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VISION

Tillsammans vaxer vi

Cricket Sweden - féregangaren i svensk cricket — ett
forbund dar alla medlemmar kan utvecklas tilsammans

Gemenskap

Cricket ar det som binder
0ss samman. Det ar den
vi brinner for. Det ar den
som skapar, underhaller
och utvecklar var
gemenskap.

VARDEGRUND

Mangfald

Cricket som sport ar en
plattform for att inkludera
allas unika identiteter

Allas ratt att vara med

Cricket Sweden valkomnar
alla som vill vara med. Oavsett
om du stravar efter att bli bra
eller om du vill halla pa med
cricket for att ha roligt
och ma bra.
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SPELARUTVECKLINGSPLAN

Spelarutvecklingsplan ar Cricket Swedens riktlinje for en framgangsrik utveckling av de aktiva
medlemmarnas sportsliga resultat. Malgrupp for riktlinjerna ar alla aktiva och de funktioner och
personer som stoéder de aktiva.

Riktlinjen beskriver det arbets- och férhallningssatt Cricket Sweden har valt for att framgangsrikt utveckla de aktiva.
Riktlinjen innehaller bade fasta krav och rekommendationer for hur utvecklingsarbetet ska ga till och omfattar alla ut-
vecklingsnivaer: barn, ungdom, junior, senior och elit. Den beskriver ocksa lampliga utvecklingssteg i respektive skillset:
batting, bowling and fielding.

Cricket som grund till all idrott

Sa gott som alla idrotter, oavsett niva bestar av féljande grundelement:

1. Férmagan att utveckla objektskontroll
2. Foérmagan att lopa
3. Foérmagan att kasta

Cricket ar en samling idrottsgrenar som huvudsakligen bestar av dessa grundelement eller en kombination av dem. En
styrka med cricket ar att vem som helst kan vara med, oavsett kroppstyp, fysisk talang och mentalitet ar det mojligt att
delta och utvecklas efter sin formaga.

Genom fokus pa grundelementen l6pning, objektskontroll och kast ges forutsattningar for varje individs cricketut-
veckling. Eftersom grundelementen ger den aktive basfardigheter for cricketens olika komponenter (bowler, batter,
fielder etc) kan varje aktiv valja gren utifran gladje, intresse och féormaga och aven byta fokus omrade langre fram i sin
idrottskarriar.

Oavsett vilken idrott en person utévar finns det alltid inslag av cricketens viktiga grundelement. En fotbollsspelare maste
till exempel ha en god formaga att springa, utdva objektskontroll och till viss del kasta, vilket ger forutsattningar fér per-
soner att framgangsrikt kunna byta till cricket. De tidigare uppévade férmagorna kan ligga till grund for vidare utveckling
inom cricketen.

Om cricket och dess grundelement ses som en bas for alla idrotter kan en cricketspelare anvanda dem aven som
plattform for att kunna utéva en annan idrott. Som exempel kan ndmnas bob dar merparten av laget oftast har

sprintldpning eller andra snabbstyrkegrenar som bakgrund.

Cricketen kan darfor ses som grunden till all form av idrott.

EN FILOSOFI SOM FRAMJAR ETT
INTEGRERAT OCH HOLISTISKT
TILLVAGAGANGSSATT

Cricket Sweden vill ha en organisation dar alla aktiva ska ha samma mdjlighet att trana och utveck-
las utifrdn sina ambitioner och férutsattningar. Cricket bestar av fyra huvudkomponenter: teknik,
taktik, fysik och mentala faktorer. Traditionellt har vi separerat dessa fyra huvudkomponenter och
utvecklat dem var och en f&r sig. Detta tillvagagangssatt kallar vi “isolerad inlarning”.

Cricket ar dock en idrott bestaende av standigt forandrade situationer och manga sammansatta och detaljerade mo-
ment. Coachningsmodeller och system dar man inkluderar tekniska, taktiska, fysiska och mentala komponenter och
integrerar dem i en holistisk (helhets) utvecklingsmodell ger darfor battre forutsattningar for utveckling och framgang.
System som bygger pa en kultur som stimulerar kommunikation och utveckling dar man jobbar tillsammans och blir
starkare och battre an vad en enskild cricket spelare, tranare eller ledare kan bli.

Cricket Swedens traningsfilosofi ska ge de basta forutsattningarna fér de aktivas utveckling

Proaktiv coachning

For att definiera Cricket Swedens filosofi har vi tittat narmare pa den svenska idrottskulturen bade generellt och inom
cricket och kommit fram till att en proaktiv coachning stammer bast dverens med den svenska idrottskulturen. Med
proaktiv coachning menas att arbeta forebyggande med problemlésningar snarare an att reagera pa uppkomna situa-
tioner. Ett proaktivt beteende innebar att vara forutseende, andringsorienterad och sjalvinitierad.

“Efter fotbolls-VM 2006, beslutade vi oss for att fokusera pa
att férandra var fotbollskultur och ga ifran en reaktiv spelstil.
Vi antog ett proaktivt tillvagagangssatt for traning och det
har gjort det majligt fér oss att vinna smartare”.

/ Joachim Low, Tysklands férbundskapten i fotboll.

Proaktivt fokus fér vara aktiva ska vara en drivande kraft for Cricket Sweden.

Utbildning av tranare

Vikten av tranarutbildning ar avgérande foér Cricket Swedens framtida utveckling. Den enda vagen att verkligen fa till en
férandring och forbattring ar att 6ka cricketskunskaperna bland vara tranare, detta galler framfor allt pa ungdomssidan.
Mer kompetenta tranare och ledare kommer att leda till mer framgangsrika aktiva.

Att 6ka kompetensen och kunskapen hos vara trdnare tar tid och déarfér maste
Cricket Sweden arbeta langsiktigt.



CRICKET SWEDENS
UTVECKLINGSPLAN

Cricket Swedens utvecklingsplan kannetecknas av de fem utvecklingsstadierna och ger en
praktisk riktlinje fér hur tranarna ska arbeta pa olika nivaer.

PRESTATIONS-
& HOGPRESTATIONSSTADIET

VUXEN

ALDRE
UPPBYGGNADSSTADIET UNGDOM

YNGRE
GRUNDSTADIET UNGDOM

NYBORJARSTADIET BARN

Bild 1

De olika stadierna ska vagleda och kunna svara pa fragor som:

1. Vad ar det for skillnad pa de fysiska och psykiska egenskaperna hos de aktiva i de
olika utvecklingsstadierna?

Vilken typ av traning ar bast ldmpad fér en specifik aldersgrupp och varfoér?

Hur langt ska ett traningspass vara och hur ofta ska jag trana?

Hur ska jag planera och utforma min traning?

Vad ar mina egenintressen nar jag coachar mina aktiva?

U I

Malet ar att:

e Utveckla tekniskt skickliga cricket spelare.

e Utveckla taktiskt proaktivt medvetna cricket spelare.

e Kreativt dverfora den fysiska férmagan till en framgangsrik personlig stil och teknik.
e Attintroducera en livsldng passion och karlek for cricket bland unga cricket spelare.
e Att skapa ett prestationsklimat och en riktig “cricketskultur” i Swedish cricket.

Denna metodik garanterar inte att vi utvecklar framtidens stjana i Swedish cricket, men en strukturerad metodik kommer
med all sakerhet forbattra mojligheten for vara aktiva att utvecklas utifran sina 6nskemal och férutsattningar.

Det finns inga magiska formler for att utveckla elitaktiva, men nagra nyligen publicerade forskningsstudier
(Coyle, Ericsson; Gladwell; Syed m fl) ger oss nagra intressanta insikter:

1. Alltalang ar inte "medfddd”: Brian Lara har inte fatt eller arvt nagra "speciella gener” fran fodseln.
2. Manga "varldsklassspelare” har en historia av manga ars traning med start i tidig alder.

3. Manga ars traning kraver en langsiktig inre motivation. Karaktarsdrag som de flesta
toppidrottare delar.

Om talang inte ar medfdédd och prestation ar ett resultat av manga ars traning betyder det da att vem som helst kan bli
en idrottare pa toppniva? Teoretiskt ar svaret ja, dock ar det inte sa enkelt. Manga personer inom idrottsvarlden har levt
efter den sa kallade "10 000-timmars- regeln”. Denna regel, introducerades av den svenska forskaren Anders Ericsson,
den sager att det i grunden tar 10 000 timmar (eller 10 ar) av traning for att na en toppniva i idrott, forskning, konst eller
annan profession. Det har innebar dock inte att genetiska talanger inte existerar.

Spontanidrott har stor betydelse for framgang

Det ar uppenbart att kvalitet pa traningen ar av vikt, fastan ny forskning utférd i Storbritannien av professor Mark Williams
visar att spontanidrott, som lek med kompisar eller cricket i parken, ar minst lika viktigt. Balansen mellan specifik och
allman traning ar av stor betydelse for framgang.

Coachning

Bra coachning kravs for att fa hog kvalitet pa traning och utférande. Med bra coachning menas meningsfull traning och
kvalitativ aterkoppling, “feedback”. Ett bra satt att visualisera vad "malmedveten traning” innebar ar att forestalla nagot
“strax bortom det en aktiv kan na” eller “strax utanfor nagons bekvamlighetszon”. Detta blir en utmaning, men inte nagot
som kanns ouppnaeligt.

Motivation

Med inre motivation menas att en aktiv har utvecklat en sann passion for cricket, och en motivation att bli bast kommer
fran en inre drivkraft. Att skapa en intressant, rolig och stimulerande miljo ar en férutsattning for utveckling av unga
cricketspelare. Méjligheten att utveckla en passion fér cricket dkar nar du vaxer upp i en miljé med “cricketkultur” dar du
har férebilder och bra férutsattningar.

Det dr darfér skapandet av en “cricketkultur” &r avgérande fér Cricket Swedens utveckling.

Det ar viktigt att forsta att det ar omojligt att patvinga nagon motivation. Barn och ungdomar som styrs av alltfér
padrivande féraldrar eller tranare kommer inte att uppna nagot pa sikt, for att det inte ar den egna idrottarens val. Om
den inre motivationen istallet ar drivkraften hos den aktive blir effekten valdigt kraftfull. En av skillnaderna mellan bra
idrottare och de allra basta idrottarna ar att toppaktiva har férmagan att “driva sig sjalva langre och hardare” eftersom
deras inre motivation ar hogre.

En inre motivation ar dock inte tillrackligt. Det kravs aven en langvarig motivation for att na framgang. En forutsattning
for langvarig motivation ar vad Professor Carol Dweck kallar ett “utvecklande tankesatt”, vilket innebar att man lar sig

av sina misstag. ("Jag kan bemastra detta”, “Jag maste bara trana smartare och battre”). Detta tankesatt ser en motgang
som en motivationsfaktor. Ett utvecklande tankesatt ar ett karakteristiskt drag som de flesta hogpresterande idrottare
besitter. Motsatsen till ovanstaende kallas for "'modfallt tankesatt” och for dessa personer ar ett misslyckande en motiva-
tionssankare ("Jag kommer inte att lyckas med detta, for jag har inte férmagan”).

Tranare kan ocksa ha antingen ett "utvecklande tankesatt” eller ett "modfallt tankesatt”, vilket kan paverka bade deras
egen utveckling saval som deras aktiva. Hur kan en tranare eller foralder stimulera till ett utvecklande tankesatt hos de
aktiva?

e Berdm insatsen och inte “talangen”
e Betona att fdrmagor utvecklas genom ihardig traning
e Betona att utmaningar ar en mojlighet till inlarning istallet for ett hot
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SUP metodiken

For att implementera ett utvecklande tankesatt har Cricket Sweden tagit fram "SUP metodiken”
som innefattar specifika byggstenar och utvecklingsstadier. Dessa logiska och progressiva atgarder
kravs for att na vara ldngsiktiga mal.

Denna spelarutvecklingsplan kan sammanfattas enligt:

e Spontan lek fére komplex organiserad traning
e Individuella fardigheter fore resultatutveckling.
e Teknikinlarning fore fysisk traning.

Nyckelfaktorer:

e Cricket ar grunden for all idrott. Alla idrottare pa alla nivaer maste ha en férmaga att kunna springa, utvekla
objektskontroll och kasta.

e Cricket ar en mycket komplex idrott och det tar minst 10 ar att bemastra den.

e Planeringen gors utifran en utvecklingstrappa dar vi tar hansyn till alder och fysisk mognad.

o Alder hos barn och ungdomar &r endast riktlinjer och den fysiska mognadsaldern kan variera mellan kénen
och inom aldersgruppen dar barn och ungdomar kan vara i olika utvecklingsstadier.

e Varje utvecklingsstadium i den Spelareutvecklingsplanen har tydliga fokusomraden, men den aktives
langsiktiga utveckling bér ses som en standigt pagaende process mot fullandning.

e Vivillanvanda oss av ett holistiskt forhallningssatt (helhetstank) snarare an en serie av isolerade insatser.

Varje tranare kan ha sin egen traningsfilosofi, men det ar grundlaggande for Cricket Sweden att vi satter den
aktive i fokus, dar varje idrottare far mojlighet att trana och utvecklas for att kunna “bli battre én jag var igar”

RIKTLINJER FOR
NYBORJARSTADIET

Vilka ar nyboérjarens egenskaper?

e De flesta ar annu okoordinerade och saknar finmotorik da de fortfarande utvecklas motoriskt
e De flesta kan endast fokusera under en kortare tid och blir latt distraherade

e De flesta ar sjalvupptagna och har svarare att jobba tillsammans

e De flesta deltar for skojs skull med mycket energi och entusiasm

e De flesta har svart att ta in mycket teoretisk information

Det lekfulla larandet

Det ar leken som ar larandet. Detta tankesatt ar standigt narvarande i lander i tredje varlden och ar en av anledningarna
till att vi hittar s& manga kreativa och tekniskt duktiga idrottare fran Afrika och Sydamerika. | vart utvecklade samhalle
tranar vi mindre spontant pa gator och i parker langre. Barn tittar mer och mer pa TV, surfar pa internet, spelar dataspel,
kommunicerar pa sociala medier och studerar, vilket har gemensamt att det ar stillasittande aktiviteter. Idag idrottar barn
nastan uteslutande i organiserade former via féreningar eller akademier och trots vara goda intentioner ar det latt att
tappa bort leken och spontaniteten i idrotten (barnen idrottar pa vuxnas villkor).

Det viktigaste fér en trdnare i nybdrjarstadiet ar att dterskapa spontanidrotten genom att séitta det
lekfulla ldrandet i centrum. Dér kan barnen uppticka hur cricket (utveckla objektskontrol springa,
och kasta) fungerar i en naturlig miljé.

Att upptacka bade mojligheter och svarigheter genom att
lyckas och misslyckas.

© ©

Naturlig utveckling: att lara sig cricket genom att “leka”
cricket (springa, fanga, kasta).

Ingen direkt “coachning” daremot en organiserad lekfull
cricket baserad pa évningar och lekar.

Skapa en karlek till cricketen.

&

Bild 2
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RIKTLINJER FOR GRUNDSTADIET

Vilka ar barnens egenskaper under grundstadiet?

e De flesta ar mycket motiverade och entusiastiska.

e Manga ar tavlingsinriktade, gillar utmaningar och vill visa hur duktiga de ar.

e De flesta har god kroppskontroll.

e De flesta ar mycket mottagliga for koordinativ inlarning.

e De flesta ar fortfarande sjalvupptagna, men bérjar lara sig att samarbeta battre.

e De flesta ar kansliga for negativ kritik och misslyckande; positiv feedback blir darfor extra viktigt.

e De flesta ar bade fysiskt och mentalt redo for ett mer strukturerat och organiserat traningsupplagg.

Inom inget annat utvecklingsstadium kommer motoriskt inldrning ske snabbare an under grundstadiet och darfér kallas
detta stadium for "koordinationens guldalder”. Det ar logiskt att anvanda detta stadium till att ldgga en bred koordinativ
bas och teknisk grund och det ar darfor viktigt att vi da har kompetenta tranare.

Cricket Swedens SUP fokuserar pa att i detta stadium utveckla férmagan att:

1. Springa med grundlaggande &pteknik dar vi har fokus pa kroppshallning,
teknik och rérelsefardighet.

2. Utdva olika objekts kontroll och visa grundlaggande teknik dar vi har
fokus pa fardigheter i batting.

3. Utfora de olika fielding teknik, kasten med fokus pa grundlaggande fardigheter
som kravs for ett kast, hamta cricketboll och fanga cricketboll.

Fokus pa att utveckla grundtekniken i cricketens alla gre-
nar samt ge en bra koordinativ bas.

Det ar valdigt svart att "lara om” inlarda rérelsemonster,
darfor ar det oerhort viktigt att ungdomarna lar sig “ratt”

grundteknik fran bérjan.

Inriktning pa mycket fysisk traning i grundstadiet kan
inte i det langa loppet kompensera for felaktiga tekniska
brister.

Bild 3

For att utveckla grundtekniken och automatisera denna kravs manga timmars traning och manga repetitioner.
Att automatisera innebar att vi tranar tekniken sa ofta att vi kan utféra den utan att medvetet behdva tanka pa
sjalva utférandet.

Principen om "10 000-timmars-traning” for att automatisera rorelser eller tekniker kan appliceras pa all inlarning. |
stressade miljoer som exempelvis pa tavling maste en aktiv ha férmagan att utfdra tekniska fardigheter under press ochi
férénderliga situationer, for att bli en bra tavlingsidrottare.

13
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RIKTLINJER FOR
UPPBYGGNADSSTADIET

Under uppbyggnadsstadiet ar de flesta ungdomarna i eller pa vag in i puberteten. Betydande
férandringar i hormonsystemet paverkar ungdomarna mentalt och fysiskt vilket férandrar forutsat-
tningar och kan leda till en oro hos individen. Ungdomarna kan ibland ha en vuxens fysik, men
mentalt ar de fortfarande ungdomar vilket kan vara svart att hantera for en tranare. En annan as-
pekt att tanka pa for tranaren ar att flickor gar in i puberteten ca 2 ar fére pojkar.

Nagra mentala férandringar under puberteten ar:

e Plotsliga humorsvangningar

e Motstand mot auktoriteter

e Impulsivitet (agerar forst och tanker sedan)

o Okad intellektuell utveckling

e |dentitetssokande som leder till en dnskan att vara en del av en grupp

Det som karakteriserar puberteten ar en snabb fysisk tillvaxt. En av de negativa konsekvenserna av denna tillvaxtspurt
kan vara en tillfallig férsamring av koordinationsférmagan (pojkar) och den relativa styrkan (flickor). Detta beror pa den
plotsliga tillvaxten av ben, muskler, och ligament, samt nya forutsattningar fér nervsystemet som maste “anpassa sig” till
de nya kroppsliga forutsattningarna. Ungdomarna ar mer benagna att drabbas av dverbelastningsskador under denna
utvecklingsfas.

Tranare for ungdomar i uppbyggnadsstadiet behdver ha goda kunskaper och foérstaelse for pubertetens problematik,
eller se till att kompetensen finns i tranarteamet, for att kunna vagleda de aktiva genom denna kritiska utvecklingsfas pa
ett pedagogiskt och val genomtankt satt. Under denna fas ar det ocksa viktigt att notera att ungdomar, framfor allt
flickorna, fysiskt och tekniskt kan stagnera i sin utveckling. Daremot 6kar deras intellektuella forstaelse liksom deras
férmaga att arbeta tillsammans i en grupp. Under grundstadiet ar syftet med traningen att lara sig de grundlaggande
fardigheterna (utveckla objektskontrol l6pa, och kasta) medan det i uppbyggnadsstadiet handlar om att tillampa dessa
grundlaggande fardigheter pa ett

andamalsenligt satt.

&

Att forbereda cricket spelaren for de krav som stills
under prestationsstadierna

Att kombinera teknik, taktik, mental och fysisk traning

Att fa vardagen att fungera med skola, tréning m.m.

&

Att hitta den fysiska och mentala balansen mellan tréning
och aterhamtning

Bild 5

RIKTLINJER FOR
PRESTATIONS- OCH
HOGPRESTATIONSSTADIET

Prestationsstadiet inleds nar pubertetsfasen har stabiliserats och tillvaxtspurten har avstannat. Nar
detta sker skiljer sig fran individ till individ och generellt tidigare for flickor an fér pojkar.

En &kning av det manliga kédnshormonet testosteron hos pojkar ger dem stérre mojlighet att bygga muskler an i tidigare
stadier. Detta leder till att pojkar 6kar sin fysiska férmaga markant. De kan under denna fas forbattra sin fysiska férmaga
utan att egentligen dka sin traningsinsats. Okad muskeltillvaxt kan ocksa leda till sémre rorlighet.

For flickor dkar det kvinnliga kbnshormonet 6strogen, vilket leder till en dkad mangd fettvavnad samt samre
muskeltillvaxt. Ostrogen kan ocksé leda till en dkad rorlighet i leder pa grund av en stérre “slapphet” i ligamenten.

Detta kan leda till en &kad risk for skador i leder och ligament som exempelvis korsbandet i kndet. Traning av grundstyrka
(stabiliserande évningar) ar darfor en viktig del under uppbyggnads- och prestationsstadiet, sarskilt for flickor.

Hogpresterande cricketstraning

Nu ar de unga vuxna redo for hdgpresterande traning, bade fysiskt och mentalt och kroppens energisystem ar effektivt
traningsbara. Det ar nu traning av mer specialiserad karaktar tar stérre plats. Om man pabérjar denna specialisering for
tidigt kan det leda till en for tidig stagnation av utvecklingen. En mer malinriktad tavlingsverksamhet inleds dar traningen
ar inriktad mot att trana for att prestera pa tavling.

Att forbereda cricketspelaren for tavling och en
prestationsinriktad miljé dédr "vinna” ar huvudmalet

Att trana med fokus pa att forbattra brister och styrkor
baserat pa en prestationsanalys

Att forbattringen av fysiken tar en stor del av traningen

Bild 6
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SPELAREUTVECKLINGSPLAN
SOM GRUND FOR UTVECKLING

Cricket Swedens utvecklingsplan ar framtagen for att fa en tydlighet i organisationen for tranare
och aktiva. Cricket ar mangsidigt och det finns manga inriktningar inom var idrott. Trots detta vet
vi inom Cricket Sweden hur vi vill vara. Vi kan nu prata om “var” cricket och hur den kan definieras
och visualiseras och inte bara ndja oss att vara ett “cricketsforbund i allmanhet”.

SUP ger oss en tydlig plattform fér ungdomsutveckling och progression for att medvetet kunna fanga upp vilka ungdo-
mar som har en utvecklingspotential i respektive cricketsgren. For att kunna utveckla dessa ungdomar maste vi ocksa
definiera "Cricket Swedens coachningsfilosofi” och rekrytera de tranare vi behéver for att utveckla vara aktiva optimalt.

ON

Cricket som vi vill bedriva

Ge alla chansen till utveckling och forbattring

Cricketspelare vi vill ha

For att uppna malet med verksamheten

Tranare vi behover

For att utveckla vara cricketspelare optimalt
Bild 7

CRICKET SWEDENS MODELL FOR
COACHNING

Tavlandet star i centrum for Swedish Crickets modell fér coachning och ska vara i fokus for
tranarens arbete. Det ar viktigt for vara tranare att ha en “"verktygslada” med kunskap om hur vi
lar ut cricket men ocksa sjalva tavlandet i cricket.

En kompetent tranare har férmagan att se helhetsbilden i CRICKET SWEDENs modell f&r coachning. Tranarens arbete
kan utvarderas utifran de aktivas utveckling bade i traning och tavling. Detta galler bade fysiska, tekniska och mentala
aspekter.

Oavsett pa vilken niva tranaren ar verksam ar det viktigt att tranaren har férmagan att samarbeta med andra. Tranaren

behdver vara bra pa att kommunicera, ha ett bra ledarskap och ta ansvar for att vara en god forebild. Tranaren maste
ocksa drivas av att vilja forbattra verksamheten.

Vision och traningsfilosofi

Det finns manga olika 6vningar, traningsmetoder, tekniker och personliga stilar inom cricket. Den stora mangden
information om cricket “ute i varlden” kan latt missleda tranaren. Cricket Swedens vision och traningsfilosofi ska ses

om en plattform dar tranaren sedan utifran sin kunskap och erfarenhet skapar en egen personlig ledarstil och en tydlig
traningsfilosofi om hur en aktiv ska utvecklas i traning och tavling. Det kravs manga ars erfarenhet, bade genom att testa

sig fram och lara sig av sina misstag for att utveckla en framgangsrik tranarprofil.

En tranare behdver under sin karriar utveckla sin férmaga att planera och genomfoéra bade tranings- och tavlings-
moment for sina aktiva. Inte minst ar det viktigt att tranaren aven ges maojlighet att utveckla sin ledarroll.

LEDARSKAP

Sjalvkannedom
Leda andra

TAVLING

Prestationsmal

TRANING

Planera

Prestera
Utvardera

Forbereda
Genomfora
Utvardera

Bild 8
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CRICKET SWEDENS TVA
UTBILDNINGSVAGAR

Cricket Sweden ska vara en férbund for alla oavsett inriktning och malsattning och delar upp de
aktiva i tva kategorier, de som tranar for att det ar kul och deltar utan specifika malsattningar och
de som tranar for att prestera utifran tydliga malsattningar. Utifran detta skapas tva utbildningsin-
riktningar for tranare.

Den allmanna vagen — Allmanna kurser

Den allmanna vagens utbildningar ar speciellt utformade for tranare som jobbar med aktiva utan specifika malsattningar.

Dessa kurser ar korta och lattillgangliga.

Den specialiserade vagen — Avancerade utbildningar

Den speciella vagens utbildningar ar utformade for tranare som jobbar med aktiva som har en tydlig malsattning med
sitt idrottande. Dessa utbildningar ar mer tidskravande. Var modell fér coachning utvecklar manga av de viktigaste
grundegenskaperna successivt bade for tranaren och den aktive. P4 samma satt som det tar lang tid att utvecklas till en
elitidrottare, kravs det ocksd manga ar och stort intresse for att utvecklas till en elittranare pa hog niva.

Avancerade

Allmanna kurser utbildningar

Utvecklingsstadier Cricketutbildningar

Prestations- och
hogprestationsstadiet

Apprentice Coach &

ifi ick h
Certifierad Cricket Coac Coach Internship Program

Fortsattningsutbildning . . . CEP Gold
Uppb dsstadiet Cricket E tial
f6r trénare SISU PRBYSIAACSSIatic ricket Essentiass Elit cricket
CEP Silver
Grundstadiet Cricket Foundations Fordjupning av

fundamentals

GTU 1 . . . CEP Bronze
Orj i ket for N
T T Nyborjarstadiet Cricket for Nyborjare Att se 4 helheten
SISU

Bild 9

Din Tranarresa GUT 1 - SISU Grundtranare utbildning
Cricket Sweden — Nybd&rjarcricket
Cricket Foundations
Fortsattningsutbildning for tranare.— SISU
Cricket Sweden — Cricket Essentials

Cricket Sweden — Certifierad Cricket Coach

o uhUWDNRE

ALLMANNA KURSER

Genomfords av Idrottsrorelsens Studieforbund (SISU)

Grundtranare utbildning GTU 1

SISU Idrottsutbildarnas Grundutbildning for tranare ger dig en god grund att sta pa i din fortsatta
tranarroll. Utbildningen ar fér alla tranare oavsett idrott och om du tranar barn, ungdom eller vuxna.

Grundutbildningens delar

e Jag och idrottsrorelsen

e Jag och ledarskapet

e Jag och traningen

e Inriktning mot den malgrupp du tranar (barn, ungdom, vuxen)
e Valbar del som valjs utifran dina intressen

Upplagg och omfattning

For att géra grundutbildningen mer tillganglig for dig som tranare bestar den av ett varierat larande. Egna studier varvas
med arbete pa den digitala utbildningsplattformen och fysiska motesplatser. Det skapar forutsattningar for dig att testa
och éverfdra dina nyvunna kunskaper direkt in i din egen idrott och vardag som tranare i en férening. Och darefter ater
reflektera in i utbildningen.

Det varierade larandet utgors av:

e Hemuppgifter, som du gér sjalv eller tillsammans med andra i féreningen.

e Distans, egen inlasning av utbildningswebbens innehall, bocker, artiklar med mera, samt reflektion.
e Fysisk utbildningsdag, praktisk tillampning, dialog och erfarenhetsutbyte med andra.

¢ Digitalt klassrum, enskilda och gruppuppgifter, samt reflektion i forum.

Hela utbildningen omfattar cirka 25 lektionstimmar, varav 9 lektionstimmar ar fysisk traff.
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Fortséattningsutbildning for tranare

Fortsattningsutbildningen ar en férdjupande tranarutbildning fér dig som varit tranare ett tag,
oavsett vilken idrott och malgrupp du leder. Utbildningen bygger vidare pa grundutbildningen for
tranare.

Fortsattningsutbildningens delar

e Jag och idrottsrérelsen

e Jag och ledarskapet

e Jag och traningen

e Jag och utdvaren

e Envalbar del dar du far ett antal omraden att valja pa

Upplégg och omfattning

For att gora fortsattningsutbildningen mer tillganglig féor dig som tranare bestar den av ett varierat ldarande.

Egna studier varvas med arbete pa den digitala utbildningsplattformen och fysiska alternativt digitala motesplatser.
Det skapar forutsattningar for dig att testa och éverféra dina nyvunna kunskaper direkt in i din egen idrott och vardag
som trédnare i en férening. Och darefter ater reflektera in i utbildningen.

Det varierade larandet utgors av:

e Hemuppgifter, som du gor sjalv eller tillsammans med andra i féreningen.

e Distans, egen inlasning av utbildningswebbens innehall, bocker, artiklar med mera, samt reflektion.

e Fysiskt alternativt digitala utbildningstillfallen, praktisk tillampning, dialog och erfarenhetsutbyte med andra.
e Digitalt klassrum, enskilda och gruppuppgifter, samt reflektion i forum.

Fortsattningsutbildningen omfattar totalt 32—35 utbildningstimmar 4 45 minuter varav 15-18 av dem genomférs som
egna studier pa webb, i det digitala klassrummet och pa hemmaplan.

CRICKETUTBILDNINGAR

Nybdrjarcricket

Den har kursen ar utformad for att hjalpa till att utveckla trygghet fér tranare och ge dessa kun-
skap, insikt och praktisk férmaga att halla traningspass for barn och skapa en saker och rolig miljé
dar spelaren star i centrum.

For att inleda din kurs i cricket fér barn sa behdver du forst ga GTU 1 fran SISU

Vem kan narvara?

Tranare som framfor allt kommer att trana barn pa nybdrjarniva.
Omfattning

e 8 stycken tretimmarsdelar

e Onlineutbildning
e 3tillfallen med stod- vanligtvis i traningsmiljon i din egen klubb

Cricket Foundations

Mal fér kursen
Det har kursen har utformats for att ge kursdeltagarna kunskapen, férmagan och tryggheten att halla crickettraningar
som ar livfulla, entusiastiska, trevliga och sakra. Tilrackliga kunskaper for att introducera cricket i skolan.

En svensk coach i Cricket Foundations kommer vara kvalificerad att halla traningar pa egen hand utan stéd.

Det &r numera den nivan som kravs for att coachai cricket.

Innehall
e Rollen fér en Foundation Coach e Entusiastiska pass
e Hur gar coachning till? e Livfulla pass
e Cricket 360 e Sakra pass
e Coaching fielding, bowling och batting e Trevliga pass
e Basprinciper — fielding, bowling och batting e Differentiation

e Verktyg for en coach

Vem ar det for?

Vem som helst som ar 17 ar och 6ver som har viljan att lara sig att coacha cricket, inspirera spelare och goéra skillnad i
idrotten.

Omfattning

e Face-to-face delar 1 dag
e 7 delar i onlineutbildning a 10-15 minates vadera
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Fortséattningsutbildning for tranare

Mal for kursen
Den har kursen har utformats for att bygga vidare pa dina erfarenheter och ge dig kunskapen, férmagan och tryggheten
att fa spelare att forbattra sig plus utveckla en bred bas av expertis vid coachning av enskilda spelare men aven vid stérre

sammanhang och vid tréaning av lag.

Den har kursen kommer besta av foljande innehall

e Tranarrollen e Talangutveckling
e Tranarfilosofier e Batting

e Coachers beteende och sjalvinsikt e Pace bowling

e Planering e Spin bowling

e Observera spelare e Fielding

e Konpetensutveckling e Wicketkeeping

e Psykologi e Trana lag

e Sports movement for cricket performance

Vem ar det for?

For tranare som ar engagerade med spelare och lag over alla typer av spelarmiljder som har gatt en kurs i
Cricket Sweden Foundations eller liknande.

Omfattning

e Ga ett virtuellt utvalt evenemang
e 9 delarionlineutbildning med bade online och virtuellt larande
e Face-to-face delar dver en helg ( 2 dagar)

e 3 genomfdrda praktiska coachinguppdrag i sin egna coachningsmiljé

Certified Coach

Mal for kursen
Den har kursen har utformats fér att bygga vidare pa dina erfarenheter for att kunna ge dig kunskapen, formagan och

tryggheten att utmana aktuella tankar och filosofier i crickettraning och utveckla kunskap inom specialomraden som kan

anvandas vid coachning av enskilda spelare men aven vid stérre sammanhang och vid traning av lag.

Véagledande innehall

e En coachingbas i varldsklass — utveckling av e Attt leda manniskor
férmagor, tranarbeteende och integrerad coaching o Utveckla spelare

e Sports movement for cricket performance - e Batting
biomekanik, styrka och kondition, hantering av e Pace bowling

skador och kost for prestation «  Spin bowling

* Prestationspsykologi — att prestera under press, lagdynamik och e Fielding

hogpresterande kulturer +  Wicketkeeping

Omfattning

e Utbildningen omfattar 5 helgtraffar (fredag-séndag) med ett antal uppgifter som ska l6sas mellan traffarna.

e 4 huvudsakliga delar:
Induction | World class basics | Sports movement for cricket performance
| Performance psychology— onlineutbildning

e 2 delar av cricketbegrepp valda fran:
Batting | Pace bowling | Spin bowling | Fielding | Wicketkeeping — face-to-face

e 1delav coaching vald fran — Head coach | Skill coach — onlineutbildning och virtuell
e Uppgifter — World class basics | Psychology | Biomechanics | Physical preparation for performance
e Sammanstallning av dokument med hjalp av mentor skapad genom coachning i sin egen miljo

e Slutlig beddmning genom presentation och professionell diskussion
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