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Svenska Faktforbundets vision ar formulerad pé detta sétt:

Sverige dr en olympiskt framgdangsrik fdaktnation.

Svensk faktning har maojlighet att i hela landet vidlkomna
mdnniskor i alla dldrar till en verksamhet pd alla nivéer, ddr brett
foreningsengagemang och kompetenta ledare dr viktiga
hornstenar.

Svensk faktning prdglas av vdrderingarna nytéinkande,
hederlighet, gemenskap, glddje och tradition.

Svenska Faktforbundets utvecklingstrappa beskriver vilka kunskaper
och egenskaper en faktare bor ta till sig pa vagen fran nyborjare till
elitfaktare. Det finns inga genvégar till visionens formulering “en
olympiskt framgangsrik fiktnation”.

I Svenska Faktforbundets olika utbildningar far ledare inom svensk
faktning kunskap om hur de nédvéandiga fardigheterna kan laras ut.

Utvecklingstrappan och de olika utbildningsmaterialen ar
tillsammans med det 6vriga innehallet i Svenska Fiaktforbundets
utbildningar utomordentligt viktiga i forsoken att ge svensk faktning
positionen som en olympiskt framgéngsrik faktnation.

Arbetet inom svensk faktning ska ocksa priglas av svensk idrotts
gemensamma program “Idrotten vill”, som antogs vid RF-stimman
2005. Dar sags

"Vi utformar var idrott sa att alla som vill, oavsett nationalitet,
etniskt ursprung, religion, dlder, kon eller sexuell liggning samt
fysiska eller psykiska forutsdttningar, far vara med i
foreningsdriven idrottsverksamhet.”

Svenska Faktforbundets program ”"Fiaktningen infor framtiden” séger
bl.a. detta om hur barn- och ungdomsidrotten bor bedrivas:

"Fdaktningen skall vara en motionsform for ungdomar oavsett kon
eller bakgrund, vilken skall ge dem en mdjlighet att, efter individens
mdjligheter och behov, utvecklas sGudl fysiskt som mentalt.

Grunden for foreningsarbetet dr att det finns utrymme for de
ungdomar som vill ha fiaktning som en rolig sport och motionsform
och som senare kanske vill starta en mer elitbetonad trdning och
tavling.

Mdlet dr att fa allt fler ungdomar att vixa med fiktningen for att
efter ungdomsaren fortsdtta med idrotten antingen som motiondr
eller som tavlingsfiktare.

Det langsiktiga syftet med ungdomsarbete skall vara att skapa
forutsdttningar for att fa en bredd inom svensk fiktning, vilken i
sin tur kan generera svenska seniorfiktare i varldsklass.”




Sa beskrivs sambandet mellan bredd och elit i programmet
“Faktningen infor framtiden”.

I foreningarna ska alla kdnna sig vilkomna. Verksamheten maste
spegla att barn och ungdomar har olika ambitioner.
Utvecklingstrappan anvisar en vig for dem som vill ga hela vigen
fran nyborjarstadiet till yppersta virldsklass.

Stockholm den 24 mars 2011

SVENSKA FAKTFORBUNDET
Styrelsen



En utvecklingstrappa for faktning syftar till att pa basta sétt beskriva
hur en faktare bor utvecklas genom sin karriar. Beskrivningen gors
genom att dela in karridren i olika faser dar olika kunskapsmaél
fokuseras med utgéngspunkt i inlarningsmetodik samt fysisk och
psykisk utvecklingsniva.

Utvecklingstrappan ska vara en integrerad komponent i ett system
dir dven kravprofil/grenprofil, ldngsiktig utvecklingsplan for den
idrottsliga verksamheten (inklusive organisation och andra
institutionella faktorer), utbildningssystem, faktmérken med mera
ingar.

Svenska Faktforbundets utvecklingstrappa ar en anpassad variant av
den kanadensiska utvecklingsmodellen for idrottare Long Term
Athlete Development (LTAD). Fiktsportens utvecklingstrappa
innehéller sex faser.

* Lekandestadium

* Lirandestadium

*  Grundstadium

*  Kapacitetsstadium
*  Prestationsstadium
e Aktiv hela livet

Faserna beskriver en “idealbild” av en faktares utveckling.
Verkligheten ser ofta annorlunda ut och for en enskild individ finns
det alltid variationer.

Denna utvecklingstrappa utgér frin att man borjar fakta efter for-
skoledldern. De flesta faktforeningar i Sverige erbjuder inte verk-
samhet fore denna dlder. Forutsattningarna for faktutbildningen
préglas i hog grad av hur vil barnen tilldgnat sig centrala motoriska
och rorelsefardigheter under den tidigare barndomen.

Mer eller mindre ar de faser som utvecklingstrappan anger identiska
med de faser som en vuxen nyborjare behover ta sig igenom i sin
utveckling, &ven om tiden som dgnas varje fas forstas kan vara
annorlunda.

Det dr vil kiant att under uppvixten varierar utvecklingen mycket
mellan enskilda barn. Skillnaden mellan tva barn med samma
kronologiska alder kan vara fem &r i biologisk alder. Generellt ar
utvecklingen snabbare for flickor dn for pojkar.



Prestationsstadium

Kapacitetsstadium
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Grundstadium

Lirandestadium

Lekandestadium

Hur ldnge man stannar i respektive fas varierar ocksa kraftigt i en s&
komplex och individrelaterad idrott som féktning. Generellt ar
bedémningen att i princip alla svenska féktare ligger ett antal ar efter
utvecklingstrappans fasindelning fran kadettaldern och uppat.

Vilken fas individen befinner sig i beror inte pa kronologisk alder
utan pa hans eller hennes intellektuella, fysiska, sociala och kanslo-
massiga utvecklingsnivé samt p& de faktkunskaper som finns.
Utvecklingstrappan kan inte anvéndas for att placera in en enskild
faktare i en speciell fas efter dennes é&lder. Det ar instruktorens
uppgift att méta varje individ dar han eller hon i verkligheten
befinner sig och inte utifrén indikationer i ett policydokument.

Ovanstéende illustrerar den brist pa precision som det medfor att
arbeta med kronologisk &lder som indelningsgrund. Samtidigt utgér
centrala indelningar som till exempel skolsystemet och tavlings-
Kklasser fran kronologisk &lder eftersom det ar svart att utan stora
kostnader anvénda en annan princip. Av den anledningen presen-
terar vi nedan ungefarliga aldrar for de olika faserna. Lagg mirke till
att det hér ar frigan om en tankt ideal utveckling och att avvikelser
pé flera ar ar helt normala.

Ungefarliga aldrar for utvecklingstrappans faser

Fas Flickor | Pojkar Téavlingsklasser
Lekandestadium 6-8 6-9

Larandestadium 8-11 9-12 MIN, YU
Grundstadium 11-15 12-16 YU, AU, KAD
Kapacitetsstadium 15-21 16-23 KAD, JUN, SEN
Prestationsstadium 19- 20- SEN

Aktiv hela livet




Grundlaggande faktteknik, terminologi
och konventioner

Centrala rorelse- och motoriska
fardigheter: Balans, koordination,
rorlighet, styrka

Mentala fardigheter: Koncentration,
minne, sjalvkontroll, att vinna och
forlora

Oga-hand koordination

Riktlinjer

Fysisk aktivitet 1 timme om dagen.
Spontanidrott ska uppmuntras.
Faktmoment genomfors med vapen
storlek noll. Lekar som tréanar rorlighet,
koordination, snabbhet och balans
under lustfyllda former.

Gruppundervisning

Gladje

Fakttraning

1-2x60-90 min/vecka. Foljer skolans
terminer.

Kompletteringstraning

Barnen bor delta i andra aktiviteter och
aven i 6vrigt ha ett rorligt liv.

Ovningar med balansboll, medicinboll.
Styrkeévningar med egen kroppsvikt.

Social traning och etik

Kunna genomf6ra traningsmatcher och
komma 6verens med motstandaren om
vem som tréffats.

Forstaelse for konventioner och
grundkénsla for prioritet.

Avstimning

Blatt marke

Tranare

Steg 1

Noggrann planering av lektionerna och
terminen viktig. Kommunikation med
foraldrar viktig.

Tavling

Efter nagot ar tavling i miniorklassen
om intresse finns.

Utrustning och lokal

Fiktsal eller gymnastiksal med:
Utrustning for lekar
Plats for foraldrar

Lugn miljé utan storningar frén andra
grupper

Traningsméangd




Behirska basteknik
Grundlaggande taktik
Bredare teknisk repertoar

Goda traningsvanor

Riktlinjer

Prioritera langsiktig utveckling framfor
kortsiktiga resultat

Lekfulla traningsformer

Utveckla formaga att planera, ta ansvar,
fatta beslut, reflektera

Forstaelse for konventioner och
grundkansla for prioritet

Fakttraning

2-4%90-120 min/vecka. Foljer skolans
terminer.

Kompletteringstraning

Fystraning med systematik

Lampligt testbatteri infors

Social traning och etik

Kunna genomf6ra traningsmatcher och
komma 6verens med motstandaren om
vem som tréffats.

Korrekt upptradande pa tavling och
traning

Avstimning

Gult mirke

Tranare

Steg 2

Noggrann planering av lektionerna och
terminen viktig. Kommunikation med
foraldrar och faktare viktig. Inledande
utvecklingssamtal.

Tavling

Regionala tavlingar och
masterstavlingar. Viktigt att inte
fokusera resultat utan "hur”.

Enkel periodisering (ett mal)

Utrustning och lokal

Fiktsal eller gymnastiksal med:
Utrustning for lekar
Elektrisk stotmarkering

Lugn miljo utan storningar frén andra
grupper

Traningsméangd

Traningsvolymen ska 6ka successivt. I
slutet av perioden: 8-10 t/vecka varav 4-
6 t faktspecifik. 40 veckor per ar.




Utveckla, befésta och forfina faktteknik
och -taktik. Automatisering av rorelser.

Starka mental formaga

Utveckla faktspecifik rorlighet,
snabbhet, styrka och uthéllighet.

Kunna anvidnda och anpassa kunskaper i
olika tavlingssituationer

Kunna hantera somn och vila, kost,
uppvarmning, forberedelse for tavling,
aterhamtning.

Riktlinjer

Prioritera langsiktig utveckling framfor
kortsiktiga resultat

Individuell tranings- och
tavlingsplanering. Traningsdagbok.

En sjélvstandig, ansvarsfull idrottare
med féormaga att mota och anpassa sig i
olika situationer.

Korrekt upptrddande pa tavling och
traning

Fakttraning

3-5x120 min/vecka. Foljer skolans
terminer.

1-3 tréningsléger per sasong.

Regionalt traningslager med nationellt
testprogram frén 14 ar

Kompletteringstraning

Fys- och konditionstraning med
systematik

Social traning och etik

Forma “traningsgrupper”
Utbildning i dopingregler
Klubbdomarutbildning

Tavlingsfunktionar

Mental traning

Malsdttning
Spéanningsreglering
Fokusering
Sjalvfortroende
Imagery

Inre samtal

Avstimning Blagult mirke kan tas under denna
period
Tranare Fiktinstruktor: Steg 3

Flera kompetenser nédvandiga:
helhetsansvarig for integrerat stod,
faktinstruktor, fystrdnare, mental
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tranare, sjukgymnast, likare.

Individualiserad planering. Regelbundna
utvecklingssamtal.

Tavling

Huvudsyftet med tévlingar ar att
utvecklas och att lara sig att tavla.
Undvik resultatfokus!

Regionala och nationella tdvlingar och
masterskap

Utlandstévlingar pa "ratt niva”
(utvecklingstavlingar)

Enkel eller dubbel periodisering

Planering med "traningstévlingar” och
“resultattiavlingar”. 10-15 tavlingar per
sasong.

Utrustning och lokal

Fiktsal samt mojlighet for styrketraning

Traningsméangd

I slutet av perioden: 10-12 t/vecka varav
6-8 fiaktspecifik. 40-45 veckor per ar.
Traningsmangd helér minst 400 t.




Att bygga upp visionen av att bli en
faktare pd internationell toppniva

Forbereda for intrade i topp- och
talangsatsningar

Utveckla formaga att hélla jaimn, hog
nivd med bibehallet fokus pa
langsiktig utveckling snarare an
kortsiktiga framgéngar.

Utveckla en egen faktstil med
tillimpning i en mangfald
faktsituationer

Optimera fysiska forutsattningar for
prestation

Framgangsrikt hantera sémn och vila,
kost, uppvarmning, férberedelse for
tavling, aterhdmtning.

Bemistra mentala forberedelser for
framgangsrik prestation pa tavling
och traning

Lyckade 6vergéngar till nya
livssituationer: Eget hem, flytt till
annan ort, utbildning/arbete etc

Riktlinjer

Prioritera l&ngsiktig utveckling
framfor kortsiktiga resultat

Internationella erfarenheter av
traning och tavling viktiga

Anvind evidensbaserad
idrottsvetenskaplig kunskap for att
optimera fiktarens utveckling som
individ

Individuell tranings- och
sdsongsplanering. Traningsdagbok.
Traningsgrupper pé klubb- eller
regional niva for att skapa framgéng
och dynamik i vardagstréningen.
Nationella traningsléager.

Fakttraning

Minst 5 traningstillfallen per vecka.
10-15 timmars fakttraning per vecka.

3-4 traningslager per sdsong.

Regionala och nationella
traningslager. Traningshelger.

Kompletteringstraning

Fys- och konditionstraning med
systematik, minst 2-3 pass i veckan.
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Test

Social traning och etik

Distriktsdomarexamen
Barn & Ungdomsledarutbildning
Forebild for yngre faktare

Folja SOK:s och RF:s riktlinjer for
kost och kosttillskott

Avsté fran alla otillatna substanser

Mental traning

Avancerad mental traning integrerad i
traningsmixen. Idrottaren ska
utveckla emotionell mognad och ett
sjalvstandigt, "vuxet” forhallningssatt
med dndamalsenlig attityd till sitt
idrottande:

*  Beslutsamhet

e Initiativ

* Mod

e Sjalvdisciplin

*  Konsekvent handlande

¢ Mental motstdndskraft och
uthéllighet

e Vilja att vinna

e Stark férmaga att
koncentrera sig och fokusera

e Sjavfortroende
¢ Emotionell balans

*  Anpassning till ovintade
omstéandigheter

®  Precision och sikerhet i
utférandet

Avstimning

Successiv 6kad vikt till mal for
tavlingsprestation. Minimikrav for
fysisk prestationsformaga.

Tranare

Kvalificerad faktinstruktor med
professionell utbildning och
erfarenhet med kontinuerliga
mojligheter till kompetensutveckling
pé nationell och internationell niva.

Idrottarens traning planeras och
hanteras inom ramen foér nagon typ av
integrerad stodgrupp med en
huvudansvarig och tydligt definierade
ansvarsomraden. Former for standigt
pégéende kommunikation med fokus
pé alla faktorer som har betydelse for
idrottarens utveckling.

Tavling

Faktarens egen sdsongsplanering
bestimmer malsittningen for varje
tavling: Traning och utveckling,
kvalificering, topprestation.

Tavlingar bor fokusera utveckling och
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inte enbart handla om att jaga poang
eller kvalificering.

Bade junior- och seniortivlingar.
Regionala och nationella tdvlingar och
masterskap

Enkel eller dubbel periodisering

ECC, JVC, nationella
kvalificeringstavlingar och

masterskap, europeiska satellit och
U23-tavlingar, VC. JEM och JVM.

Utrustning och lokal Fiktsal med fullingdspister samt
mojlighet for styrketréning
Traningsméangd I slutet av perioden: 15-20 t/vecka

varav 12-15 faktspecifik. 45-48 veckor
per &r inkl traningslager. Tranings-
méangd helar minst 600 t.
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Helhjartad, 1angsiktig satsning pa
landslagsfaktning

Internationell toppniva

Klara att konsekvent leverera planerade
hoégnivaprestationer

Formaéga till anpassning till fordndring
och standigt forandrad kravbild

Mal i borjan: Séker T64 till siker T32-
placering p& VC

Mal i senare delen: Medaljer pa
internationella mésterskap

En fungerande helhet av tivling, tréning,
privatliv, studier och arbete

Forberedelse for livet efter faktningen

Riktlinjer

Mycket traning organiseras i
forbundsregi

Evidensbaserad idrottsvetenskaplig
kunskap anvénds for att optimera
faktarens utveckling som individ och
undvika skador

Individuell tranings- och
sdsongsplanering. Traningsdagbok.

Dynamisk planering for att hantera
risker for fysisk eller psykisk utbrandhet

Fakttraning

Minst 5-6 pass/vecka a 2-3 timmar

Kompletteringstraning

I enlighet med individuellt
traningsprogram

Test ca 4 tillfdllen/4r

Social traning och etik

Uppritthalla personlig integritet och
kunna representera féktsporten och
Sverige pa ett bra satt

Mediatraning

Individuella avtal med SvFF

Mental traning

Emotionellt och mentalt sjalvstandig
individ

Kontinuerlig forbattring av det mentala

traningsprogrammet.
Avstimning I enlighet med individuella
traningsprogram.
Tranare Kvalificerad fiktinstruktér med

professionell utbildning och erfarenhet
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med kontinuerliga majligheter till
kompetensutveckling pa nationell och
internationell niva.

Vapenledaren dr huvudcoach for
landslagsfiktare och leder det
integrerade stodteamet for varje individ
och arbetet for 6vriga tranare och ledare

Former for standigt pagdende
kommunikation med fokus pa alla
faktorer som har betydelse for
idrottarens utveckling.

Tavling

Malet ar att vinna medaljer pa
internationella FIE-tavlingar

Téavlandet avgors i stor utstriackning av
landslagets tavlingsprogram

Ett mycket stort inslag av utrikes resor
och vistelse borta fran hemmet

Enkel, dubbel, trippel eller multipel
periodisering

Utrustning och lokal

Fiktsal/traningscenter med
internationell standard. Kompletterande
funktioner i anslutning.

Traningsméangd

12-30 timmar traning per vecka i
enlighet med individuellt uppréttade
program.

48-50veckor per ar. Traningsméngd
helar minst 800 t.
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Halsa, valbefinnande, gemenskap

Utveckling och uppritthéllande av faktkunskaper
pé trining och tavling efter individens
forutsattningar

Daglig fysisk aktivitet med fédktning som storre
eller mindre inslag

Om intresse finns: Inriktning p& andra
engagemang eller en pro-fessionell karridar inom
faktsporten: Tranare, ledare, domare etc

Riktlinjer

Prestation utifran individens mal

Tranaren maéste inse och forsté att individernas
motivation och mal varierar

En bra och stimulerande social milj6 viktig. Ge
uppskattning for visade kunskaper och talanger

Vilkomna de erfarenheter, kunskaper och
kontakter som vuxna fiaktare kan bidra med till
verksamheten.

Fakttraning

Deltagandet méaste anpassas till individens 6vriga
ataganden och livsstil.

Kompletteringstraning

Rekommenderas for att uppréatthélla fysiologiska
kompetenser, for att 6ka gladjen i faktningen och
i skadeforebyggande syfte.

Social traning och etik

Respekt for andra och for faktsporten

Forstéelse for behovet av regler och struktur. Kan
fungera som forebilder for yngre faktare

Mental traning

Rekommenderas

Avstimning Enligt individuella traningsprogram.

Tranare Faktinstruktor med lamplig kompetens /erfaren-
het. Formaga att kanalisera deltagarnas
engagemang for andra delar av faktningen
(domare, idrottsledare etc) vidare ar onskvéard.

Tavling Lampliga tévlingar utifrén individens maél for att
ge utmaningar, inspiration till utveckling och
sociala kontakter

Utrustning och lokal Fiktsal med utrustning efter gruppens niva.

Traningsméangd -
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