rattvist.

Innebord for tranaren

Utveckla detta karaktarsdrag.
Planera aktiviteter som garanterar
succé. G4 alltid fran enkla till mer
komplexa évningar vid inlarning av
rorelsefardigheter. Lat barnen fa visa
sina fardigheter.

Ge positiv forstarkning for att starka
sjalvkanslan. Det ar troligare att
barnen kommer att prestera pa ett
liknande satt om de ar framgangsrika
och mar bra av det. Bygg pa
framgang.

Bygg en struktur som ar progressiv
men som bibehaller kontinuiteten.

Var konsekvent. L&t inte humor
svangningar eller personliga
omstandigheter paverka ditt
tranarskap.
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Tidig pubertet - Fysisk utveckling

Grundlaggande kdannetecken

Markanta férandringar sker i ben-,
muskel- och fettmassa.

Olika delar av kroppen véxer olika fort.

Armar och ben véxer fére balen.

Forsamring i rorlighet ar ett direkt
resultat av tillvaxten.

Tillvéxtokning och férsamrad rorlighet
gor idrottaren kanslig fér skador.

Tjejer borjar sin tillvaxtspurt mellan
10 och 14 &r och vaxer med olika
hastigheter. Pojkarna ligger ungefar
tva ar efter tjejerna.

Det sker en stor 6kning i
produktionen av réda blodkroppar.

Det centrala nervsystemet ar nastan
fullt utbyggt.
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Generell effekt for prestationen

Idrottaren kan ibland ha lite svart med
uppfattningen av den egna kroppen.

|drottaren kan tappa kontrollen éver
sina extremiteter.

Rérligheten kan vara begransad.

Overanstrangningsskada kan
uppkomma vid aktivitet som kraver en
férlangning av en muskel.

|drottarna ar olika stora vid samma
alder.

Syretransportsystemet férbattras.

Snabbhet, balans och koordination &r
valdigt traningsbara.

Innebord for tranaren

Observera idrottaren noga sa att ratt
adaptationer sker.

Gor idrottarna medvetna om
effekterna kring deras féranderliga
kroppsbyggnad. Fardigheter som
redan ar inlarda kan behova laras in
igen.

Betona vikten av rorlighetstraning.

Variera aktiviteterna for att undvika
skador.

Var medveten om att aldersindelade
grupper kanske inte ar lampligt.

Introducera strukturerad aerob traning
for att fa ut sa mycket effekt som
mojligt av dessa férandringar. Endast
kort anaerob traning rekommenderas.

Anvand den hér perioden fér maximal
forbattring av dessa fardigheter.
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Tidig pubertet - Kognitiv utveckling

Grundlaggande kdannetecken

Det abstrakta tankandet borjar ta
form.

En ny form av egocentriskt tdnkande
utvecklas.

Unga idrottare ar ivriga att forbattra
sina fardigheter.

Fysisk, kognitiv och emotionell
mognad behover inte utvecklas
samtidigt.

Generell effekt for prestationen

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

Resultatet kan bli en radsla for att
misslyckas.

Organisera framgangsrik fardighets-
inlarning baserad pé individuella
behov.

|drottare som ser mogna ut behover
inte nédvandigtvis agera moget. Oro
och forvirring kan uppsta.

Innebord for tranaren

Basera strategibeslut pa fardighets-
niva.

Planera for succé. Introducera
copingstrategier och visualiserings-
traning.

Bygg pa framgéng. Var medveten om
idrottare utvecklas i olika hastigheter
och fastdn vissa utvecklas tidigt, glom
inte att inkludera alla idrottarna. Var
medveten om att de idrottare som
utvecklas sent kan ha storre potential.

Utveckla kommunikationsfardigheter
och forstaelse.

Tidig pubertet - Emotionell utveckling

Grundlaggande kdnnetecken

Spanningar kan uppkomma mellan
vuxna och den unga idrottaren.

Den hormonella aktiviteten okar.

Socialt samspel mellan tjejer och killar
blir viktigt.

Generell effekt for prestationen

Idrottaren behdver hjélp med att
hantera sin mentala och emotionella
utveckling.

|drottare kan uppleva humor
svangningar och beteendet kan
variera.

|drottarna vill bygga vanskaps-
relationer och det ar viktigt att de far
tid att utveckla detta.

Innebord for tranaren

Ansvara for att kanalen for
tvdvagskommunikation alltid &r
Oppen. Lat idrottarna vara med och
paverka besluten.

Kommunicera och acceptera
férandring, men lat inte hormonella
férandringar bli en ursékt for ett daligt
beteende.

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

Grundlaggande kdannetecken

Tillvaxthastigheten borjar stabiliseras.
Tillvaxten ar nu ungefar 5 %. Det
muskuldra systemet bdrjar ocksa
stabiliseras.

Skelettets mognad fortsatter.

Vid 17 ar har tjejer generellt natt
vuxna proportioner. Pojkarna nar detta
generellt vid 19 ars alder.

Forbattringshastigheten i motoriska
fardigheter minskar.

Generell effekt for prestationen

Musklerna har vaxt fardigt, men
okningen i muskular styrka fortsatter
nagra ar till.

Bindvaven starks.

Tjejer 6kar mer i vikt under den har
perioden.

Forbattringshastigheten i att utveckla
fardigheter minskar.

Innebord for tranaren

Maximera styrketraningen for att 6ka
prestationsféormagan. Optimera den
neuromuskulara traningen.

Fortsatt med progressionen i
traningsbelastningen.

Optimera den aeroba traningen.
Var medveten om hanteringen av
viktokningen. Lar idrottarna tavla
under varierande forutsattningar.

Var medveten om att forbattrings-
hastigheten i motoriska fardigheter
minskar, men forbattringar kommer
fortfarande att goras.

Sen pubertet - Kognitiv utveckling

Grundlaggande kdnnetecken

Vid 16 &r har hjarnan generellt natt
vuxen storlek, men fortsatter att
utvecklas neurologiskt.

Det kritiska tankandet utvecklas allt
mer.

Det ska finnas forstaelse och
acceptans kring behovet av regler,
bestammelser och struktur.
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Generell effekt for prestationen

|drottarna forstar de tekniska kraven
for sin idrott.

Idrottaren kan ta beslut kring
tillvagagéngsattet i traningen.

Reglerna maste vara tydliga och
véldefinierade.

Innebord for tranaren

Se till att idrottarna forstar varfor de
gor vissa saker.

Tillat idrottarna att paverka, reducera
mangden feedback och lat idrottaren
tanka sjalvstandigt.

Var alltid rattvis eftersom idrottarna
kréver det i sitt beslutsfattande.
Gor idrottarna delaktiga i besluts-
processen.
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Sen pubertet - Emotionell utveckling

Grundlaggande kdannetecken

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

Grupptrycket kan leda till konflikter.

Sjalvfoérverkligande och uttryckandet
av tankar och kanslor ar viktigt.

Interaktion med vanner inom bada
konen fortsatter vara valdigt viktigt.

Generell effekt for prestationen

Det finns andra saker som tar tid och

energi fran idrottandet.

En idrottare kan sluta med idrott
p.g.a. grupptryck och behovet av att
vara en i ganget.

Innebord for tranaren

Arbeta med forebyggande pauser.
Var medveten om yttre press. Anvand
professionell hjalp kring vagledning
om karridr och studiemdjligheter.

Var kanslig kring malsattningarna for
att vara saker pa att de enkla malen
nas.

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

Ge utrymme for egen social tid.
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Mogen alder - Fysisk utveckling

Grundlaggande kdannetecken Generell effekt for prestationen
Fysiologiskt sett nar kroppen “full Alla fysiologiska system ar fullt
mognad” under den har perioden. traningsbara.

Full skelettmognad hos kvinnor nas
vid 19-20 &r och cirka tre ar senare
hos man.

Innebord for tranaren

Var noga med att de fysiska
trdningsprogrammen bygger den
senaste idrottsvetenskapen for att
sakerstalla maximal adaptation och
minimering av skador.

Sékerstall att kroppen och alla
muskelgrupper ar valbalanserade,
kompletterat med optimal rorlighet.

Anvand den senaste testutrustningen
och évervaka eventuella
Overtraningssyndrom.

Organisera regelbundna medicinska
kontroller.

Mogen alder - Kognitiv utveckling

Grundlaggande kdannetecken Generell effekt for prestationen
Neurologiskt mognar hjarnan vid Idrottarna ar kapabla att sjalva
19-20 érs alder. analysera och justera i sin traning.

Valutvecklade fardigheter kring
informationsprocesser forbattrar
idrottarens formaga att visualisera
verbala instruktioner.

Innebord for tranaren

Etablera att vinna som det viktigaste
malet.

Implementera principer om vuxet
larande.
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Mogen alder - Emotionell utveckling

Grundlaggande kdannetecken

Det finns ett behov av att vara
sjalvstandig.

Sjalvforverkligande och uttryckandet
av tankar och kanslor ar viktigt.

Stora beslut som roér karriar, utbildning
och livsstil ar prioriterat under delar av
den har perioden.

Gor professionell vagledning
tillganglig for idrottaren.

Generell effekt for prestationen

|drottarna ar redo att ta ansvar och
acceptera konsekvenserna for sina
handlingar.

Stora forandringar kring intressen,
hobby och fysisk aktivitet sker.

Interaktion med det motsatta eller
egna konet fortsatter att vara viktigt,
med utvecklandet av langvariga
forhallanden.

Innebord for tranaren

Betona vikten av mélsattningar for att
ge en tydlig riktning kring idrottarens
verksamhet.

Behandla idrottarna som vuxna och
med respekt. Kom ihag att trdnarens
direktiv och struktur fortfarande ar
viktiga.

Ge utrymme for egen social tid.
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