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Inledning

Svenska Danssportférbundet (DSF) ska leva efter Dansen vill. Det betyder att vi ska ta
hansyn till alder, ambitionsnivg, individens utveckling och vilja for att bedriva en
idrottsverksamhet med dans som grund.

Vi, tillsammans med andra idrotter i Sverige och dvriga varlden, arbetar med en
gemensam grundtanke for att utveckla vara utévare. Modellen kallas LTAD (Long Term
Athlete Development). Den beskriver vad som kravs for att kunna forma och inspirera
morgondagens dansare, men dven for att fraimja ett livslangt idrottande, oavsett
inriktning, dvs. breddidrott eller elitidrott.

Det finns ett par nyckelbegrepp som ar viktiga i det har sammanhanget som ror
orsakerna till varfor barn och ungdomar valjer att idrotta och i vart fall dansa och sedan
fortsatter sin satsning pa dansen.

e Det ska vara roligt att dansa - Kdnner vi en gladje vill vi gora det fler gdnger

e Det ska vara utvecklande - Personlig utveckling fysiskt saval som psykiskt
e Att kidnna spanning - Allt fran tavlingsmoment till att testa sina egna granser
e Socialt forum - Traffa kompisar och ha kul ihop

Detta ar begrepp som bor ligga till grund for all idrottslig aktivitet, da detta skapar ett
intresse och gor att vi behdller vara dansare langre.

Vad innebir Dansen vill?

Alder, ambitionsniv3, individens utveckling och vilja styr pa vilket sitt danssport skall
erbjudas och utovas. Barndans skall vara pa barnens villkor, inte med "vuxenkrav”.
Langre upp i dldrarna skiljer vi pa dem som vill elitsatsa och de som vill motionsdansa.
Vi har breddidrott och vi har elitidrott. De skall t e x inte ges samma danstrédning, de
utovar sin dans med olika syn pa sin ambitionsniva.

Barnidrott Ungdomsidrott, elit Vuxenidrott, elit
—-12ar Ungdomsidrott, bredd Vuxenidrott, bredd
13-20ar

Halsa, trivsel, valbefinnande 3r viktigast— prestation och
tavlingsresultat tjanar som sJorre




Olika forutsattningar for att kunna utvecklas

Alla ar olika och skall métas dar de befinner sig i utvecklingen. Vi stirrar oss ofta blinda
pa alder istallet for att se till mognad och tillvaxt. Langdkurvorna nedan talar sitt eget
sprak. Darfor ar det ocksa svart att hitta "morgondagens stjarnor” i for tidiga aldrar.

Léngd Minimum . Medelliangd . Maximum

200
195
190
185
180
175
170
165
160
158
150
145
140
135
130
125
120

Flickor Pojkar
10 ar 13 ar 16 ar 10 ar 13 ar 16 ar

For att bli hogpresterande vet vi med sdkerhet att det forutom en viss talang ocksa kravs
en hel del traning, vare sig vi talar om idrott, musik eller ndgot annat arbetsrelaterat
omrade. Inom idrotten talar vi om cirka 10 000 traningstimmar for att bli en
framgangsrik idrottare pa internationell toppniva. Vi kan konstatera att vara dansande
elitpar slutar i en alltfor tidig alder, och vi vet att en idrottare utvecklas och nar sin fulla
idrottsliga potential forst hogre upp i dldrarna. Detta ar givetvis en problematik vi maste
fa bukt med inom dansvarlden oavsett om vi stravar efter att bli bast i varlden eller bara
vill utéva motionsdans. Det handlar i forsta hand om att tillhandahalla ratt verktyg for
den aktive som ar utvecklande och resulterar i att denne kdnner en gladje i sitt
utdvande. Da har vi kvar intresset for dansen och idrotten i ett livslangt perspektiv.

Vart fokus som trdnare och ledare i DSF bor ligga pa att tillhandahalla s manga
utvecklande aktiviteter och miljoer som mdjligt at den aktive. Det 4r genom denna
arbetsmetodik vi far manga som dansar och tranar mycket, duktiga dansare far vi pa
kopet.

LTAD

Long Term Athlete Development (LTAD) ar en kanadensisk modell som utvecklats for
att vara en riktlinje for idrottsutovare, vare sig det handlar om att bli en hockeyspelare,



gymnast eller dansare pa motions-, tavlings- eller elitniva. I LTAD-modellen finns det ett
visst antal steg som en individ maste trdana pa inom vissa tidsperioder for att utvecklas
och kunna ha ett livslangt idrottande. Modellen tar utgangspunkt i fysisk, mental och
emotionell mognad hos individen snarare dn kronologisk dlder genom alla stegen. Detta
overensstimmer med Dansen vill.

Den forskning som modellen lutar sig mot pekar pa att om barn, ungdomar och vuxna
fokuserar pa ratt saker vid ratt tidpunkt, gor det att de vill borja vara aktiva, fortsitta att
vara aktiva och i nagra fall dven ge framgangar som elitidrottare pa toppniva (Canadian
Sport Centres, 2011).

LTAD-modellen bestar av sju olika steg:

e "Aktiv start” (0-6 ar)

e "Rora sig med gladje” (Flickor 6-8 ar, Pojkar 6-9 ar)

e “Larasig att trana” (Flickor 8-11 ar, Pojkar 9-12 ar)

e "Traning for att trana” (Flickor 11-15 ar, Pojkar 12-16 ar)

e "Traning for att tavla” (Flickor 15-21 +/- ar, Pojkar 16-23 +/- ar)
e "Traning for att vinna” (Flickor 18 +/- ar, Pojkar 19 +/- ar)

e "Aktiv hela livet” (oavsett alder)

Steg ett, tva och tre syftar i forsta hand till att utveckla grundlaggande fundament for
langsiktigt idrottsligt utovande. Dessa steg bygger ocksa den viktiga grunden for de
idrottare som har for avsikt att satsa pa och fortsatta med sin idrott.

Steg fyra, fem och sex ska hjalpa utévare som vill specialisera sig inom en idrott att na
sin fulla potential fysiskt, mentalt och emotionellt for att darigenom kunna tdvla pa en
hog niva.

Det sista steget i modellen syftar till att bibehalla intresset for fysisk aktivitet och
tavlande i ett livslangt perspektiv.

LTAD-modellen inriktar sig inte endast pa att ta fram hogpresterande elitidrottare.
Forhallningssattet vander sig till alla grupper, gammal som ung, med allt fran
vardagsmotiondren till handikappidrottaren. I det stora hela handlar det framférallt om
att framja fysisk aktivitet, forhindra avhopp, 6ka resultat samt motverka skador och
samhallets folkhalsoproblem (Canadian Sport Centres, 2011).

DSF- modellen

DSF har med utgangspunkt i Dansen vill och LTAD-modellen arbetat fram en egen
utvecklingstrappa. Tanken ar att den ska vara en riktlinje i arbetet for foreningar, for
tranare och ledare med att utveckla och utbilda varldens basta dansare.



Vuxenidrott

TRANA FOR
ATT VINNA
19- AR

Ungdomsidrott

Barnidrott

I AR AP T AT TP, Ty

AKTIV START 0-4 AR

Grunden ar att dansaren ska arbeta sig upp pa respektive trappsteg och under varje niva
tillgodogora sig en viss typ av fardigheter. Varje steg i sig ar unikt och innehaller
moment som ar viktiga att arbeta med under ett visst dldersintervall. Modellen
fokuserar ocksa pa olika typer av traning och tavling beroende pa var i utvecklingen
man befinner sig som dansare. Overgingarna i respektive steg ar inte bundna till
kronologisk dldern hos vara barn och ungdomar, utan fungerar snarare som riktlinjer i
arbetet med utbildning och utveckling. Fokus ska alltid i foérsta hand riktas mot
dansarens utvecklingsalder och pubertala utveckling snarare an individens faktiska
alder.

En viktig del i utvecklingstrappan ar att du som idrottare ska kunna hoppa in och uti de
olika stegen beroende pa vilka erfarenheter och fysiologiska egenskaper du har med dig.
En idrottare som fatt grundldggande fardigheter genom att trana ndgot annat an dans
kan nar som helst komma in i trappan pa "sitt steg” och borja jobba med det
danstekniska.



Det ligger ett stort ansvar pa dansféreningar att ge barn och ungdomar goda idrottsliga
forutsattningar att bli duktiga inom en idrott, vare sig det r inom var egen eller ndgon
annan. Grundkontentan av detta ar att utveckla den generella idrottaren i forsta skedet
och den specifika idrottaren i det andra skedet.

Givetvis knyter vi gdrna dansarna till oss redan i tidig dlder, men detta ar alltsd ingen
nodvandighet. Det ar férst under senare delen av utvecklingstrappan, da barn och
ungdomar valjer sin inriktning, som vi ska fokusera pa att utveckla dem rent
danstekniskt.

Tréaning och tavling

Som komplement till utvecklingstrappa har férbundet dven tagit fram nedanstdende
modell, da tavlingsmomentet dven utgor en betydande del i en dansares utveckling.
Tanken ar att ge en indikation pa vid vilken tidpunkt i en dansares karridr det kan vara
fordelaktigt att utova en viss typ av tavling. En observation som har gjorts ar att vara
barn och ungdomar ofta tavlar sa mycket att det i ett senare skede resulterar i bristande
motivation och i varsta fall avhopp fran dansen.

M I Léra sig tréna I Trina for att trina \ Trina for att tivla | Trina for att vinna

Rérelseglddje och R-tévlingar R-tévlingar och N-tévlingar N-tdvlingar och internationellt tivlande

Med detta vill vi medvetandegora att finns en problematik kring évertavling. Det ar
viktigt att ta stallning till ndr man introducerar en dansare for en viss typ av tavling. Kan
vi hitta en balans mellan intresset och gladjen i dansen samt skapa férutsattningar dar
de tillats att lyckas, sa ar vi av asikten att vi inte bara far duktiga dansare utan vi behaller
aven dem langre upp i dldrarna. Sjalva kdrnan och malet i det har arbetet ar att fraimja
"dans hela livet” oavsett om du som dansare har siktet installt pa elit-, bredd- eller
motionsverksamhet.

Trappan

Aktiv start och "Dans ar kul” 4-10 ar

Vi har valt att sla ihop de inledande LTAD stegen, da aktiv start i stora drag handlar om
vara forsta ar da det kan vara bra att trana grundmotoriska fardigheter som krypa, dla
och greppa. Dessa fardigheter kan ge fordelar langre fram i den motoriska traningen.

[ var trappas grona del, "Dans ar kul”, ar gladjen i dansen ett centralt inslag och
genomsyrar all aktivitet. Utover gladjen och ett lekfullt idrottsutdvande arbetar vi med
grundlaggande rorelsefardigheter som balans, vighet, koordination och snabbhet varvat
med korrekta 16p-, hopp- och rotationstekniker. Detta steg bygger en framtida motorisk
utmarkthet som ger vara dansare battre forutsattningar for en idrottslig utveckling.



Det ska finnas en struktur i traningen men upplédgget ska inte innehalla periodiserade
traningsscheman. Fokus ligger pa daglig fysisk aktivitet och framjande av idrottande i
stort.

Lar dig trdna 10-12 ar

Det roda trappsteget "lara sig trana” kan i manga avseenden dven bendmnas som den
"motoriska gulddldern”. Det beror pa att detta ar en av de viktigaste perioderna fér
motorisk utveckling. Det ar ett sa kallat 6ppet fonster med en mycket stor mottaglighet
att utveckla motorisk koordination. De kunskaper vi tillgodogor oss har kan vara svara
att trdna in i efterhand.

Fokus ar generella idrottsfardigheter som ar hérnstenar for all idrottsutveckling. Vi
arbetar med att utveckla fardigheter som uthallighet, snabbhet, smidighet och vighet. Vi
anvander aven kroppen i olika motoriska évningar och utféranden for att utveckla
styrkan hos vara dansare. Givetvis innefattas dven grundlaggande danstekniska
ovningar i utvecklingen av dessa fardigheter.

[ detta steg introducerar vi en mindre del tavling och tavlingslik traning, som pa bade
kort och lang sikt gor dansaren battre forberedd pa framtida tavlingar. Passa dven pa att
introducera mentala arbetssatt redan i detta skede som ett naturligt traningselement i
dansen.

Trdna for att trana 12-16 ar

[ vart blda steg "trdna for att trana” har vi fatt med oss idrottsliga fardigheter som ska
underhallas. Vi fokuserar pa att utveckla snabbhet, smidighet och styrka hos dansaren.
Vi betonar framfoérallt smidighetstraningen under denna fas med hénsyn till den snabba
tillvaxten av ben, senor, ligament och muskler.

Den stora utmaningen i detta steg ar dansarnas individuella skillnader. Det hander
mycket kroppsmassigt under denna pubertala fas och traningen bor anpassas darefter.
Traning av kondition och styrka ar helt beroende av individens mognadsniva samt kon,
da flickor tenderar att mogna tidigare an pojkar.

Utveckla dansspecifika fardigheter och optimera proportionerna mellan traning och
tavling och folj fordelningen 60:40% med 6vervagande del traning, allt for mycket
tavling slosar bort vardefull traningstid. Daremot kan man dagligen trdna de aktiva i
tavlingslika situationer, som simulerade tavlingar eller tavlingslekar. Samtidigt som vi
vill att dansaren ska tavla for att vinna och gora sitt absolut basta, ska fokus ligga pa
traningen och att lara sig grunderna.

Har arbetar vi dven mer periodiserat med dansen, vi utvecklar mentala fardigheter och
skapar en forstaelse for dem. Vi kan dven med fordel arbeta med malbildsarbete for att
klargora vad den aktive vill fa ut av sitt dansande samt i samband med detta anvinda
talangidentifiering, dar vi hjalper idrottarna att borja fokusera pa som mest tva idrotter.



Trana for att tivla 16-19 ar

Nar vi ndr var gula fas "trana for att tavla” ar det dags att optimera motorn och lara sig
att tavla. Detta innebar att dansaren som tidigare har byggt upp motorn nu ska kunna
prestera och hantera sina fardigheter med omvaxlande tavlingsforutsattningar under
traning. Det ar viktigt att under detta steg podngtera att samtliga mal under fasen "trana
for att trdna” maste vara uppnadda innan detta steg kan inledas.

Har vill vi att idrottaren ska vilja och rikta in sig pa endast en idrott. Vi anvander
periodiserade traningsscheman och betonar individuell traning, dar vi tar fasta pa varje
dansares styrkor och svagheter. Detta innefattar att vi tillgodoser traning aret runt med
hog intensitet och med fokus pa grenspecifik och situationsspecifik traning. Tranaren far
i detta arbete en extra viktigt roll med att hjalpa dansaren att skraddarsy individuella
konditionsprogram och dterhdmtningsprogram samt arbeta intensivt med mental
traning och teknisk utveckling, allt for att skapa en sa optimerad forberedelse som
mojligt infér kommande tavlingar.

Proportionerna har nu skiftat till 40 % traning dar vi utvecklar den danstekniska och
idrottsliga fardigheten och 60 % tavling eller tavlingsspecifik traning.

Trina for att vinna 19 ar -

Det sista steget i forbundets utvecklingstrappa ar den guldfargade delen som vi
bendmner som "trdna for att vinna”. Har vill vi fa ut absolut max av vara dansare och fa
dem att prestera topprestationer pa tavlingar. Traningen i att vinna ar saledes den
slutgiltiga fasen i idrottsforberedelserna.

Dansarens kapaciteter och fardigheter - fysiska, tekniska, taktiska, mentala och
personliga ar fullt etablerade och traningsfokus riktas nu till maximering av
prestationen. Vart mal ar att fa dansaren att prestera pa topp och sta pa pallen i slutet av
varje tavling.

"Trana for att vinna” kdnnetecknas av hog periodisering for att uppna den optimala
traningsstrukturen och prestationer i varldsklass. Traningen karaktariseras av hog
intensitet och stora volymer, vi maximerar konditionstraning, individs-, idrotts- och
situationsspecifika fardigheter och lagger stor vikt pa sjdlva prestationen och utférandet.

[ vara traningsscheman ar det aven viktigt att ha med vila vid behov, for att forebygga
fysisk och mental utbrandhet hos dansaren. Proportionerna ar nu i detta steg fordelade
till 25 % traning och 75 % tavling och tavlingslik traning.

Livslangt idrottande

"Livslangt idrottande” och "Dans hela livet” genomsyrar hela utvecklingstrappan. Denna
del tjanar en rad olika syften. Det kan handla om dansaren som genom hela livet endast
vill dansa - bara for att det ar kul. Det kan ocksa handla om dansare som valt att avsluta
sin Karridr och hur vi som organisation eller forening kan fanga upp dansaren och fa
personen att vara behjalplig i verksamheten pa ett annat siatt 4n som aktiv dansare.
Steget kan dven innebdra att aktiva idrottare fran andra idrotter vill borja dansa eller att
en dansare vill byta inriktning av idrott. Exempelvis sa kanske gymnasten vill bli
dansare i ett senare skede, vilket innebar att vi maste ta vara pa den kompetens som



denne individ har med sig och placera denne i lampligt steg i var utvecklingstrappa,
beroende pa vilket mal personen har med sitt utévande. Det kan dven rora sig om nagot
sa enkelt som att tavlingsdansaren vill ta steget ner till motionsniva och da galler det att
vi tillgodoser dennes 6nskan pa basta tinkbara satt.

Oavsett om det ror sig om att byta inriktning av idrott, sluta tavla eller att man véljer att
lagga dansskorna pa hyllan, sa ar sjdlva kdrnan i detta steg att framja livslang fysisk
aktivitet och deltagande i idrottsverksamhet.

Fysiologi

Genom lek och rorelse kan vi vinna en mangd foérdelar, vi starker var benstomme, 6kar
var muskelkraft och utvecklar var uthallighet samt férbattrar var balans- och
koordinationsformaga. Det har en direkt paverkan pa var prestationsformaga, men det
har dven en stor betydande del i var allmédnna halsa och livskvalitet.

Att trana idrott under barn- och tonaren ar ur ett fysiologiskt perspektiv att trdna under
tre helt olika forutsattningar, beroende pa vilken dlder man befinner sig i, fére, under
eller efter puberteten.

Puberteten har en oerhort betydande roll i detta sammanhang, eftersom den avgor hur
mottagliga barn och ungdomar ar for att tillgodogora sig en viss traning. Detta innebar
att utovaren i manga situationer kan koppla sin prestation och framgang till var denne
befinner sig, fore, under eller efter puberteten.

Till detta hor aven mognadsaldern for flickor respektive pojkar, dar vi kan se att flickor
generellt sett mognar cirka tva ar tidigare an killar. Detta bor tas i beaktning nar man
tranar barn och ungdomar i denna alder. Under stadiet innan puberteten ar skillnaderna
mellan konen relativt sma. Under puberteten hittar vi storre skillnader mellan pojkar
och flickor, utvecklingstakten 6kar och de system som bestammer effekten av traning
antar mer och mer en vuxens funktioner och kapaciteter. Exempelvis 6kar
muskelmassan hos pojkar markant under denna period med anledning av en kraftig
okning av manligt konshormon. Efter puberteten kvarstar skillnaderna mellan pojkar
och flickor, bade vad galler muskelmassa och muskelstyrka. Pojkar far oftast en storre
uthallighet an flickor pa grund av kroppsliga forandringar.

Kapacitet Forpubertet Tidig fas i Senfasi Efter
puberteten puberteten puberteten

Aerob traning - L M S S

kondition,

uthallighet

Anaerob L L M S

traning —

snabbhet,

explosivitet

Styrka M S S S

Rorlighet M M M M

Koordination S S M L

L= Liten effekt, M= Mattlig effekt, S= Stor effekt av traningen
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Figuren redovisar vikten av att tranaren ar medveten om vilka stadier som ar
fordelaktiga att fokusera pa i en viss dlder och vi far inte gldmma att kronologisk alder
aldrig far ersatta en individs faktiska utvecklingsalder. Det ar inte ett relevant matt vare
sig vad géller deras mognad eller vad de ar férvantade att klara av rent fysiskt.

Tranaren eller ledaren bor strukturera och organisera en bra periodisering, med andra
ord ta hansyn till faktorer som traningsmangd, tavlingsmangd, traningsintensitet samt
tid och frekvens utifradn utévarens forutsattningar. Hittar vi en balans i denna
periodisering dr chansen storre att idrottaren kan uppna sitt eget max och sin egen
topprestation.

Barn ar inte fysiologiskt sett sma vuxna och bor darfor inte behandlas eller tranas som
sadana och det behovs sarskild kompetens for att leda och trdana barn.

Mental traning

Vil utvecklade psykologiska fardigheter ar en forutsattning for att vi ska kunna prestera
pa en hog niva, oavsett vilken situation eller prestation det handlar om. Just mental
traning ar ett samlingsnamn pa ett stort antal metoder och tekniker.

Nar vi talar om mental trdaning kan det ofta upplevas som lite flummigt och det kan vara
svart att fa grepp om sjdlva konceptet. Men det har fatt en enorm genomslagskraft och
aterfinns pa ett eller annat satt inom en méngd olika idrotter, pa sdval traning som
tavling. Vi far inte glomma bort att de psykologiska aspekterna inom dansen ar minst
lika viktiga som de fysiologiska. Det ar viktigt att vi kan tillhandahalla verktyg och
utbilda vara utévare i hur de pa ett relativt enkelt satt kan trana pa att reglera sina
anspanningsnivaer, skapa positiva malbilder, visualiseringstekniker samt bli battre pa
att hantera bade motgangar som framgangar infor framtida utmaningar. Det géller att
kropp och knopp hittar ett samspel for att en idrottare ska kunna prestera pa optimal
niva. Skulle en dansare exempelvis ha svart att hantera sin nervositet eller har en radsla
for att misslyckas, sa spelar det i slutdndan inte sa stor roll hur valtranad du ar eller hur
bra kondition du har. Det galler for utévaren att hitta en balans och harmoni mellan
fysiologi och psykologi. Pa sa satt kan idrottaren skifta fokus och istdllet rikta sin energi
mot mer relevanta och specifika saker som exempelvis teknik eller taktik under ett
tavlingsmoment.

Mental traning far ofta ofortjant lite utrymme vilket gor det extra viktigt for tranaren
eller ledaren att lyfta fradgan och dven avsatta tid pa traningspasset att arbeta med just
dessa fragor.

Ledare/tranare

For att kunna mota bade de mojligheter och de krav som utvecklingsmodellen ger och
stdller maste vi ha ledare och tranare inom dansen som kan, forstar och ger dansarna
det de behover for att utvecklas.

“De som leder barnidrott ska, forutom sin specialidrottskompetens, ha grundldggande
kunskap om hur barn utvecklas fysiskt, psykiskt och socialt. Barn utvecklas olika snabbt i
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olika avseenden vilket stdller sdrskilda krav pd ledarna. Det dr ocksd viktigt att férdjupa
kunskaperna om olika individers och gruppers skilda férutsdttningar for att bdttre kunna
anpassa idrotten till vars och ens behov” (Riksidrottsmaétet, 2005).

Att vara ledare/tranare i en idrottsférening innebar ett stort ansvar, du férvantas vara
en forebild for dina dansare och du ska viagleda dem pa ett satt sa att de kan uppna sina
personliga mal.

Vi har ocksa ett ansvar gentemot vara barn och ungdomar att utveckla dem fysisk,
psykiskt och socialt. Vi har ocksa ett ansvar att forma dem till goda medborgare, genom
formedling av varderingar, etik och moral. Genom att ha ett bra upplagg pa traningar
foljt av ett positivt och respektfullt bemdtande skapas positiva kanslor som gladje,
trivsel och motivation. Ett bra ledarskap handlar i slutindan om en beteendepaverkan
under en langre tidsperiod, dar ledarens eller tranarens uppgift ar att hjalpa gruppen
eller individen att nd uppsatta mal.

En annan grundpelare i arbetet som ledare/tranare ar att framja en god milj6 att vistas i
som dansare och stirka individernas sammanhallning, genom en sorts laganda. Det
galler att forma en viss kultur inom sin foérening dar alla kan kdnna sig delaktiga, dar de
kdnner att de kan fa hjalpa till och stotta sina kamrater och inspireras av varandra. Detta
forutsatter att ledaren/tranaren kommunicerar tydliga och samstdmmiga varderingar,
har 6ppna dialoger med ett gemensamt sprakbruk samt skapar en sorts familjekansla i
gruppen eller foreningen. En milj6é och kultur dar barn och ungdomar kanner sig
accepterade och trygga, hjalper dem att fokusera pa saval sin egen som sina kamraters
utveckling.

Inom idrotten ar kommunikationen en oerhort viktig komponent som i hog grad
paverkar vara idrottares utveckling, trivsel och prestation. Det galler i mangt och mycket
att nivaanpassa sitt ledarskap och vara lyhord, samtidigt som ledaren bibehaller en god
struktur for sin verksamhet. Ledarskap ar ett vitt begrepp, som kraver en balans mellan
kdnsla, kompetens och kommunikation. Har finns inga absoluta sanningar men det finns
gott om nyttiga riktlinjer som vi kan anvdnda oss av. Ledaren ar en viktig resurs i arbetet
med att utveckla och utbilda manniskor och detta kraver att vi ar kompetenta nog att
axla ansvaret.

Konsekvensanalys

Om vi staller oss fragan, vad skulle det innebara for Svenska Danssportférbundet och
dansen i stort om vi inte borjar arbeta enligt var modell?

Grundarna av LTAD-modellen borjade sitt arbete med att analysera varfor idrottare i en
mangd olika idrotter inte ndr sina mal. De kom fram till att talanger 6vertavlar och
undertranar, forberedelserna som gors fokuserar Kortsiktigt pa att vinna och inte pa
sjalva utvecklingsprocessen. Tranare tar inte hansyn till utvecklingsstadier vare sig
fysiskt eller psykiskt, de ser snarare till fysisk alder an utvecklingsalder vid exempelvis
traningsupplagg. Grundldggande fardigheter lars inte ut pa ratt satt, sdisom motorik,
teknik och traning av muskelgrupper vilket leder till felaktig traning. Oftast ar det de
mest kompetenta tranarna som agnar sig at elitverksamhet, vilket i sin tur for med sig
att nyborjarna far mindre utbildade och erfarna tranare eller ledare i en fas dar
kompetensen kanske ar som viktigast. Kunskapen kring kroppslig och fysisk utveckling
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saknas ofta hos skolor, motionsidrotter och de som genomfor elitsatsningar, men denna
kunskap ar dven bristande hos foraldrar. Vuxensyn som finns pa talanger bade vad
galler traning och tavling och att det ofta sker en allt fortidig specialisering inom
idrotten ar andra faktorer som paverkar negativt. Detta kan i sin tur leda till minskat
intresse och i varsta fall att utévaren slutar helt med sin idrott (Canadian Sport Centres,
2011).

Barn och ungdomar har allt som oftast inte kul i sitt utévande da upplagget har
anpassats ur ett vuxenperspektiv och de har dven uppmarksammat att det uppkommer
daliga vanor pa grund av 6vertdvlan dar fokus endast ligger pa att vinna snarare dn att
utvecklas och det roliga i idrotten som ung. LTAD-modellens grundare lyfter dven att det
mycket sdllan finns en systematik i hur duktiga idrottare tas fram. [ manga fall hittas en
talangfull utovare endast av en handelse. Det visar sig att foreningar ofta inte har nagon
langsiktig plan for hur detta arbete ska bedrivas. Utdvaren fastnar i de lokala
forutsattningarna och ges sillan ett systematiserat verktyg for att utvecklas. Skador pa
idrottare, pga av en felaktig traning dar rehabiliteringsprogram ar 16sningen nér olyckan
val ar framme snarare an att fokusera pa en skadeférebyggande traning paverkar ocksa
negativt (Canadian Sport Centres, 2011).

Som férbund vill vi medvetandegora att denna problematik existerar och att en 6versyn
av foreningens verksamhet kan gora att arbetet inte hamnar i destruktiva
systematiseringar och strategier som hammar vara dansares utveckling. Ambitionen ar
att alla féreningar skall ha ett preventivt, planerat och strukturerat arbetssatt
utvecklingsmassigt. Vi maste kunna vara sjalvrannsakande och leva efter premissen att
det ar for vara dansare vi gor det har och det ar for dem vi finns till. Om vi tillsammans
kan hitta en strategi som medfor att vara utovare utvecklas, far sta dverst pa prispallen
och samtidigt ha kul under resans gang, ja da ar vi alla vinnare i slutindan.

Den ideala verksamheten

Modellen ska vara ett stod i hur vi kan arbeta och vad kravs av oss for att fa fram
varldens basta dansare. For att bli bra och framgangsrik i sin dans kravs en strategi samt
stodfunktioner saval kompetensmassigt som materialmassigt. Inte minst maste
foreningen ha tankt igenom vilken malsattning de har med sin verksamhet, vilka
stodjande och trygga miljoer de kan tillhandahalla, vilka tranare de har och vilken
kompetens de har. Foreningarna maste ocksa arbeta med sin féreningskultur och andra
viktiga policies.

Den sista bilden illustrerar de komponenter som férbundet upplever kravs for att bli en
"varldsstjarna” inom dansen, utifran de krav som omvarlden staller pa vara utévare.
Modellen nedan innefattar inte enbart de dansare som vill sta 6verst pa pallen, utan
riktar sig till alla oavsett ambitionsniva. Tanken ar att sjalva kirnan ska utgoras av vara
elitdansare dar samtliga fyra grundfundament integrerar pa ett optimalt satt, men syftet
ar att samtliga dansare ska ges samma utvecklingsmojligheter och strava gentemot
mitten utifran sitt eget intresse och behov.
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STYRKA

KONDITION _ MOTORIK

EGENSKAPER

LEDARSKAP “ VARLDSELIT

TRANING SAKERHET

UTBILDNING RENT SPEL

MOTIVATION JAMSTALLDHET

MENTALA

FARDIGHETER

KONKURRENS ANSPANNING

VISUALISERING

Det stalls en hel del krav pa vara dansare for att kunna prestera pa dansgolvet. Det
kraver fysiologiska egenskaper for att orka prestera pa en tavling och gentemot sina
konkurrenter.

Dansaren behover ett skyddsnat och en miljé som kdnns trygg och siaker dar denne kan
fokusera pa att prestera och utvecklas. Vi kan inte férvanta oss av vara dansare att de
ska prestera utan att vara forberedda pa olika situationer, det kan exempelvis rora
anspdnningsniva eller att kunna blockera ut motstandares medvetna eller omedvetna
psykningar. En dansare behover "bransle” fran kompetenta tranare och ledare som
bidrar med utbildning, utveckling och motivation som gor att utovaren vill fortsatta
satsa pa dansen.

Vi klarar oss inte pa bara en eller tva utav dessa komponenter, utan alla maste
interagera pa ett eller annat satt. Vi maste bli bra pa alla delar, vi maste effektivisera
dem och se till att vi inte star stilla. For star vi stilla utvecklas vi inte, utvecklas vi inte sa
har vi inte kul, har vi inte kul sa blir vi inte motiverade och om motivationen forsvinner
sa har vi i slutdndan inga dansare.

DSF foreningar gor redan idag ett fantastiskt jobb med dansare runt om i landet och
utveckling ar synonymt med férandring. S3 uppmaningen har ar att se 6ver hur
foreningen arbetar idag och fundera pa hur verksamheten kan dndras sa att den
verkligen tacker in alla faktorer som far vara dansare att blomstra. En dansare star
aldrig still, pa samma satt far var verksamhet kring dem vi finns till for inte heller sta
still. Det ar sa vi skapar varldens basta dansare.
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Litteraturtips

Ett axplock fran SISU Idrottsbocker:

Lek med tanken - mental traning for barn & ungdom
Bastraning for barn

Trdana med kroppen - Fysisk grundtraning for ungdomar

Trana rorlighet

Pulstraning

Effektiv funktionell intensiv traning

Sa blir du - Varldens basta coach - for barn- och ungdomsidrott
Idrottsledare for barn och ungdom

Utbildningstips

Ett axplock bland SISU ledar- och tranarutbildningar:

Plattformen: Barn- och ungdomsledarutbildning

Plattformen Unga ledare: Barn- och ungdomsledarutbildning for tjejer och killar i dlder
16-20 ar

GTU - Grundtrdnarutbildning (finns i tre steg)
Lek med tanken - mental traning fér barn och ungdom
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