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Inledning

Spelarutvecklingsplanen beskriver hur svensk padel kan utveckla padelspelare i dldern 6-19+ ar. Det
ar en allman vagledning for tranare som verkar inom svensk padel som genom goda larmiljoer ska
uppmuntra, utbilda och utveckla padelspelare till ett livslangt idrottsintresse och en aktiv livsstil.
Spelarutvecklingsplanen innebar dven att det finns en gemensam referenspunkt for vad som kan vara
viktigt i en padelspelares utvecklingsresa samt att den tillsammans med Svenska Padelférbundets
tranarutbildningar skapar en helhet kring padelspelaren och dennes utvecklingsmiljé. Denna
spelarutvecklingsplan ar framst fokuserad pa hur en persons utvecklingsresa sker fran barn till vuxen,
men flera aspekter kan ocksa anvandas for personer som har borjat spela padel i vuxen alder.

Spelarutvecklingsplanen bygger pa ett barnrattsperspektiv, med FN:s barnkonvention som grund. Det
innebar att barnets basta alltid satts framst och att utgangspunkterna ar barns rattigheter och lika
virde.! Svensk padel ir en del av den svenska idrottsrérelsen dar Svenska Padelférbundet &r en del
av Sveriges Riksidrottsforbund. Spelarutvecklingsplanen utgar fran det som Riksidrottsférbundets
idéprogram “ldrotten vill” understryker — att idrott for barn ska vara lekfull och allsidig och bygga pa
barnens egna behov och férutsattningar samt ta hansyn till barnens olika utvecklingstakt.?

Spelarutvecklingsplanen beskriver en spelares utvecklingsresa fran 0 till 19+ ar och ger exempelvis
riktlinjer for vid vilken alder en spelare bor tréana vad, vad som kan forvantas av spelare, ledare och
foraldrar samt vilka varderingar som ska pragla verksamheten. Spelarutvecklingsplanen uttrycker att
man rdknas som barn till och med tolv ars alder och som ungdom fran 13 ar och uppat -

samlingsnamn fér bada kategorierna dr “unga”.?

Svenska Padelférbundets vision ar: “Padel for alla, genom hela livet” och férbundet med dess
medlemmar vill verka for att ge barn och ungdomar en god idrottsutbildning, meningsfylld fritid och
personlig utveckling som ger en god och livslang relation till padel. Det innebar ocksa att svensk
padel vill behalla personer inom féreningsidrotten sa lange som majligt med en 6nskan om att ingen
person ska lamnas efter och ingen ska hallas tillbaka i sin padelutveckling.

Den svenska idrottsrorelsens vardegrund bestar av fyra grundlaggande principer: ”"Gladje och
gemenskap”, Demokrati och delaktighet”, ”Allas ratt att vara med” och “Rent spel”. Dessa ar
beslutade av Sveriges Riksidrottsférbund och vagledande for all verksamhet som bedrivs inom ramen
for RF:s medlemsférbund och deras féreningar.®

Vilutbildade tranare i goda féreningsmiljoer ger bra férutsattningar for att svensk padel ska
utvecklas positivt. Ett satt att ga i den riktningen ar att fortlopande arbeta med foreningsutveckling
och att foreningens tranare kontinuerligt gar Svenska Padelférbundets utbildningar samt att

L https://www.barnombudsmannen.se/barnkonventionen/om-barnkonventionen/?currentCategories=

2 https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/idrottsrorelsens-styrande-dokument/idrotten-vill---
idrottsrorelsens-ideprogram

3 https://www.rf.se/rf-arbetar-med/barn--och-ungdomsidrott/viktiga-begrepp-inom-barn--och-ungdomsidrott
4 https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/idrottsrorelsens-styrande-dokument
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foreningen och dess ledare garna bygger sin egen spelarutvecklingsplan med stéd utifran Svenska
Padelforbundets plan. Att skapa en forenings spelarutvecklingsplan, dar foreningens tranare ar
delaktiga, innebér ett larande i sig. Det ger manga ganger en storre forstaelse for innehallet &n att
bara plocka innehalla fran en befintlig plan.

Utvecklande padelmiljo

Sjukdom
€

. o o = % Padel
Det ar manga faktorer som paverkar en spelares Resor )% Sael
utveckling bade som manniska och som padelspelare. Gy B & -\6
Dessa tva faktorer ar djupt sammankopplade och en TikToke Cumctal=" & e’{‘\\

&

sjdlvklarhet pa manga satt. Dock &r det valdigt bra att Pojkvang Fenrmder

oy

; 5S ST Ubsegad ard
. . . L “z Koncentrationssvarigheter
hela tiden ha med sig det perspektivet i motet med poer "

spelare. En padelspelare ar ju faktiskt en manniska som
spelar padel, inte en padelspelare som dven rakar vara
manniska. Med den utgangspunkten och forstaelsen
finns det forutsattningar att skapa goda miljoer for
spelare att utvecklas — vi kallar det goda
utvecklingsmiljoer.

Att vara manniska och padelspelare innebar att vi
paverkas av manga saker som i sin tur paverkar
prestation, maende, dagsform och formaga att lara sig.
Biologiska faktorer, sociala relationer, trender, sociala medier och manga andra saker ar faktorer i en
padelspelares liv som behodver tas hansyn till. Med en helhetssyn pa manniskan och en milj6 dar
spelare trivs och utvecklas finns goda férutsattningar for en livslang relation till idrott men dven en
moijlighet till bra prestationer i just sporten padel.

Identitet
TiToh

Utifran en forenings och tranares perspektiv ar det viktigt att ha denna forstaelse fér att mota
spelarens behov pa basta satt i den kontinuerliga verksamheten.

| vardagen:

e Infor ett traningspass kan tréanaren fundera pa om spelarna har varit med om nagot speciellt
under dagen som de bar med sig in i traningspasset. Nagot som de ténker pa eller har deras
fokus. Det kan vara ett nationellt prov som de ar nervdsa infor, en mormor eller morfar som
har gatt bort eller att de genomfért en anstrangande idrottsdag med skolan. Som trénare &r
det viktigt att vara lyhord infor spelarnas forutsattningar och anpassa miljon darefter.

Foreningens roll

Det ar i en forening som en spelare lever, verkar och utvecklas som padelspelare. Miljén runt
spelarna paverkar i stor utstrackning deras upplevelse av padel. Med goda utvecklingsmiljéer i en
forening sa finns mojligheter for alla spelare att na sin fulla potential utifran ambition, fardighet och
forutsattningar.
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Det ar positivt om foreningen ha en tydligt férankrad vardegrund och riktlinjer for foreningens
verksamhet som ar kand och efterlevd av de som ar tréanare och ledare i féreningen. Det ger en
trygghet, forutsdgbarhet och langsiktighet for spelare i foreningens verksamhet. Det ar dven 6nskvart
att féreningen stravar efter att ge spelare majlighet att utvecklas utifran sina individuella
forutsattningar, onskemal och behov — exempelvis utifran ekonomi, alder, funktionsvariation eller
ambitionsniva. Varje individ ar unik helt enkelt.

| vardagen:

e Infor en ny termin kan det vara en god idé att samla ledargruppen i en férening for att ga
igenom foreningens vardegrund och tillsammans fundera pa hur den omsatts i praktiken. Om
foreningen vill vara "vdlkomnande och inkluderande”, hur ar vi det i métet med spelare,
foraldrar och andra medlemmar? Hur skapar vi en valkomnande och inkluderande kultur i
foreningen?

Trygga idrottsmiljoer

Idrottsrorelsen ska vara en plats dar alla kdnner sig valkomna och
trygga. Det forutsatter att tranare och ledare inom alla idrotter
aktivt arbetar for att framja idrottsrérelsens manniskosyn och
visar respekt for alla manniskors unika och lika varde. For att
skapa och uppréatthalla trygga idrottsmiljoer behover foreningar,
tranare och ledare arbeta forebyggande. Som stdd till arbetet
med trygg padel rekommenderar vi alla féreningar att jobba med
RF:s framtagna material kring trygga idrottsmiljoer, ”Skapa trygga

idrottsmiljéer”.>

Svenska Padelférbundet har ocksa tagit fram konkret stod till
foreningar, checklistor och rutiner vid oro och for anmalan. De
finns att ldsa pa: https://svenskpadel.se/foreningar/trygg-padel/

Spelarens utvecklingsresa i padel

Med utgangspunkt i spelet - spelbaserat larande

Padel ar en komplex sport med flera olika bestandsdelar och komponenter. Med en helhetssyn pa
spelet finns goda forutsattningar att bade trénare och spelare utvecklas pa basta satt. Allt fler
idrotter utgar idag fran ett spelbaserat larande — dar férstaelsen av ”spelet” ar i centrum.® Tidigare

5

https://www.rf.se/download/18.5424ab70183abb853551a69/1665068717092/Skapa%20trygga%20idrottsmilj
%C3%B6er.pdf

& Exempel fran basket: https://worksltd.wpenginepowered.com/wp-content/uploads/2022/04/Start-
Coaching Coach Workbook EN.pdf
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har manga idrotter tydligare fokuserat pa ett “teknik-baserat” larande som utgar fran att man forst
maste ha alla tekniska fardigheter tillrackligt bra for att sedan kunna spela eller behéarska “spelet”.
Med mer fokus pa ett spelbaserat larande 6kar forstaelsen for ”spelets natur” och spelare kan pa ett
battre satt anvanda sina tekniska fardigheter i sjalva spelet.

Med ett spelbaserat larande uppmuntras spelarna att tédnka sjdlva for att uppna vissa syften med
spelet. Det innebar att tranaren behover pedagogiskt hjalpa spelarna att férsta och upptacka spelet.
Med en kdnsla av kompetens och medskapande (autonomi/sjalvbestimmande) 6kar dessutom
spelarnas motivation och 18ngsiktiga utveckling.” Spelarna blir ocksd mer l&sningsorienterade och far
en bredare forstaelse av spelet &n att bara ha tekniska fardigheter. Att ha ett spelbaserat ldrande
som grund utesluter inte att spelare behéver ova teknik och fardigheter — ofta isolerat. De
grundlaggande fardigheterna i slagen behover finnas for att spelarna ska uppna funktionen med
slagen, men med ett spelbaserat ldrande sa blir funktionen med fardigheten och de taktiska
intentionerna viktigare — vad ska uppnas, inte exakt hur.

| vardagen:

e Vad har slagen for funktion och vilken ar den taktiska intentionen? En spelare behéver
manga verktyg i sin verktygslada for att uppna olika funktioner i spelet. Exempelvis sa bor en
spelare kunna sla bade en volley utan skruv under natkant (speluppbyggande slag) och en
attackvolley 6ver natkant (avslut). Dels maste man forsta slagens skillnad i “spelet” (bada &r
ju volley) samt uppna funktionen med slagen. Tekniskt kan slagen utforas pa delvis olika satt
mellan olika spelare - men funktionen behover uppnas (i detta fall ett speluppbyggande slag
och ett slag som ar mer avgorande eller dodande) utan att spelaren har en teknik som
framover kommer att begransa spelet eller ger upphov till skador pa olika satt.

Beskrivning av spelet

Spelet padel handlar om att vinna poadng. Det sker oftast genom att spelarna har skapat évertag for
att sedan komma till avslut samt fore

det férhindrat motstandarna att skapa

overtag och komma till avslut. Spelets

skeenden ar ett enkelt satt att skapa

forstaelse for spelets uppbyggnad. Den
grundlaggande forstaelsen ar att spelet

innehaller olika faser som innehaller

exempelvis anfallsspel, speluppbyggnad ANFALLSSPEL

och att komma till avslut. Men en

kategorisering av faserna ar det en i
hjalp fér spelare och trinare att dels SPELUPPBYGENAD ANFALLSPOSITION

. FORHINDRA
STANNA | POANGEN SPELUPPBYGGNAD
trdna pa ratt saker, dels fa en forstaelse

for lagets och spelarnas uppgifter i de

olika skeenden. Spelets skeden &r en KOMMATILL AVSLUT FORHINDRA AVSLUT
enkel bild for att ge spelare forstaelse

for spelet — spelets fulla komplexitet

OMSTALLNING FORSVARSSPEL

7 Idrottens ledarskap. (SISU Férlag 2023), kapitel 4
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kan naturligtvis inte rymmas i en bild utan kraver andra och kompletterande modeller och aspekter.

Anfallsspel

Speluppbyggnad

Skedet dar laget ar i anfallande
position vid nat och bygger upp
spelet och podngen for att kunna
komma till avslut.

Behdlla anfallsposition

Skede i spelet dar laget har som
uppgift att behalla sin position
vid nat, “stanna i podngen” och
spela neutralt utan att 6ppna
vinklar i spelet.

Komma till avslut

Skede i spelet dar laget har
mojlighet att avgdra podngen via
smash, volley eller dédande slag.

Forsvarsspel

Férhindra speluppbyggnad

BESKRIVNING AV SPELET

ANFALLSSPEL

BEHALLA
SPELUPPBYGGNAD ANFALLSPOSITION

KOMMA TILL AVSLUT

OMSTALLNING

FORSVARSSPEL

. FURHINDRA
STANNA [ POANGEN SPELUPPBYGGNAD

FORHINDRA AVSLUT

Skede i spelet dar laget i forsvarsposition bak i banan och ska férhindra motstandarna att bygga upp

spelet.

Stanna i poéingen

Skede i spelet dar laget har som uppgift att “stanna i podngen” och spela neutralt utan att 6ppna

vinklar i spelet.

Férhindra avslut

Skede i spelet nar det férsvarande laget ar pressat och motstandarna kan komma till avslut och déda

podngen.

Med spelets skeenden som utgangspunkt har spelarna en storre mojlighet att géra avvagningar nar
de olika slagen ska anvandas och vad de har for syfte. Sma barn och nybérjare har naturligtvis svart
att hantera stora mangder av information och déar kan larandet av spelets skeenden och taktiskt
kunnande ske allt eftersom utvecklingen fortskrider. Det utesluter dock inte att dven de har 6vningar
som framjar tekniskt och taktiskt kunnande i de olika faserna.

Trafikljuset - Zoner pa banan

Om beskrivningen av spelet ar en 6vergripande bild sa finns det ocksa andra modeller och taktiker i
spelet som ofta anvands. En av de mest anvanda modellerna ar trafikljusprincipen som ger en god

forstaelde for hur man bor agera i olika zoner pa banan — uppdelat i en defensiv zon (férsvarsspel),

2025-01-24



en dvergangszon (omstallning) och Offensiv zon (anfallsspel). Beroende pa spelniva ar dessa zoner
lite olika sasom bilderna visar.

Defensiv zon:

| den defensiva zonen spelas ett neutralt och
sdkert spel. Eftersom spelaren star langt bak i
banan bor uppgiften vara att fa bollen i spel och
forsoka undvika att motstandaren kan bygga
upp spelet och komma till avslut. | denna del
letar spelarna efter mojligheter att gora en
omstallning och komma i en offensiv zon och
borja bygga upp poangen eller komma till
avslut.

Ly

.

Defensiv zon
|

jk
Offensiv zon
En spelares fardigheter

En padelspelare behéver manga olika fardigheter for att beharska spelet och for att prestera val.
Inom rorelseforstaelse pratar man om att det finns fyra delar eller dimensioner; idrottspecifika
(padel), fysiska, psykiska och sociala. De ar grupperade i olika omraden men ar dmsesidigt beroende
av varandra och hanger titt samman.® Fardighet r en personlig férméga att med hjilp av kunskap,
erfarenhet och rent kroppsliga egenskaper kunna utféra en viss handling.

H

Overgangs zon:

| 6vergangszonen (ingenmansland/transition
zon etc) bor spelare spendera sa lite tid som
mojligt da man ar i en position dar man inte har

N

basta forutsattningarna for att attackera eller
forsvar sig.

Offensiv zon:
Bor du spela kontrollerat och bygga podngen tills du kan avgora den.

Padelspecifika fardigheter

De idrottsspecifia fardigheterna hanger ihop med vad som behover goéras i respektive idrott. De mest
sjalvklara padelspecifika fardigheterna ar sjdlva slagen — men alla fardigheter som behdvs i spelet
padel ar naturligtvis viktiga.

Med spelet som utgangspunkt sa skapas en forstaelse for ndr och hur slagen ska anvandas och dess
olika funktion. Det skapar ocksa en forstaelse for vilka fysiska fardigheter som ar viktiga - men ocksa
sociala och psykiska fardigheter. | senare avsnitt fordjupas resonemanget kring de padelspeciika
fardigheterna.

8 Idrottens trdning. (SISU Férlag 2023), kapital 1 och https://www.rf.se/rf-arbetar-med/strategi-
2025/introduktion-till-rorelseforstaelse
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Fysiska fardigheter

En bred bas av fysiska fardigheter ar naturligtvis positivt for en idrottare. Viktigt att papeka ar att
barn har behov av en bred bas med allsidig tréaning. Barn med en bred bas av fysiska fardigheter har
goda foérutsattningar att exempelvis utveckla tekniska fardigheter i specifika idrotter. Det finns ett
forhallande mellan allsidig traning och specifik traning, dar ju dldre barn och ungdomar blir desto mer
specifik traning ar lamplig.

De fysiska fardigheterna bestar av fem grundegenskaper: styrka, rérlighet, koordination, snabbhet
och uthallighet. Alla dessa delar ar viktiga komponenter for en idrottare som presterar. De olika

egenskaperna bér prioriteras vid olika aldrar.°1° )
PRIORITERING AV DE FYSISKA GRUNDKVALITEERNA
Koordination

Koordination ar ett begrepp som beskriver en MDER 678810 1 12 13 14 15 16 17 18 19
formaga att samordna olika kroppsrorelser i

forhallande till varandra, till omgivningen och KOORDINATION
situationen. | padel ar koordination en mycket viktigt .
o RORLIGHET
egenskap en stor del av spelet paverkas av den
fardigheten - exempelvis hantera 6ga-hand-
SNABBHET

koordination, balans och timing.

Styrka STYRKA }

Styrka definieras generellt som férmagan att med .

hjalp av muskelkontraktion motsta eller évervinna UTHALLIGHETm
yttre kraft. Olika idrotter har olika behov av att trdna
styrka specifikt men generellt ar korrekt utford allsidig
styrketraning positivt for koordination, teknik och som
skadeférebyggande. | padel dr det naturligt att anvanda
styrketraning som ett komplement till den ordinarie

padeltraningen samt att den Okar i intensitet ju dldre spelaren
blir. P Ui gy,

W i

Rorlighet SNABBHET
Spelarna behover vara tillrackligt rorliga for att inte begransas

i sitt spelande. Rorlighet kan ocksa ses som “flexibilitet” —

d.v.s formagan att gora rorelseutslag och inte “rorlighet”

sasom individens totala rorelseférmaga. Vart att notera ar att den allsidiga spontanleken har minskat
till en mer stillasittande livsstil — det innebér att spelare i hogre utstrackning behéver fa in
rorlighetsmoment i sin padeltraning.

Snabbhet
Snabbhet handlar om att utfora rorelser explosivt och pa kortast mojliga tid. Det finns olika typer av
snabbhet som brukar lyftas fram och som pa olika satt paverkar en padelspelares prestation.

e reaktionssnabbhet — férmdga att genom synintryck uppfatta en situation sG snabbt som
mdjligt.

% Prioritering av de fysiska grundegenskaperna: Svenska Fotbollsférbundets Trénarutbildning SVFF D, (SISU
Forlag 2022), kapitel 4
10 F3r en genomgang av alla egenskaperna se: Idrottens tréining. (SISU Férlag 2023), kapitel 5
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e frekvenssnabbhet — férmdga att forflytta fotterna funktionellt pG sma ytor. Sérskilt
utvecklingsbar fér barn (6-12 ar).
e Accelerationssnabbhet- formaga att kunna utféra en maximal acceleration under en I16pning.

Uthallighet

Uthallighet ar att kunna motsta trétthet vid fysiskt aktivitet och att kunna aterhdamta sig snabbt.
Uthallighets- och konditionstraning dr nagot som bor prioriteras langre upp i aldrarna, da specifik
traning av uthallighet ger mycket Iag effekt innan puberteten. Konditionstraning fore puberteten har
ingen effekt pa syreuppganingsformagan, daremot ger den forbattrad kontakt mellan nerver och
muskler vilket medfoér 6kad prestation.

Sociala fardigheter

Padel har inte lagsportens alla sociala dimensioner och &r inte heller en individuell idrott utan har
ingredienser fran bada dessa typer av olika idrotter. Individuell pa det sattet att man inte
kontinuerligt tillhor ett lag, utan utvecklingsresan ar ofta individuell men man spelar alltid matcher
tillsammans med en partner som ett lag. | spelarens miljoer ar det viktigt att arbeta utifran ett socialt
perspektiv som framjar delaktighet, social tillhorighet och tilldtande miljoer. For spelare i sin
traningsmiljo ar ett socialt sammanhang viktigt och att gora saker tillsammansmed andra ar starka
drivkrafter for att rora pa sig.

Sociala fardigheter ar dven viktiga i matchsituationer dar spelarnas om utgor ett lag spelar och
presterar tillsammans. Spelare bér uppmuntra, stédja och sporra varandra till att tillsammans
prestera sa bra som majligt.

Psykiska fardigheter

Psykiska eller den mentala delen fér en idrottare &r omfattande och paverkar motivation, prestation,
maende, sjalvkdnsla och manga andra delar. Hur en spelare psykiska fardigheter utvecklas paverkar
naturligtvis framsteg pa langre sikt men ocksa i det kortare perspektivet att hantera stress, nervositet
och press i matchsituationer.

Vart att nédmna i detta sammanhang ar motivationens betydelse for en spelares kort- och langsiktiga
utveckling. Tranarens mest betydelsefulla uppgift ar sannolikt att skapa en miljé som bidrar till
sjalvbestdmmande motivation och passion for padel. Forskning visar att sjdlvbestammande
motivation — inre motivation — har storre positiva effekter pa fysisk och psykisk halsa én vad
kontrollerande motivation — yttre motivation - har. En av de mest kdnda motivationsteorierna ar
Sjalvbestammandeteorin (Self- Determination Theory, SDT). Den anvands i manga idrotter i Sverige
och internationellt och utgar fran manniskans tre grundlaggande behov:

e Kanslan av sjalvbestammande (dar framforallt kanslan av valfrihet ar viktig)
e Kanslan av kompetens
e Kanslan av tillhorighet

Finns spelare i en utvecklingsmiljo dar dessa perspektiv finns med i verksamheten finns goda
forutsattningar till en livslang relation till idrott och goda prestationer i padel. 1

1 idrottens ledarskap (SISU Forlag 2023), kapitel 4
10
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Spelarutveckling utifran varje individs forutsattningar
Vi har tidigare beskrivit att barn och ungdomars

utvecklingsresa ser olika ut och hur en tranare SKILLNADER | MOGNAD
behover individanpassa traningen och
bemotandet for att fa en sa god langsiktig ALDER 8 g 10 11

utveckling som majligt. Den idrottsliga

utvecklingen sker naturligtvis samtidigt som den

i SPELFORSTAELSE ALDER
allménna utvecklingen och det finns manga v

parametrar att ta hansyn till. Exempelvis kan en PSYKOLOGISK ALDER >

spelare som ar 11 ar ha slagteknik som en 13-

aring men ha psykologisk alder som en 9-aring

FYSIOLOGISK ALDER >
(se bild for exempel). Det kan paverka

bemotande, gruppsammansattning och pass- .

) : MOTORISK ALDER >
och terminsplanering.
Vart att notera ar ocksa att barn som ar tidigt KRONOLOGISK ALDER >

VVV VYV

fodda pa aret har stérre mojlighet att bli uttagna,
uppflyttade eller premierade dn de som ar fodda
under det sista kvartalet (Den relativa dlderseffekten, RAE). Forskning visar pa att det i forsta hand ar
fysiska skillnader som skapar den relativa alderseffekten (RAE) — prestationen paverkas exempelvis
av langd, vikt, uthallighet och snabbhet vilket logiskt leder till att de som ar fédda tidigt pa aret har
storre mojlighet att bli utvalda om selektion férekommer. Sannolikt kommer spelare som utvecklas
senare att vaxa i kapp och utveckla motsvarande fysiska fardigheter. Det ar viktiga parametrar att
kanna till som tranare for att skapa s& goda individuella utvecklingsmiljoer som méijligt. 12

For att mota spelarens individuella behov och fa hog

motivation och passion for idrotten behover tranaren EN SPELARES PROGRESSION
som sagt anpassa traningen utifran spelarens

utveckling. Tranare bor vara medvetna om att spelare

bor utvecklas och utmanas i en takt som gor att de

uppleverar kompetens, tillhérighet och

sjalvbestammande.

Upplevelsen av kompetens kan forstas med hjalp av

en progressionscirkel dar spelaren tar kliv utat i

cirklarna beroende pa dess utveckling — t.ex bér en

spelare som befinner sig i niva 1 inte trdna som om den befann sig i niva 4. Det kan exempelvis gélla
nedbrutet i enskilda slag eller sekvenser dar spelare forst far hitta traffpunkten, sedan hela slaget och
sedan slaget i rorelse.

Langsiktig utveckling — kortsiktiga resultat

Alla spelare utvecklas i olika takt och utifran sina férutsattningar. Det ar naturligt att spelares
utveckling gar olika snabbt vid olika tidpunkter. En spelares utvecklingskurva ar inte linjar, utan
paverkas av manga faktorer — t.ex biologisk mognad, motivation eller skador. En trénare behover ha
talamod och ett langsiktigt forhallningssatt bade till individen och till den padelspecifika
utvecklingsresan. Vissa spelare utvecklas snabbt en tid och kan ha kommit langre i utvecklingen for

12 Exempelvis: https://www.idrottsforskning.se/wp-content/uploads/2014/04/Talangjakt-talangslakt.pdf
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att sedan utvecklas langsammare &dn andra. Laggs stor vikt vid jamforelse med andra spelare finns
risk att spelare tappar intresse och motivation — bade de som utvecklas snabbt eller de som utvecklas
langsammare.

Spelare som utvecklas langsamt under en tid kan tappa motivationen da jamforelsen med andra ar i
fokus. Spelare som har utvecklats snabbt tidigt riskerar att tappa motivationen senare i karridaren da
andra kommer ifatt. Det ar alltsa viktigt att en tranare moter spelare individuellt och personligt
utifran varje spelares forutsattningar och oavsett om utvecklingen gar snabbt eller en period av
langsammare utveckling. Padel for barn och ungdomar bor alltsa strava efter att framja langsiktig
utveckling i stallet for kortsiktiga resultat. Det ar 6nskvart om tranare och féreningar utformar
termins- och passplanering med langsiktig utveckling som mal.

I vardagen:

e For attillustrera hur ett langsiktigt forhallningssatt kan se ut sa illustreras ett exempel fran
fotbollen och ett fran padel. | ett fotbollslag kan det exempelvis vara ett langsiktigt mal att
laget ska spela med "possession” eller speluppbyggnad fran egen backlinje. En konsekvens av
det langsiktiga malet ar att malvakten i matcher rullar ut bollen till backlinjen i stéllet for att
sparka ut den direkt till motstandarnas planhalva - med storre sannolikhet att snabbt géra
mal. Laget hade troligtvis fatt kortsiktigt resultat med en utspark fran malvakten, men pa
langre sikt lar de sig inte att bygga spelet fran backlinjen. Motsvarande tankegang i padel
skulle kunna vara att spelarna bara far serva en andraserve - for att framja spel, snarare an
att vinna snabba podng genom servess. Det langsiktiga malet skulle da vara att trdna pa att
bygga upp spelet fran en attackposition vid

nat —inte att vinna poang med en stark HUR DE FLESTA TROR
ATT UTVECKLING SER UT

serve.

Planerings- och |
HUR UTVECKLING SER UT PA RIKTIGT
utvecklingsnivaer ar”

For att fa en god och positiv utveckling for spelare

bor féreningar och tranare kontinuerligt analysera och planera verksamheten. En langsiktig planering
okar forutsattningarna for att spelarna blir motiverade, presterar val och far en livslang relation till
idrott och padel. En god planering tar hansyn till manga faktorer och i denna del presenteras forst ett
overgripande ramverk for att sedan beskriva konkret termins- och passplanering.

12
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Med en forstaelse for nar spelare behover ta steg i sin
utveckling finns goda forutsattningar att spelarna &Y Sport for Life
utvecklas pa basta satt. En av de mest anvanda '

utvecklingsmodellerna for idrottare i vdrlden ar den Active for Life
kanadensiska Longt-term Athlete Development Model
(LTAD) som visas har bredvid. Den anvands av flera Campetitive
nationella idrottsférbund och lite modifierad av flera fonlte
specialidrottsférbund i Sverige. Den beskriver generella g
idrottsliga utvecklingsstadier for barn och ungdomar ":-’_ «Train to Win E "
anpassade till den biologiska utvecklingen. Den ger ocksa é Train to ;g §
en forstdelse for vad som behover trdnas beroende pa i & Compete § <
vilken alder spelaren ar och vilken ambitionsniva denna — -
har. Svenska Padelforbundet uppmuntrar féreningar och é Salrain
ledare att ta intryck av de utvecklingssteg som beskrivs i b
modellen och att férdjupa kunskapen inom detta omrade. :-,E _
" E FUNdamentals

Har ser ni Svenska § Active Start

Padelforbundets bild av
LTAD Modellen (Long
Term Atlet Development) som ocksa finns beskriven mer nedan.
Det du kan se i denna bild ar att oavsett om du startat med padel
direkt som barn eller senare som (hogre upp i bilden) ar de fa som
haller pa med yttersta elitidrott. Vi kan ddremot kanna igen att alla
oavsett alder eller ambition ska ha mojlighet att vara aktiv i var
TRANAFOR : sport. Vi kdnner ocksa igen att manga kommer in fran sidan (gra
HIUINECKAS faltet) som vuxen och inte utévat denna sport sedan barnsben.
Tanken ar att det ska finnas olika vagar for att kunna na dit man
sjalv vill med sin idrott.

PADEL GENOM LIVET

=
=
=
=
-
=1
=]
=]
=
=)

AKTIV START

Har nedan listar vi kortfattat tankarna bakom de olika stegen och
vad som kannetecknar dem samt rekommenderande aldrar:

Utvecklingsnivaer:

0-5ar — Active start -Aktiv start

| det har skedet handlar det om att upptadcka grundlaggande rorelse och forma vanor av fysisk
aktivitet. Forsta motet med fysisk aktivitet ska vara positiv och lek- och lustfylld. Utvecklingen av de
fysiska grundkvaliteterna prioriteras och ska ske genom lek. Malet ar att barnen ska se fysisk aktivitet
som nagot roligt, utmanande och spannande.

13 Se bl.a: https://sportforlife.ca/wp-content/uploads/2019/06/Long-Term-Development-in-Sport-and-Physical-
Activity-3.0.pdf
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5-9ar — FUNdamentals - Tréna for att lara
| det har skedet handlar det om att barnen ska utveckla grundldggande rorelsefardigheter och att
spelet ska upptackas pa ett naturligt och lekfullt satt. Den viktigaste uppgiften ar att skapa gladje.

Andra exempel pa kdnnetecken:

e En mindre tillvaxtspurt sker inledningsvis av perioden, darefter foljer en lugn period.
e Mellan pojkar och flickor ar det ingen fysisk skillnad ur ett rorelseperspektiv

e Grovmotoriska rorelser prioriteras, till exempel hoppa, springa, fanga, sparka.

e Barnen har stor fantasi, svart att sitta still och att lyssna pa langre instruktioner®*

Alder 9-12 &r — Learn to train - Trana for att spela

Det héar ar aren mellan barndom och tonar. Det hér ar ocksa den “gyllene aldern” fér motorisk
inlarning och utveckling av tekniska fardigheter. Barnen borjar férsta vad tréning innebar - langsamt
far metodisk traning betydelse i kombination med lek. Skillnaderna mellan barnen 6kar under den
har perioden eftersom de mognar i olika takt men den fysiska skillnaden mellan pojkar och flickor ar
fortfarande mycket liten. Andra exempel pa kdnnetecken:

e Finmotorik ar forbattrad

e Barnen borjar forsta sociala roller och jamfor sig i storre utrackning med andra.

e Stort behov av att bli accepterad och sedd fran kompisar med ocksa vuxna som foraldrar,
tranare och larare

e Deltar fortfarande i idrott for att det ar roligt.

12-16 ar — Train to train - Trana for min utveckling

Det ar i det har skedet som manga ungdomar véljer att sluta med idrott helt, sdnka ambitionen eller
att annu mer fokusera pa sin idrott. Det ar ocksa i den har aldern man gar fran barn till ungdom (i
Sverige vid 13 ar som sagts tidigare) och verksamheten kan ocksa delas upp i en mer elitinriktad del
och del med mer breddidrott. > Andra exempel pa kdnnetecken:

e Mot slutet av perioden Okar ofta traningen i mangd och fokus. Det innebar att
padelfardigheterna utvecklas mer specifikt.

e Det ar fortsatt viktigt att fokusera pa utveckling - att vinna matcher ar underordnat.

e | denna alder borjar den fysisk skillnaden mellan pojkar och flickor att méarkas i samband med
tillvaxtspurten. Tillvaxtspurten sker tidigare for flickor, mellan 10 och 14 ars alder, medan
pojkars tillvaxtspurt kommer nagot senare, i 12-16 ars alder.

e | samband med tillvaxtspurten kan uthallighetstraning anvandas i hogre utstrackning

e Fo6rmagan att utfora flera saker samtidigt samt uppfattningsformagan férbattras.

14 vad som kinnetecknar barn och ungdomars utveckling kan dven lisas pa 1177:
https://www.1177.se/Orebrolan/barn--gravid/sa-vaxer-och-utvecklas-barn/barnets-utveckling/

15 https://www.rf.se/download/18.407871d3183abb2a6133d5/1665042792026/Riktlinjer%20barn-
%200ch%20ungdomsidrott.pdf
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e Social interaktion mellan flickor och pojkar borjar bli viktig och behovet av frigorelse fran
vuxna Okar.

16-19 ar — Train to compete (the Podium Pathway) — Trana for att tavla (Podium-

resan)

| den har fasen gors valet att satsa helhjartat pa padel dar strdvan ar att vinna tavlingar pa nationell
och internationell niva. Denna och nasta niva handlar om att komma pa podiet och vinna medaljer.
Ar inte ambitionen eller fdrmagan pa den nivan sa r andra faser mer limpade dar mer fokus ar pa
att tavla i lagre klasser eller for motionens skull (”Active for life”). Exempel pa kdnnetecken:

e Fysiologiska, tekniska och psykologiska fardigheter kan prioriteras och 6kar i intensitet under
fasens gang. Aven utvecklingen av spelférstdelsen ar i fokus under perioden.

e Spelarna utbildas inte bara i fardigheter utan dven i exempelvis naringslara, aterhamtning,
skadeprevention och livsstilsfaktorer.

e Individuell traning och feedback okar i betydelse.

e Den biologiska mognaden sker har och det blir allt tydligare fysisk skillnad mellan flickor och
pojkar.

e Koordinationen kan fortfarande férbattras men effekten ar inte lika stor som vid tidigare
aldrar.

e Analytiskt och kritiskt tdnkande fullt utvecklat i slutet av nivan.

e F6rmaga att utvdrdera och ratta till. Vill vara delaktiga.

e Kompisar ar viktiga och hogt prioriterade.

19 +/- ar—Train to win — Trana for att vinna
Denna fas handlar om att prestera pa hogsta nationella niva och pa internationell niva. Exempel pa
kdannetecken:

e Ett bra grundldggande arbete, fran den “aktiva starten” till nu, 6kar férutsattningarna att
komma till den héar nivan och fortsatta utvecklas.

e Har krdvs att trdnaren anvander en mix av metoder i traningssituationen och att det finns bra
traningsfaciliteter.

e Arfdrutsittningarna optimala 6kar ocksd sannolikheten att spelaren presterar pa topp.

Active life — Padel genom livet

De allra flesta idrottare och alla sporter hamnar i detta skede som handlar om att man lever ett aktivt
liv pa det ena eller andra sattet. Man kan ha gatt igenom alla faser som tidigare har presenterats eller
att man efter de tre foérsta har valt ett spar med breddidrott och att gladjen och meningsfullheten att
rora pa sig fortsatter pa olika satt genom livet — i organiserad eller oorganiserad form. Som bilden
visar sa dr majoriteten, av de som bade borjar med idrott och sedan fortséatter, i denna fas. | en

svensk kontext skulle man kunna illustrera det med att vi har gatt fran ”triangeln till rektangeln”. 1

Utvecklingsnivaerna ar generella utgangspunkter och ar ett stod for féreningar att skapa sa god

6 https://www.rf.se/rf-arbetar-med/strategi-2025
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utveckling som moijligt for féreningens spelare och medlemmar. Detta ar en grov oversikt och vi
rekommenderar fordjupning pa olika satt for att pa ett bra satt implementera detta i verksamheten
och i utvecklingsmiljoerna.

|drottsspecifika fardigheter - padel

En padelspelare behéver manga olika fardigheter for att beharska spelet och for att prestera val. Som
sagt sa pratar man inom rorelseforstaelse om att det finns fyra delar eller dimensioner;
idrottspecifika (padel), fysiska, psykiska och sociala. De idrottsspecifika fardigheterna hanger ihop
med vad som behover goras i respektive idrott och kan innehalla flera delar som &ar specifikt for just
den idrotten. Har delar vi upp fardigheterna inom padel utifran fyra omraden - teknik, psykologi,
fysiologi och spelforstaelse — som alla samverkar for en god aktion och prestation.

De tekniska fardigheterna inom padeln ar naturligtvis
sjalva slagen, men ocksa rorelseteknik och rérelsemonster.
Exempelvis hur en spelare ror sig till bollen och hur denne .
ska traffa bollen for att fa ratt placering och hardhet. De FORSTEALSE
psykologiska aspekterna handlar om att en spelare inte
bara ska orka gora en aktion eller veta nar den ska gora
det utan ocksa vaga gora det, sarskilt i motgang. Fysiologi
ar en spelares fysiska egenskaper for att kunna utfora det
som kravs i exempelvis ett slag eller en rorelse.

Spelforstaelse handlar om hur en spelare roér sig pa

planen, skapar tid for sig sjalv genom sitt agerande och |6ser
olika typer av situationer. Detta sker genom att spelaren tar
in information och varderar den utifran tidigare erfarenheter
och kunskap och sedan fattar beslut. For att ha god UPPFATTA
spelforstaelse kravs en forstaelse av sjilva spelet och att
spelaren kan agera darefter — intuitivt eller mer efter inlart
maonster.

Det sker ett samspel mellan delfardigheterna som ligger till
grund for formagan att uppfatta, vardera, besluta och agera i
situationer i spelet.
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Slag i padel

| detta avsnitt gar vi kort och oversiktligt igenom tekniken vad STARTA POANGEN
galler slagen. Slagen ar har uppdelade eller kategoriserade

utifran var i banan och nar i podngen de anvands. En komplett SLAG BAK | PLAN
slagoversikt ges inte i denna spelarutvecklingsplan utan den

kunskapen férvirvas vid andra tillfallen. SLAG | FRAMRE DELEN AV

PLANEN

Starta poangen:

Serven ar det enda slaget dar spelaren satter bollen i rorelse fran grunden. Serven slas vanligtvis fran
forehandsida men kan dven serveras fran backhand. Vi rekommenderar att man haller ett
kontinentalgrepp da spelaren efter serven ror sig fram pa nat och darmed blir slag nr 2 med stor
sannolikhet en volley. Fokuset till en borjan ar att fa serven i spel med en flack bolltraff. Nasta steg ar
att utveckla en serve med skruv/slice.

En retur ar slagtekniskt likt ett vanligt forehand- eller backhandslag. Det som skiljer sig returen at ar
att den ar annu mer kompakt och du startar med racketen i en lagre position for att ha nara till
bollen.

Slag bak i planen:

Grundslagen i padel ar forehand och backhand som spelas fér det mesta i den bakre delen av planen.
Fokuset till en borjan &r att jobba med korta rorelser, platta/flacka traffar dar svingarna ar kompakta
och genomféras ganska nara kroppen. Taktiskt handlar det om att sla slag som studsar sa lagt som
moijligt eller anvdnda sig av lobben for att pressa bak motstandaren och pa sa satt skapa mojligheter
att ta natet med din partner och ta en mer offensiv position.

Lobben ar ett av padelns grundslag och aven ett av de absolut viktigaste slagen att bemastra i spelet.
Lobben har en liknande teknik som att utfora ett vanligt forehand- och backhandslag men som man
ska ta langre ned och dar svingrérelsen blir mer nedifran och upp. | lobben handlar det om att fa med
hela kroppen i slaget dar benen ar en viktig kraftkalla men dar handleden ska anvanda begransats.

Slag i den framre delen av planen:

Volley ar en del av anfallsspelet i den framre delen av planen. Det finns olika typer av volley som man
anvander beroende pa var i spelet man ar. Rekommendationen ar att framst fokusera pa en kompakt
och platt rorelse i volleyn for att sedan lara sig bemastra en volley med slice.

Det finns olika typer av overheadslag som vi anvander oss av. Beroende pa vad vi vill géra med slaget
och vilken situation vi befinner oss i ar det viktigt att vi valjer ratt typ av overheadslag.
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Spelprogressioner

De allra flesta idrotter anpassar forutsattningarna och spelformer utifran spelarnas alder, langd och
fysiska och psykiska férutsattningar. ¥ Det kallas spelprogressioner, spelformer eller spelnivaer.®
Inom fotbollen spelar man exempelvis fem mot fem eller sju mot sju beroende pa i vilken alder
spelarna befinner sig. Planen ar i dessa fall mindre och spelarna farre vilket bl.a ger battre
forutsattningar for spelare att fa manga tillslag pa bollen och planens storlek ar anpassad utifran vad
spelarna kan &verblicka och hantera. Aven tennisen anviander olika storlekar pa banan, pa rack och
material i bollarna for att bollstuds och andra forutsattningar ska vara anpassade for olika aldrar.

Svenska Padelférbundet rekommenderar
foreningar att anpassa traningar och 7.(\}
spelformer for att mota spelarnas

individuella behov och fa en sa god

utveckling som majligt. Tre spelnivaer ROD NIVA ORANGE NIVA
rekommenderas i spelarnas progression — 5-8 ar 8-10 ar

rod, orange och gul nivd med respektive Suinpol o ool Coaeradl

. . ) N Barnracket Juniorracket
aldersindelning. Detta ar generella Singelspel Blulblal

utgangspunkter - individuella
beddmningar och anpassningar behoéver
naturligtvis goras utifran spelares behov.

Rod niva

Pa Rod niva ar rekommendationen att spela

ROD NIVA -
pa mindre banor mellan 2-3x6-8 meter.

5-8 ar

Skumboll/Réd boll o . .
Barnracket Pa en mindre bana har spelare storre

Htastie! méjlighet att kontrollera bollen utan att

spelaren behover en stor kraft i slagen.
Rekommendationen ar dven att hdja upp
mininatet nagot for att spelarna ska lara sig att spela uppat.
Det behdver inte nddvandigtvis vara ett mininat som anvands
i tréningen utan liknande hinder kan dven anvandas.

Pa rod niva spelar man med skumboll ..
alternativt rod boll som ar en nagot ) Wikson
tyngre variant. Bada bollarna ar en — ~—_—

langsam boll och ger spelarna mer tid att forbereda sig for
sina sig. Pa rod niva tranas grundmotoriska fardigheter och

17 Exempel: https://youtu.be/aUhdBrtZKUw?si=2aFrud3uD7CHnh f

18 Exempel: https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelformer/
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koordination. Malet ar att barnen ska halla i gang bollen och fa sa manga bollkontakter som mojligt
under traningarna.

Orange niva
- Pa Orange niva ar rekommenderar

att anvand sig av tva olika
banstorlekar. Den mindre banan
Orange boll ar 8x14 meter. Har tranas
J””D"JL’Z;“‘ fardigheter och rorelse i bade
djupled och sidled med sin
medspelare. Glas och galler ar
annu inte en del av spelet. Den storre banan ar full
banstorlek. Har introduceras glas och galler men
spelaren har en extra studs som framjar fler méjligheter att sla fler slag och

langre bolldueller.

ORANGE NIVA
8-10 ar

Pa orange niva ar rekommendationen att spela med orange prick. Bollen ar

snabbare dn skumboll och réd boll men langsammare dn den gula bollen och har darfor fortfarande
en lag studs vilket framjar teknikinlarning. Trots rekommendationen att trana med orange boll
fungerar det fortfarande att spela med bade skum och réd boll pd den mindre orangea banan.

Pa orange niva tranas grundmotoriska rorelser, positionering och olika slagtekniker introduceras. Pa
orange niva kan man dven testa pa poangspel i par dar serve och retur introduceras i spelet.

Gul niva

Pa Gul niva ar rekommendationen
att spela pa fullstor bana. Det finns
tva nivaer pa gul niva. En niva med
en extra studs efter glas och galler
samt en niva med ordinarie
padelregler.

Pa gul niva spelar vi med den gula
padelbollen. Den gula bollen har ett hogre tryck an
tidigare bollar och kommer ddarmed nu studsa hogre och aven bidra till att spelet blir snabbare. Pa gul
niva tranas spelaren i att hantera hogre bollar, lara sig olika skruvar och samtidigt lar

sig ett snabbare spel. &:lﬂwn

ML
Pa gul niva trénas dven tekniska och taktiska fardigheter och man kan adven testa pa att
spela poangspel i par dar serve och retur ar en naturlig del i spelet.
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Rekommendation for nar @ SLAG | PADEL PSDTA:VR;:N SLAG BAK | PLAN nit?ﬁ.la\:m:ihl
man tranar pa vad

RGD NIV, i - Forehand och backhand Volley (platt)
Utifran avsnittet padelns fardigheter och Pt o

spelprogressioner ar har bredvid en T ey

. o . ORANGE mvi Serve (innan och efter vigg) Gancho
rekommendation pa nar det kan vara Lo st g -t
[ampligt att borja fokusera pa vilka slag.

Volley (platt, block och skruv)

Forehand och backhand platt Gancho

och skruv (innan och efter vagg)
Bajada

Serve (skruv)
Retur

GUL NIVA

Smash
Bandeja

Traningsplanering och match

En bra traningsplanering behovs for att varje spelare ska utvecklas, prestera battre och ha en
motiverande utvecklingsmiljo. Planering bor ske i olika cykler dar en planering 6ver hela aret
kompletteras med exempelvis veckoplanering och planering for varje enskilt pass. Individens
forutsattningar och yttre omstandigheter bor beaktas vid planering — exempelvis kraver
tavlingsperioder viss typ av traning. Aterhdmtningsperioder och forberedelseperioder kraver annat
upplagg och annan planering. Spelarens alder och ambitionsniva ar ocksa faktorer som ar viktiga i
planeringen. Olika idrotter har olika krav eller upplagg pa arsplaneringen dar till exempel padel ar en
idrott med lang tavlingsperiod i forhallande till andra idrotter, dar exempelvis méasterskap ar malet
med prestationen det aret. De generella och specifika fysiska kapaciteterna for padel samt tekniska
och taktiska egenskaper behover saledes fortsatta under tavlingsperioden for optimal prestation och
utveckling éver tid. °

Ett allmént rad ar att undvika att hamna i “mellanmjolksfart” — bade i det enskilda traningspasset och
sett 6ver langre tid. Att periodisera veckans traningar och traningsaret ar lampligt for att skapa god
utveckling for spelare och for verksamheten. Enskilda traningar kan innehalla moment med maxpuls
for att kompletteras med 6vningar i lugnare tempo. Likasa kan veckans traningar ha olika intensitet
och ocksa olika intensitet dver delar av aret. 202!

Traningen bor utga fran spelets idé eller spelets karaktdr och bér som sagt planeras éver en langre
tidsperiod for att fa med idrottens olika bestandsdelar och méta individernas behov i deras
utvecklingsresa. En tranare bor vara val forberedd infor traningen och valja ut évningar som ar
lampliga. Varje traningstillfalle bor ha ett tema som innehaller exempelvis bade spelévningar och
fardighetsovningar. Antalet 6vningar som har fokus pa det ena eller det andra kan varieras men
speltraning ar viktiga for att fa ett spelbaserat larande som kan omsatts i praktiken i
matchsituationer. Spelévningar framjar dven kreativitet dar spelare uppmuntras att utforska spelet
och hitta egna |6sningar.

Speldvning

En 6vning med motstandare och helst medspelare. | spelévningar far spelarna prova sina fardigheter
i spel och bland annat spelforstaelse och beslutsfattande tranas och utvecklas. | spelet trénas alla
fardigheter, men inte isolerat eller repetitivt.

19 Idrottens trdning (SISU Férlag 2023), kapitel 7
20 |drottens trining (SISU Férlag 2023), kapitel 7
21 Mikael Mattsson, Tréningsplanering. (SISU Férlag 2014), kapitel 2
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Fardighetsovning

En 6vning som inte nddviandigtvis behdéver ha medspelare eller motstandare. Ovningar for att
forbattra fardigheterna i spelet — exempelvis fys- eller teknikovningar. Padel ar en férhallandevis
tekniskt avancerad idrott vilket innebar att grundlaggande fardigheter ar viktigt att beharska.
Ovningar kan ha forutbestimda rérelse- och riktningsménster men det ar positivt om spelarnas
beslutsfattande och kreativitet kan involveras i traningen.

Traningspasset

Som sagt sa bor varje traningstillfalle planeras dar tranaren har bestamt syfte och mal med traningen
och att stor aktivitet och variation skapas och tillgodoses. Infor varje traningspass och 6vning kan
tranaren arbeta utifran en struktur dar det ar bestamt vad som ska tranas, varfor det ska tranas och
hur det ska tranas:

Vad ska tranas?

Malsattning. Exempelvis forhindra speluppbyggnad.

Varfér ska det trinas?

Syfte. Hindra motstandarna att avgdra poangen — aterta natet.

Hur ska det utféras?

Instruktioner och fragor

Ova

Ovningen/évningar. Fardighetsévningar — t.ex trdna lobb, chiquita etc. Speldvningar — t.ex
spel med begransningar eller restriktioner.

Aterkoppling

Involvera spelare att forsta spelet och syftet med 6vningen — vad, varfor och hur.

Ett exempel pa ett trdningspass pa 60 minuter skulle kunna vara:

Forberedelsetrining (uppviarmning)
5-10 min uppvarmningsovningar. Fér att komma igang/varma upp.

Fardighetsovningar.
15- 30 min 6vningar pa traningens tema. Fardighetsdvningar (fardighetsovningar kan trdnas
pa i "spelet" ocksa) Fokus pa teknik och taktiskt.

Speldvningar.
15-30 min dar spelet tranas. Omsatta fardigheter i spel taktiska aspekter. Spelévningar bor
vara kopplat till traningens tema. Inslag av poangspel.

Avslutning .
5 min samla ihop gruppen. Avsluta med en gemensam aktivitet/lek beroende pa alder

21

2025-01-24



MINDRE MATCHLIKT

Allsidig och matchlik traning

Som tidigare sagt sa ar det viktigt att barn far en bred rorelserepertoar for att langre upp i aldrarna
bli mer specifik i sin traning pa olika satt. Allsidig traning ar viktig och ska uppmuntras — bade i
padelverksamheten och om barn och ungdomarna utévar fler idrotter. For spelare som vill elitsatsa
sa brukar det ske i de dvre tonaren och ett sadant beslut bér komma fran den enskilda idrottaren
utan press frdn omgivningen. %2 Racketsporter dr dock tekniskt kravande vilket innebir att specifik
inlarningsvolym i den specifika sporten bor finnas med tidigt, men att den specifika tréaningen
gradvisa 6kar med &ldern.?

Att traningar och 6vningar har hog grad av matchlikhet
ar positivt. Diagrammet till vanster ar ett satt att
4 beskriva en 6vning utifran antalet repetitioner i

forhallande till grad av matchlikhet.?* Olika évningar kan
FARDIGHETSOVNINGAR b : H H = =
MEDKORTVILA MED PASPELARE finnas inom hela diagrammet men en strdvan dr att
forsoka skapa 6vningar med manga repetitioner och sa
>
FARDIGHETSOVNINGAR
MED LANG VILA
4

matchlikt som mojligt. Fa repetitioner kan exempelvis
FA REPETITIONER

MANGA REPETITIONER

.
-

LNIHILYA

anvandas vid taktiska, teoretiska eller tekniska moment
Ngmmmm men bor helst undvikas vid exempelvis barntraning da
det latt skapar kobildning.

Att spela

tavlingar
och matcher ar en stor del av en padelspelares
utévande. Beroende pa spelarens alder och
ambitionsniva har matchen olika funktion och
betydelse. Ju yngre spelarna ar desto mer vikt bor
ldggas pa att matchen ar en rolig och lustfylld
upplevelse. Ju dldre spelaren blir desto mer betydelse
far matchen och traningsupplagget infér matcher och
eventuell tavlingssdasong. Traningar bor syfta till att >
forbereda spelarna infor match och inte sallan ar ALDER
matchen in viktig motiverande faktor bade till att trdna infér match och att spela padel
overhuvudtaget. Som tidigare namnts sa bor ett langsiktigt forhallningssatt finnas i relationen mellan
traning och match dar matchen bér bygga vidare pa traningens tema eller fokus for just den
spelaren. Det innebar att prestation i manga fall ar viktigare &n resultat.

ALLMAN TRANING SPECIFIK TRANING

VOLYM

22 Ex. Fredrik Johansson, Trdna och coacha unga idrottare. (SISU Idrottsbdcker 2019), kapitel 2 eller
Riksidrottsforbundets “Forskningen bakom” https://www.rf.se/rf-arbetar-med/strategi-2025/min-andra-
idrott/forskningen-bakom

B Fredrik Johansson, Trdna och coacha unga idrottare. (SISU Idrottsbécker 2019), kapitel 5
24 Uptons diagram
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Mer kunskap och erfarenheter

Vilutbildade tranare med erfarenhet ar grunden for att svensk padel ska utvecklas och na
framgangar. Svenska Padelférbundet vill uppmuntra trénare och ledare i féreningar att pa olika satt
fort- och utbilda sig for att fa en sa bra tranings- och utvecklingsmiljé som mojligt for Sveriges
padelspelare.

Tranarutbildningar hos Svenska Padelférbundet

Via www.svenskpadel.se nar du Svenska Padelférbundets tranarutbildningar.

Andra sammanhang

SISU idrottsutbildarna arrangerar ofta kurser i de lokala distrikten — anvand den majligheten for att fa
mer kunskap och erfarenhet.

Kunskap finns att hamta digitalt via SISU Idrottsbocker:
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/sisu/generell/

Centrum for Idrottsforskning: https://centrumforidrottsforskning.se/sv/

Anvand Youtube och sociala medier som kunskapskallor. Det finns véldigt mycket information att ta
del av i de kanalerna som ar anvandbart. Tank pa att utbudet ar valdigt stort och rosterna dr manga
och ibland spretiga, sa urskiljning, urval och kallkritik behovs hos tittaren.

Spelarutvecklingsplanen ar utvecklad av Svenska Padelférbundets verksamhetsomrade Utbildning.
Finns forslag eller input pa forbattringar, kompletteringar, fortydliganden, felstavningar, hanvisningar
eller annat sa kontakta Malin Deck pa malin.deck@svenskpadel.se.
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https://www.rf.se/rf-arbetar-med/strategi-2025/min-andra-idrott/forskningen-bakom
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