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Inledning

Goalball ar en extrem lagsport dar varje individs prestation bygger pa att lita pa auditiv, verbal och
taktil kommunikation. Det kravs fullstandig narvaro och koncentration. Det ar sekundsnabba
beddmningar och en 6msesidig tillit till att alla i laget tar sitt ansvar att genomfora det samfallda
arbetet i bade anfall och forsvar. Det krévs strategi, precision och en kreativitet att utmandvrera sina
motstandare med ett smart och varierat spel. Ett bra teamarbete, det vill sdga att kunna
kommunicera och samarbeta under press ar en nédvandighet for att lyckas. Dessa egenskaper
kommer inte 6ver en natt utan det kravs flera ar med strukturerad traning for att na hit.

Goalball ar fortfarande en ganska liten sport i Sverige, men det finns just nu ett etablerat
herrlandslag medan damlandslaget fortsatt ar under ateruppbyggnad med begrénsade resurser. P3
juniorsidan har aldersgransen sedan Ungdoms VM 2017 sankts fran U23 till U19, men vi saknar idag
dven ett ungdomslandslag. Pa grund av pandemin hann dessutom flera spelare passera
aldersgransen och gick darmed miste om den viktiga erfarenheten att tavla internationellt i unga ar.

For att det ska finnas en atervaxt av spelare kravs att sporten blir storre bade med fler antal spelare
och fler klubbar som erbjuder goalball. Fler spelare bor ges maojlighet att ha geografiskt ndrmare till
att kunna tréna for att vilja fortsatta trana och utvecklas. En viktig pusselbit nar det géller spelarnas
framtid ar foreningsstrukturen och tranaren. Med utbildning bade inom goalballspecifik traning,
traning generellt samt ledarskap har tranaren bra hjalpmedel for att fa spelarna att utvecklas, trivas i
sporten och med lagkamraterna. Om det finns ett dokument att luta sig mot dar det tas upp vilka
krav som goalball stéller pa spelaren generellt ger det ytterligare verktyg at tranaren. For tranare
som jobbar mer pa elitniva kan information om hur det i dagslaget ser ut fér svenska landslagen
kontra ovriga varlden ge insikter i vad som kravs av svenska elitspelare for att svara upp mot
internationellt motstand.

Syfte

Syftet med kravanalysen &r bland annat att ge svenska tranare ett verktyg for att fa fram fler elit-
och landslagsspelare i sina klubbar. Samtidigt beskriva Goalball som sport, vilka fysiska och psykiska
krav som stélls pa en spelare pa landslagsniva i Sverige just nu samt hur évriga lander utvecklas i
sporten.

Goalball

Goalball ar en lagbollsport for individer med synnedsattning (IBSA 2022). Matchen spelas tre mot
tre. Bollen som anvands ar bla, gjord av naturgummi och har en diameter pa 24-25cm. Den véger
1250 gram och har totalt atta hal s att de tva bjallrorna i den kan horas. Planen ar 9 meter bred och
18 meter lang. Den ar uppdelad i sex zoner om vardera tre meter. Hela kortsidan tacks av ett stort
mal som ar 9 meter brett och 1,3m hogt. Alla linjer ar taktila och upphdjda cirka 3 millimeter for att
spelarna ska kunna orientera sig pa planen. Spelarnas uppgift ar att hindra motstandarna fran att
gora mal och ska sedan sjalva forsoka gora mal pa andra sidan. Bollen skjuts fran den egna
planhalvan till andra sidan. Den maste studsa i golvet tre meter innan mittlinjen och inom tre meter
fran mittlinjen pad motstandarnas planhalva for att vara ett godkant skott. Nar bollen skjuts star
spelaren upp medan i férsvarsposition har spelaren vanligen en mer sittande position for att sedan
kunna slanga sig at sidorna for att fanga bollen. Fran att bollen nuddat férsvarande lag har spelarna
10 sekunder pa sig att skjuta ivag bollen sa den passerar mittlinjen inom dessa 10 sekunder. For icke
godkadnda skott eller att 10 sekundersregeln ej féljs utdoms straff till det andra laget. En straff
innebar att en spelare férsvarar malet medan en fran motstandarlaget ska skjuta bollen. En match
spelas 2 x 12 minuter effektiv tid. Klockan stoppas vid avblasningar. | halvtid &r det 3 minuters paus.
Lagen borjar med boll i var sin halvlek.



Nar matchen ar i gang far coach och spelare pa banken inte prata, inte heller publiken. Spelarna som
ar pa planen far prata med varandra men inte det anfallande laget just vid skottégonblicket. Om
coaching eller olovliga ljud forekommer nar domaren sagt “quiet pleace-play” och blast, utdoms
straff. Forst nar domaren gor en avblasning kan en snabb kommunikation ske mellan de pa banken
och spelarna.

Varje lag har ratt till fyra timeouter pa 45 sekunder under en match. Da kan coach och avbytare ga in
pa planen for att prata taktik, dela ut vatska med mera. En av timeouterna maste tas forsta halvlek
annars brinner den inne.

Forutom de tre aktiva spelarna pa planen kan laget besta av upp till tre avbytare. Det far goras fyra
byten under en match. Byten som gors i halvtidsvilan rdknas inte. Spelarna placerar sig pa var sin
tredjedel av kortsidan. Den i mitten kallas Center och sitter nagot langre fram an de tva backarna
som ar pa hoger respektive vanster sida. Centern ar ofta den som styr det taktiska i forsvarsspelet
och backarna skoter mer det offensiva spelet med skott.

Utrustning som anvands dr 6gonbindel (och ofta dven 6gon patchar) sa ingen ser nagonting under
match. | 6vrigt kan kna- armbags- och hoftskydd anvandas samt brostskydd for kvinnor. Vilka skydd
som anvands ar valdigt individuellt beroende pa vilken férsvarsteknik de enskilda spelarna har och
hur ont de tycker det gor att landa och glida pa golvet.

Fullstandiga regler finns pa IBSA:s hemsida: https://goalball.sport/wp-
content/uploads/2022/02/FINAL-IBSA-Goalball-Rules-and-Regulations-2022-2024.pdf

Krav pa synnedsatting

For att fa tévla pa SM och internationellt i Goalball maste kraven pa synnedsattningen uppfylla
International Blind Sports Federations (IBSA) kriterier for klassificeringarna B1-B3. Detta innebar att
spelaren maste ha minst en av dessa nedsattningar: paverkan pa égonstrukturen eller paverkan pa
synnerven/andra synvégar eller paverkan pa hjarnans syncentra. Férutom en av ovanstaende maste
dven synnedsattningen resultera i en synskdrpa pa max LogMAR 1.0 eller ett synfélt begransat till 40
grader i diameter (IBSA 2018).

Tavlingsstruktur

Pa turneringar kan uppldgget vara att antingen spela en rak serie eller dela in lagen i tva grupper och
darefter slutspel mellan de basta lagen i respektive grupp i sedvanliga utslagsmatcher. Vinnaren i
respektive match far 3 poang, vid oavgjort far lagen varsin podng. Forlangning och straffar tillampas
endast i slutspelsmatcher dar en vinnare maste utses. Sarskiljning i gruppspel sker genom poang,
inbordes mote, malskillnad och flest gjorda mal. Under traningsturneringar kan man spela mellan 2-4
matcher om dagen. Pa tavlingar enligt IBSA regler ar det maximalt 3 matcher per dag.

Olika tavlingar och masterskap

Nationellt

| Sverige finns det vanligen nagra serier fér ungdomar och elitspelare samt de som &r lite mitt
emellan. Hur de struktureras beror lite pa det aktuella underlaget av spelare. Just nu ar det fran tid
till annan svart att spela med renodlade klubblag da alla klubbar inte har tillrackligt med spelare pa
respektive niva. Da seedas spelarna in i jdmna lag och pa sa satt kan seriespel och matcher dnda
spelas. Serierna brukar bendmnas Sverigeserien (bredd) och Elitserien (elit).

Utover det gar Svenska Masterskapen (SM) arligen med svenska klubblag. Sedan 2022 féreligger nya
tavlingsbestammelser innebarande att max tva utlandska spelare som dr medlemmar i en svensk
goalball forening kan delta. Antalet lag varierar mellan 4 till 5 lag. De senaste aren har det varit en



mixad klass med damer och herrar, dar minst 3 av lagen haft damer i sina respektive mix elitlag.
Turneringen arrangeras av Svenska Parasportférbundet via Goalballkommittén i samarbete med
goalballféreningarna i Sverige.

Dartill finns nagra inbjudningsturneringar regelbundet arrangerade av foreningarna. En av de storre
inbjudningstavlingarna i Sverige ar Malmo Open i februari varje ar dar internationella klubblag pa
breddniva alternativt damlandslag bjuds in. En annan inbjudningstavling i Malmo ar Malmo Lady
Inter Cup for landslag i maj, som vissa &r dven har bjudit in herrlandslag. Aven Stockholm Paragames
har en dterkommande inbjudningsturnering for breddspelare.

Internationellt

Véands blicken utanfor Sverige finns Europa Masterskap, EM som spelas vartannat ar. Indelning sker i
tva divisioner. A-grupp, och B-grupp. A-gruppen spelar ojamna ar. B-Gruppen spelar jamna ar. For
narvarande ar det 10 lag i A-gruppen. | B-gruppen spelar alla 6vriga nationer som vill delta, vilket har
varierat mellan 6 till 9 lag under de senaste 10 aren. Lag med placering 1 till 3 i B-EM flyttas upp till
A-gruppen medan lag med placering 8 till 10 i A-EM flyttas ner fran A-gruppen till B-gruppen. EM
klassas som ett regionalt masterskap. Andra regionala méasterskap spelas i Afrika, Asien/Oceanien
samt Amerika. Dessa regioner har bara en division.

Varldsmasterskap, VM, spelas vart fjarde ar, mellan Paralympics aren (ex vis 2022, 2026). VM spelas
med 16 lag. Kvalificerade till VM &r vardnationen, 1-3 fran senaste Paralympics, 1-2 fran respektive
regionalt masterskap samt fyra ratio-platser som férdelas mellan regionerna utifran antalet lander
som deltar i regionala masterskap i forhallande till antalet redan kvalificerade lander fran regionen.

IBSA World Games alternativt en separat Paralympisk kvalturnering, spelas vart fjarde ar, aret innan
Paralympics (2023, 2027). Denna bestar av 16 lag. Deltagande lag utses av IBSAs Goalball kommitté
vars beslut grundar sig pa resultat och ranking baserat pa senaste VM och regionmasterskap.

Paralympics spelas vart fjarde ar i anslutning till Olympiska Spelen (2024, 2028). Goalball tillhor
sommaridrotterna. Paralympics spelas fran och med 2024 med 8 lag. De som kvalificerar sig ar 1:an
och 2:an fran senaste VM, 1:an i IBSA World Games samt 1:an fran de fyra regionala masterskapen.
Arrangorslandet har automatiskt en plats.

Forutom de stora masterskapen anordnas olika internationella inbjudningstavlingar sdésom Malmo
Lady Intercup, som har en hog internationell profil med VM och Paralympics lag som prio. Utéver
detta arrangeras vanligen aterkommande turneringar i Litauen, Storbritannien, Spanien, Tyskland,
Nederlanderna, Frankrike, Turkiet och Belgien. Vissa sker varje ar andra vartannat ar. Av dessa har
framfor allt Nations Cup (Tyskland), Trakai (Litauen) och Ankara Cup (Turkiet) en mer utpraglad A-EM
profil, medan Women'’s International (Frankrike), FEDC (Spanien) och Cuitat Barcelona (Spanien) har
haft en nagot lagre internationell profil i nivda med A-EM/B-EM. Det ska dock noteras att nivaerna
varierar med hur och var kommande méasterskapsturneringar ligger.

Kartlaggning i Sverige

| Sverige finns det ca 7-10 personer pa damsidan som med olika regelbundenhet tranar och spelar
goalball, varav 4-5 ligger pa en mer regelbundet etablerad traningsniva med relevant goalball
innehall, vid en genomlysning pa foreningsniva under inledningen av sdasongen 2024. | begreppet
regelbundenhet omfattas de som har 1 till 2 bollpass i veckan och dartill minst 1 fys- eller
konditionspass, dvs 2 till 4 traningspass. Med en mer etablerad traningsniva har vi spelare som har
mellan 1 till 3 bollpass i veckan, och dartill 1 till 4 fys- eller konditionspass, sammantaget 4 till 6
traningspass. Den geografiska spridningen av klubblag 6ver landet ar begransad till nagra fa stader.
Klubbarna som bedriver verksamhet under 2024 ar Aktiva Synskadade och Hammarby IF i Stockholm
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(vilka tranar ihop), FSBU Goteborg, FIFH Malmo, Linkopings Parsportférening och Umea
Parsportforening. Alla dessa 6 foreningar har aktiva damer under varen 2024. Pa klubbniva ar det
framforallt FIFH Malmoé som varit drivande sedan pandemin att fa ut damlag pa klubbtavlingar och
dven i tavlingar mot andra landslag, det har dock skett genom ett samarbete dar spelare fran alla
ovriga foreningar haft mojlighet att deltaga i internationella turneringar dessa ar.

Pa ledarsidan kan konstateras att 5 av de 6 foreningarna med damer pa traningen har externa ledare
pa plats. Sa dven om det ar tunt i leden bland aktiva spelare pa bade herr- och damsidan ar
ledarfragan sett ur ett historiskt perspektiv i en uppatgaende trend. En utmaning finns dock i att det
inte finns nagon goalballspecifik ledarutbildning i form av t.ex. "stegl”, “plattform” eller liknande.
Ledarna ar mestadels sjalvlarda inom goalballtréaning, men har i nagra fall annan idrotts- eller
ledarskapsutbildning och fér det mesta god insyn i funktionsnedsattningen som spelarna har.

| Stockholm leds traningarna delvis av en extern ledare, och delvis av spelande tranare vilket
fungerar bra, men till viss man paverkar deras egen utveckling. For att férdela traningsuppdraget
finns ett rullande schema fordelat pa olika spelare. | Goteborg &r det fér narvarande 1 erfaren ledare
och ett arbete med att fostra in nya ledare pagar, samtidigt finns tillgang fran tid till annan till
erfarna tidigare ledare som fortsatt dven kan bidra inom matchcoachning. Ett rekryteringsarbete
pagar ocksa genom samarbetet med IK Savehof (handboll) att locka ungdomsledare till goalballen. |
FIFH Malmo finns det 3 ledare, varav 2 med idrottslig utbildning, varav en med internationella
coacherfarenheter. Avseende rekrytering har FIFH anstallt en foreningsutvecklare som ska jobba
brett med rekrytering och har ansvar mot syncentraler etc. | Umea finns 2 ledare med idrottslig
utbildning men inte specifikt inom goalball. | Linképing finns just nu ingen tranare utan dar leds
verksamheten av spelare.

Omvarldsanalys

Analysverktyg

For drygt 5 ar sedan utvecklades ett specialdesignat digitalt analysverktyg for goalball. | och med
detta verktyg ar det mojligt att kartlagga bade egna och konkurrerande nationers matcher fran egna
videoinspelningar eller filmer fran Youtube. Matcherna kan kodas direkt under spel men som oftast
sker det i efterhand. | och med detta verktyg gar det att skapa ett bra underlag for analys och
spelbygge. Det ar ganska tidskravande arbete att utfora under pagaende masterskap for ledarna och
har finns vinster att géra om extra resurs kan ansvara for uppgiften. En version 2.0 med mojlighet att
ange forfinad precision eller "heta” situationer ar 6énskvard. ldag anvands verktyget endast i
begransad omfattning.

Masterskapsresultat
Oversikt pa topp 3 i de stora masterskapen senaste ren.

Paralympics

2012: 1 Japan, 2 Kina, 3 Sverige
2016: 1 Turkiet, 2 Kina, 3 USA
2021: 1 Turkiet, 2 USA, 3 Japan

VM

2014: 1 USA, 2 Ryssland, 3 Turkiet (Sve 10:a)
2018: 1 Ryssland, 2 Turkiet, 3 Brasilien (Sve 12:a)
2022: 1 Turkiet, 2 Sydkorea, 3 Israel



A-EM

2015: 1 Turkiet, 2 Ryssland, 3 Ukraina (Sve 5:a)
2017: 1 Ryssland, 2 Turkiet, 3 Israel (Sve 10:a)
2019: 1 Turkiet, 2 Israel, 3 Tyskland

2021: 1 Ryssland, 2 Turkiet, 3 Israel

2023: 1 Turkiet, 2 Israel, 3 Grekland

World Games
2023: 1 Kina, 2 Japan, 3 Brasilien

Nulaget

Ryssland och Turkiet dominerade damgoalballen under 2015-2021, fram till dess att Ryssland
utesl6ts fran internationella tavlingar. | den efterféljande perioden har framforallt de asiatiska lagen
Kina, Japan och Sydkorea tillsammans med Israel gjort tydliga framsteg och narmat sig Turkiet, med
framstaende placeringar i senaste World Games och VM. | nasta grupp finns de Amerikanska lagen
fran Canada, Brasilien och USA som alla har fina traningsmojligheter och goda resurser och spelare i
varldsklass. Darefter kommer nagra Europeiska nationer som satsar tydligt pa damgoalball med bra
nationella resurser och forutsattningar som har mojligheter att na framgang i framforallt de
regionala masterskapen. Det ar nationer som England och Frankrike (som finansieras av en
malmedveten satsning pa Paralympics i Paris 2024) vilka ocksa kvalar in till VM. Dartill finns enstaka
lander som med betydligt mer begransade resurser lyckas na bra resultat i enskilda turneringar,
sasom Grekland, Danmark och Finland.

Tidigare praglades damgoalballen av ett lagt tempo i kombination med supertight forsvar och hog
precision i anfallsspelet. Ofta i kombination med en stabil centerspelare, som dock enbart hade en
helt forsvarsinriktad roll pa planen. Denna trend har under andra halvan av 10-talet och boérjan av
20-talet bytts mot ett betydligt hogre tempo, med offensiva/hogt sittandes forsvar och en ny
generation av skyttar som gar pa mer kraft, hoga studsar och hastighet istallet fér lika mycket fokus
pa enbart precision.

Det som framfor allt utmarker de dominerande lagen idag ar att man har lyckats fa fram en ny
generation skyttar, som hamtat mycket inspiration fran herrsidan, och darmed kan skjuta extremt
mycket hogre och hardare studsar, samt spela med ett hégre tempo. Det som sarskiljer Turkiet och
Israel (och Ryssland), ar att man oftast dessutom har minst tva skyttar pa plan med denna kapacitet.
For landerna darefter som finns pa ca 3:e-8:e plats har man i regel endast en skytt med liknande
kapacitet, alternativt 2 skyttar pa nivan under den yttersta nivan (som ex vis Kina, Japan, Canada,
USA, Brasilien). Det gor att dessa lagen blir mer sarbara for det fall man hittar ratt i forsvaret mot
dem och darmed inte har dessa nationer inte samma stabilitet i resultaten over tid. Dartill har
toppspelarna utvecklat en battre fysik och kondition for att halla tempot uppe och kraften i skyttet.
Aven centerspelarna har blivit alltmer delaktiga i det offensiva spelet. Denna utveckling medfér att
damgoalballen har blivit betydligt mer dynamisk, och man behover i betydligt hdgre grad anpassa
bade sitt offensiva och defensiva spel, beroende pa motstand, vilket krédver mer av 6kad
spelforstaelse och spelintelligens bade pa plan och for coachande ledare.

En vasentlig faktor i damgoalballens internationella nuldge ar de relativt begransade trupperna, det
finns flera lag som inte har tillgang till fler an 4-5 aktiva elitspelare, men de tavlar dnda trots det
begransade underlaget. Det ar fa lag som har en trupp pa 6 spelare dar samtliga dessutom kan fa
relevant med speltid. De flesta lagen har en tydlig grans mellan sin 2:a eller 3:e spelare och
resterande del av truppen. Det gor att speltiden ar relativt koncenterarad pa ett fatal nyckelspelare.
Noterbart ar ocksa att lagens spelniva oftast har en signifikant forsamring nar deras spelare fran
startuppstélining inte befinner sig pa plan. Aven i masterskap finns det nationer med trupper mellan
3 till 5 spelare, dvs langt ifran samtliga lag har full trupp pa masterskapen. Trenden ar saledes en



hogre spets, men en betydligare smalare bredd pa yttersta elitniva, dven for ett antal av lagen pa
3:e-8:e plats i varldsrankingen och pa A-EM niva efter de 2 topplagen.

Sverige har dessvérre haft en nedatgaende trend i varldsrankingen pa damsidan sedan deltagandet i
Paralympics i London 2012 da man kom pa en bronsplats med en trupp som nadde sin peak precis
fore det att Turkiets och Rysslands nya niva etablerades. Sedan hosten 2018 har Sverige inte haft
nagot damlag i ndgon rankinggrundande turnering, innebarande att varldsrankingen successivt
sjunkit i takt med att historiska podng minskar, och numera har Sverige noll rankingpoang efter att
man inte spelat internationellt pa >4 ar. Detta avspeglar dock inte den underliggande utveckling som
sker pa individuell dam niva eftersom laget inte finns representerat i turneringar.

Detta kan tydligt observeras i de klubblagstavlingar dar vara svenska damspelare funnits
representerade under 2021-2023. | 3 ar i rad har exempelvis FIFH Malmo spelat final i SEWGL,
goalballens Champions League, med ett mixat lag av svenska och danska elitspelare. Damerna har
dven spelat andra internationella turneringar som Malmé Open, SGE Odense, Ciutat Barcelona, Lyon
International och i finska ligan, och lagen har varit framgangsrika med bade vinster och
medaljplaceringar och med svenska spelare representerade i bade skytteligatabellerna och MVP
utnamningar.

Regionsperspektivet

Totalt ar i nuldget 61 nationer rankade av IBSA. Av dessa 61 nationer har endast 42 spelat i regionala
masterskap eller annan rankinggrundande turnering sedan 2020. Fran Amerika har 12 nationer varit
i gang i turneringsspel, fran Europa 15 nationer, fran Asien/Oceanien 10 nationer och fran Afrika
endast 5 nationer. Pandemin har saledes haft en betydande negativ paverkan pa damgoalballens
internationella arena dar ca 30-40 procent av nationerna annu inte har kunnat aterstarta sin
landslagsverksamhet genom narvaro i rankinggrundande spel, dock med en positiv trend de senaste
2 aren i framforallt Europa och Asien/Oceanien dér sammanlagt 6 nya nationer aktiverats de senaste
tva aren.

| ett regionsperspektiv ligger Europa i absoluta toppniva. | Europa har ca 40 procent (2024) av alla
lander ett landslag i damgoalball, dven om flera nationer annu inte kommit ut pa tavlingsarenan
efter pandemiaren. Konkurrensen pa ett EM &r i princip lika hog som pa VM. Topp tre i Europa,
Turkiet, Israel (och Ryssland) har alla chans att ocksa vara topp 3 pa ett VM. Darefter kommer en
tydlig nivaskillnad ned till nasta niva av lag, sdsom Grekland, England, Danmark och Frankrike. Dessa
lag vinner enstaka matcher mot topp tre lagen, men slar dem sallan i en langre turnering. Gransen
mellan dessa lag och nasta niva av lag, dvs nedre delen av A-EM och B-EM lagen ar dock inte tydlig,
utan dar ar det mer av en glidande niva som géller, innebarande att lag som ligger 4:a-6:a i A-EM
mycket val kan hamna i problem i en kommande A-EM turnering och dar riskera degradering till B-
EM. Det medfor ocksa att bortsett fran de tre topplagen, sker det relativt snabba skiftningar mellan
vilka lag som spelar A-EM respektive B-EM. Detta exemplifieras med att lag kan ga direkt fran B-EM
upp till en 3:e plats i efterféljande A-EM sasom Grekland under 2023. | nuldget ar lag som Tyskland,
Ungern och Danmark (som tvingats flytta ner) i topp av dagens B-EM lag. Europa praglas av att ett
interkontinentalt utbyte sker i stor utstrackning. Det finns ett utbud av stérre och mindre
turneringar spritt 6ver aret. Flera lander som &r geografiskt ndra samarbetar. Det finns en air av att
jobba ihop mellan masterskapen, bade pa klubblagsniva och landslagsniva, for att utveckla sporten i
sig och forstas som spelare och lag. Konkurrensen ar tuff pa masterskapen och det ar svart att ta sig
vidare fran Europa till Paralympics och VM.

Uttryckt i malkvoter kan man notera att skillnaden mellan 6vre och undre delen av ett A-EM &r
tydlig. Toppnivan slapper i genomsnitt in 2 till 3 mal per match, men de gor ocksa i genomsnitt gér 6
till 8 mal per match. Det omvénda galler da naturligtvis for de 3 nedre lagen. Kan man som nedre A-
EM lag/6vre B-EM lag forbattra sitt skytte med 2 mal per match i genomsnitt, och samtidigt forbattra
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forsvarsspelet med 2 mal per match, konkurrerar man om platserna 3:a till 6:a i ett A-EM, vilket
medfor en chans till kvalificering till VM p.g.a. flera kvotplatser for Europa (da de béasta europeiska
lagen kan kvalificera sig via Paralympiska placeringar). Fran A-EM 2021 i Europa lyckades till och med
lag med placering 6 att kvalificera sig till VM (2022). Beroende pa vilket land som erhaller
arrangorskapet kan det till och med riacka med en 7:e plats i A-EM for att nd VM.

Pa den amerikanska kontinenten finns nagra riktigt bra lag bland de 12 aktiva nationerna, varav 8
deltog i senaste regionala masterskapen hosten 2023. Har finns ocksa sedan lange ett upparbetat
utbyte mellan Brasilien och USA. Traningsmdjligheterna i Sao Paolo ar mycket goda och spelarna ari
princip heltidsspelare, dar man ocksa gjort en betydande generationsvéxling och nu spelat in en ny
stomme. USA har en stabil traningscamp vid Fort Wayne, dar man samlar landslaget under langre
traningsperioder, men befinner sig samtidigt i en fortsatt utmanande generationsvaxling i
startuppstéllningen. Aven Canada har bra traningsmajligheter och jobbar med ménga och langa
lagerperioder och ett omfattande turneringsspelande. Dessa tre lag ar ocksa outstanding topp 3 pa
den amerikanska kontinenten. Fran den sydamerikanska kontinenten har lag som Argentina, Chile
och Mexico en positiv trend, men ligger samtidigt ett antal steg efter topp tre. | Centralamerika
forekommer ocksa en tat samverkan mellan olika nationer, men ett begransat underlag av spelare
gor att stabiliteten ar begrdnsad. Brasilien, USA och Canada reser normalt éver till Europa minst en
till tva ganger per ar infor stora masterskap och deltar i de europeiska traningsturneringarna.

| Asien/Oceanien ar det i nuldget 10 nationer med landslag, varav dock endast 5 deltog i senaste
regionala masterskapen hosten 2023. Har star Japan och Kina i en klass for sig, medan Sydkorea
borjat utmana i enstaka masterskap, och sedan foljer Australien en bra bit efter. Darefter ar det stor
nivaskillnad ner till 6vriga nationer. Dessa nationer utvecklas positivt, men har en bit kvar tills de kan
etablera sig i toppskiktet i regionen. De har ocksa drabbats hart av pandemin. Det interkontinentala
samarbetet &r inte sa utvecklat i Asien/Oceanien och da tar det langre tid att na den utveckling och
etablering pa néasta niva som behovs. Istéllet valjer de etablerade nationerna med masterskaps-
erfarenhet att dka till Europa under framférallt masterskapsaren for att matchas mot battre
motstand.

Pa den afrikanska kontinenten ar Algeriet och Egypten alltjamt i topp och haller nagot hogre niva an
de nationer som kommer darefter sdisom Ghana, Kenya och Marocko. | de afrikanska masterskapen
har det varit flera nationer som har ambitioner och vill, men de har inte nagon stabilitet och kvalitén
har inte natt sin potential, innebadrande att de ar med i nagot ars masterskap och ar sedan borta till
nasta masterskap. Det gor att antalet aktiva nationer pa tavlingsarenan i nulaget ar begransat till de
5 lagen ovan, varav endast 3 deltog i senaste regionala masterskapen hésten 2023. Precis som i
Asien/Oceanien dr inte samarbetet dver nationsgranserna sarskilt valutvecklat har.

Sammanfattningsvis ligger Europeisk goalball i framkant tatt foljt av de tre toppnationerna fran bade
Amerika (Canada, USA och Brasilien) och Asien/Oceanien (Kina, Japan och Sydkorea). Flera
europeiska nationer ror sig stabilt framat, aven om manga jobbar med begrdnsade resurser och
ekonomi. Det ar dock tydligt att de 8 toppnationerna har helt andra resurser i form av tillgang till
landslagsledning, tranare, ekonomi, lager- och matchtillfallen. Covid-pandemin har dessutom
medfort att manga utvecklingsregioner har statt stilla, och i vissa fall de facto haft en negativ
utveckling under de utmanande pandemiaren. Det ska ocksa noteras att for narvarande ar dock
Ryssland avstangda fran internationellt masterskapsspel och kommer att fa bérja om pa B-EM niva.

Tavlingsfrekvens

Landslagen pa den hogsta nivan spelar vanligen ca ett méasterskap om aret, sasom VM, Paralympics
eller regionsmasterskap. Utéver detta spelas omkring 3 till 6 inbjudnings- eller traningsturneringar i
forberedelser infor dessa. De stora goalballnationerna har, som namnts tidigare, traningscenter dar
spelarna befinner sig under langa lagerperioder for att trana tillsammans dagligen. Vanligtvis tavlar
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spelarna ocksa i ett klubblag som spelar i inhemska serier, inbjudningsturneringar samt ofta
regionala serier eller VM for klubblag. For att tillhora varldstoppen som goalballspelare bér man ha
nagon typ av nationell eller internationell tavlingsmaojlighet minst en gang i manaden.

Framtid 3-4 ar pa den internationella utvecklingen

I nulaget finns det inget som tyder pa att nationerna i topp 8 i varlden ska forandras i nagon storre
omfattning pa 3 till 4 ars sikt, utover att nagot enstaka lag kan ta en framskjuten placering vid ett
enskilt masterskap. Dessa nationer har dels de basta resurserna, dar flera nationers spelare antingen
pa heltid dgnar sig at goalball, eller har betydande resurser i form av traningsanlaggningar, ledare
och traningsgrupper. Landerna dar under kommer vid enskilda tillfallen att kunna na temporara
framgangar, men for att en ny nation 6ver tid ska kunna etablera sig pa yttersta toppniva kravs
strukturella forandringar i rekrytering, ekonomi och resurser med tillhérande
traningsforutsattningar.

I nulaget ar det enbart Frankrike utdver dessa 8 nationer som signifikant tillfért betydande resurser
till sin damgoalball de senaste aren, vilket ar en effekt av deras medvetna satsning infor Paralympics
i Paris 2024. Har ser vi en tydlig korrelation mellan tillférda resurser och en etablering pa en ny niva.
Frankrike hade fram till 2021 presterat resultat i botten av B-EM, men genom sin satsning tog man
sig 2021 upp till A-EM och lyckades dar kvalificera sig till VM 2022 genom en femteplats i A-EM.
Detta visar ocksa pa hur man som nation med en medveten satsning pa lager, matchspel och
ledarresurser relativt snabbt kan etablera en helt ny niva i landslagsperspektivet. Samma sak
uppnadde Tyskland i samband med sin satsning infor hemma A-EM 2019. Det ar dock svart att halla
ut Over tid pa grund av det begransade underlaget och behovet av att bibehalla resurser 6ver tid,
vilket Tyskland fick uppleva under 2023 da man foll ner till B-EM igen, och det aterstar att se hur
Frankrike agerar efter Paralympics 2024.

Kravprofil

Goalball kraver i princip full fysisk funktionsférmaga pa landslagsniva. Det ar en hégintensiv
intermittent sport dar spelarnas prestation kraver framst aerob metabolism men vissa
karaktaristiska moment sasom skott, férsvar och snabba forflyttningar kraver anaerob alaktacid
metabolism (Alves et al. 2018). Den effektiva arbetstiden under en match ar 24 minuter men
idrottaren maste vara i gang och alert upp emot 50-60 minuter per match pa grund av att klockan
stoppas varje avblasning. Den huvudsakliga metabolismen for att utvinna energi blir da aerob
glukosforbrdanning (Hallén & Ronglan 2011), vilket stodjer Alves et al. (2018) teori om att aerob
metabolism har en central roll inom goalball.

Goalball kan inkluderas till gruppen kraftidrott dar det ska skapas en extern kraft, dvs éverfora kraft
till skottet i form av en kraftoverforing fran en serie av muskelaktioner till att accelerera i bollen.
Extern kraftutveckling beror pa manga olika saker sdsom muskelvolym, nervaktivering av
biomekaniska komponenter, balans mellan kraftskapande och stabiliserande muskler, tid att
utveckla kraft for att namna nagra faktorer. Alltsd en optimal kombination av balans, styrka,
stabilitet och rorlighet.

Goalballspelare kan dven inkluderas i begreppet precisionsidrottare dar just precision ar viktigast for
prestationen sasom det ar for exempelvis curlingspelare. Precisionsidrott innebar stundom valdigt
ensidig traning och kan Iatt skapa obalanser mellan olika muskler. For att undvika obalanser och
framtida skador bor styrketraning inkluderas i traningsprogrammen. Forutom héalsoaspekter och
skadeforebyggande aspekter har flertalet studier visat pa 6kad prestation i prestationsgrenar efter
en styrketraningsperiod (Enqvist, 2010).
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“Ju béittre “skillad” en person dr motoriskt, desto ldttare dr det
for hen att utveckla sin grenspecifika teknik och ta till sig nya och
komplexa rorelseménster. Det dr A och O for idrott i allmdnhet,
men sdrskilt i goalball och andra precisionsidrotter”
(Annika Klingstrom)

Goalball hor forstas dven till gruppen lagidrott som ar en komplex grupp. Utmarkande drag for
denna idrottskategori ar snabba tempovaxlingar, kampmomentet samt en kombination av kraft och
kondition. Lagidrottare tavlar mot en motstandare och kan inte alltid valja rérelsemdnster, utan
maste ha en hog férmaga att snabbt kunna dndra rorelsemonster beroende pa vad motstandaren
gor. Detta innebar att lagidrottare har ett stort behov av att vara explosiva, ha god balans och
stabilitet samt férmaga att lasa spelet. Manga ovningar inom styrketraning bor fokusera pa att trana
dessa kvaliteter och darmed 6ka individens formaga att snabbt reagera, bromsa och dndra riktning
samtidigt som idrottaren har hoga koordinativa krav pa sig.

Antropometri

Kroppslangden ar en faktor som kan paverka hur bra en goalballspelare ar. En lang spelare far
naturligt en storre rackvidd i forsvaret samt 6kar mojligheten till hog bollhastighet med langa
havarmar i kastrorelsen. En kortare spelare far arbeta mer med teknik och precision for att
kompensera for detta. Dessa spelare ar oftast mer explosiva och snabba i sina rorelser vilket ocksa ar
en fordel bade i forsvar- och anfallsspelet. Det ar med andra ord svart att se ett tydligt samband
mellan langd och prestation, i synnerhet inom damgoalballen.

Explosivitet

Spelet ar mycket intensivt och innehaller standiga positionsférandringar. Varje spelare deltar i bade
forsvars- och anfallsspel under speltiden. Spelaren anvdnder sig av en ihopkrupen/huksittande
position i forsvaret. Nar bollen kommer in pa egen planhalva stracker spelaren ut sig snabbt i
sidliggande pa golvet med maximal strackning i bade armar och ben. | den moderna goalballen
inkluderas dven en vertikal forsvarsrorelse for att med kraft mota de hogre studsskotten. Fran denna
position gar spelaren snabbt upp i stdende for att delta i anfallsspelet. Skottrorelsen bestar av nagra
stegs ansats samt skott med rak alternativt roterande rérelse innan bollen sldpper handen. Direkt
efter avlossat skott atergar alla spelare till utgangsposition i forsvaret. Det galler att vara snabb i sina
forflyttningar for att hinna med i spelet. Benen jobbar en hel del bade i forsvaret och anfallet. Att
vara explosiv och snabbt kunna utveckla kraft fran benen har betydelse fér hur bra spelaren ar. | en
studie av elitgoalballspelare (Goulart-Siqueira et al. 2018) kunde de se att bade dam och herrspelare
som utvecklar kraft snabbt fran benen i testet Counter Movement Jump ocksa skét snabbare skott.
Det vill sdga ju hogre hopp desto snabbare skott.

Styrka

Den styrka som behovs ar framfor allt fér att kunna skjuta harda och snabba bollar samt i forsvaret
nar spelaren blockerar skott fran motstandarna. | férsvaret handlar det om hela kroppen da spelaren
ligger utstrackt pa sidan langs golvet nar bollen ska stoppas. For att orka stoppa harda bollar
uppemot 60-70km/h (dam) behévs férmagan att vara spand och stark i ytterldgena och hitta bra
balstyrka for att inte tappa andan nar bollen traffar brostet och magen. | skotten byggs kraften och
farten upp fran benen i ansatsen (inklusive rotationsrorelsen), tillsammans med hoéftrorelsen/balen
och armen.

Koncentration
Det kravs en hog koncentrationsformaga genom hela matchen. Spelarna anvander sig av horseln och
kdnseln for att kommunicera med varandra och orientera sig pa planen. Det ar anstrangande att
anvanda dessa sinnen for att kompensera fér synen som inte finns. Det kan leda till att spelaren blir
trott snabbare jamfért med en liknande idrott dar synen kan anvandas. Nar trottheten kommer
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riskerar spelaren att tappa formagan att orientera sig och kommunicera med lagkamraterna. For att
skjuta fram den har tréttheten och minskade koncentrationsformagan kan aerob traning vara en av
nycklarna. Studier tyder pa att aerob traning har samband med bland annat forbattrad
kognitionsférmaga (Hillman, Erickson & Kramer 2008).

Kommunikation

| princip all kommunikation inom laget sker med rosten eller andra ljud. For att fa ett fungerande
spel behover alla i laget gora sig horda bade vad géller var de ar, hur de ska spela eller lagga upp
forsvaret, om de har kontroll 6ver bollen eller inte. Det géller att redan innan matchstart ha en
grund for hur center och backar ror sig for att minska den verbala kommunikationen och pa sa satt
gora det svarare for motstandarna att veta var spelarna och bollen ar. Sa det ar bade viktigt att
prata/gora ljud men inte fér mycket.

Orientering

Att hitta pa planen och kunna réra sig relativt obehindrat ar en férutsattning for att fa till bade bra
forsvars- och anfallsspel. Framst ar det de taktila linjerna och malets stolpar och ribba som anvands
men dven medspelarnas roster och ljud ar viktiga. Orienteringen handlar inte bara om var spelaren
sjalv ar utan ocksa att ha koll pa sina medspelare. Bland annat for att kunna passa bollen inom laget
sa den hamnar ratt, vara i ratt position nar motstandarna skjuter och undvika att krocka pa planen.

Coachrollen

En vasentlig faktor for spelarnas speluppfattning ar dven kommunikationen med coachen, saval fore,
under och efter match. Da spelarna bokstavligen inte ser ndgot pa planen, medan coachen & andra
sidan ar forhindrad att prata fritt under pagaende spel, kravs en val utvecklad kommunikations-
formaga mellan spelare och coach dér tydliga och snabba budskap kan omvandias till effektiva
forandringar i bade forsvars- och anfallsspelet.

Marginalerna i avgérande skeden ar manga ganger sma. Att ha en val uppdaterad, regelkunnig,
internationellt scoutinginriktad coach som effektivt och tydligt kan férmedIla specifik och klar
information till spelarnai laget kan pa vara av direkt avgérande betydelse i tata matcher.

NPF-diagnoser

| samhallet i stort diagnostiseras fler och fler individer med nagon neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning (NPF). For nagra ar sedan var det fa spelare som hade detta medan det i
dagslaget allt oftare forekommer. Sporten gér ingen skillnad pa om en spelare har en NPF-diagnos
utéver sin synnedsattning. Sa lange spelaren vill bli battre och tycker sporten ar rolig finns inga
hinder att kunna bli bra. Har individen en NPF-diagnos kan vissa anpassningar i struktur och
kommunikation behoéva goras men det far varje ledare utréna. Som ledare bor du se alla spelare som
unika individer oavsett och jobba mot att alla kan ta till sig den information som ges vare sig det
finns en annan funktionsnedsattning dn synen eller inte.

Teknik

Anfall

Skottekniken ar avgorande fér om en spelare kommer kunna géra mal pa motstandarna. Har kravs
det bade kraft och precision for att kunna placera bollen dit spelaren vill. Att dven kunna skjuta pa
olika satt ar en stor fordel. Exempelvis slata skott langs golvet. Ju snabbare bollen rullar desto sémre
hors bjallrorna i den. Studsskott kan orsaka svarigheter i att lokalisera var bollen kommer da det ar
forst nar den studsar andra gangen som det gar att observera en riktning (om man inte har kunnat
”lasa” sin motstandare) och da ar bollen inne pa motstandarnas planhalva redan. Studsskott ar sa
effektiva att de dven kan studsa Over spelarna. Skott med skruv dar bollen andrar riktning ar en
annan typ av skott. | en studie av Morato, Menezes, Fonseca & Furtado (2018) sag de att det
framforallt var bollens hastighet som avgjorde om det blev mal eller inte. Oavsett hur bra precision
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det ar i skottet sa behover spelaren med andra ord kunna skjuta bollar med hog fart. Ansatsen
(inklusive rotationsrorelsen) spelaren gor innan skottégonblicket &r viktig. Det ar delvis fran denna
som kraften och farten kommer ifran, tillsammans med hoftrérelsen/balen och armen i
skottégonblicket. Vissa slapper bollen efter ett par stegs ansats fram, liknande bowlingkast. Andra
tar nagra steg fram forst, gar sedan in i en rotation och slapper bollen efter att de roterat ungefar ett
varv likt ett diskuskast.

Forsvar

| forsvaret ar det viktigt att hitta en sa avslappnad position som mojligt fér att orka. Samtidigt ska
det ga snabbt att forflytta sig at ena eller andra hallet langs golvet for att stoppa bollen, och dven
kunna arbeta med kroppen vertikalt for att tacka hoga studsskott. | utgangspositionen ar spelaren
ihopkrupen med bojda ben och armarna under sig. For att sedan trycka ifran med fotterna eller
handerna och stracka ut sig langs golvet i forsvar. Armarna ska stoppa bollen samtidigt som de
fungerar som skydd for ansiktet. Har handlar det dven om tajming att moéta bollen for att doda
hastigheten och inte bara ligga passivt och vanta in bollen. Spelaren bér méta bollen lite latt
framatlutad for att undvika returstudsar eller att bollen lobbas upp i luften. Det &r ocksa viktigt att
kunna stoppa bollen langt ut pa fétterna respektive handerna, vilket kraver styrka och stabilitet i
dessa for annars riskerar man att bollarna rekylerar ver bade sig sjdlv och sina medspelare. Dartill
kommer behovet av att agera vertikalt for att kunna forsvara sig mot de hoéga studsarna.

Spelforstaelse/taktik

Forsvar allmant

En viktig del i forsvarsspelet i goalball ar att samspelt snabbt kunna flytta laget i sidled for att kunna
kapa vinklar och tacka sa mycket yta det bara gar. Lagen forflyttar sitt forsvar fran hoger till vanster
och tvdartom beroende pa var bollen befinner sig hos motstandarna. En ytterligare strategi ar att
placera laget i olika hojdled pa banan, har kan man spela hdgt, normalt eller Idgt. Att spela hégt
forsvar innebéar att man har sin forsvarslinje med alla tre spelare i princip utgdende fran
tremeterslinjen, ofta med centern precis framfor tremeterslinjen och backarna precis bakom.
Centern har en markering mitt pa denna linje och hoger- resp vansterbacken har en markering 1,5
meter in pa tremeterslinjen for lokalisering. Mellan tremeterslinjen och mallinjen, dvs pa 1,5 meter
fran mallinjen finns ytterligare ett markerat s.k. backstrack som mater 1,5 meter in i banan. En
position av backarna vid denna linje anses vara att spela normalt forsvar. En tredje utgangsposition
ar att flytta bak sitt forsvar och sitta mellan det s.k. backstracket och mallinjen, dvs Idgt forsvar.

En |ag position valjs for att skapa utokad reaktionstid och méta studsarna i lagre vertikal hojd. En hog
position gors for att skara vinklar och moéta studsar i en explosiv motrérelse och dartill kunna skapa
ett snabbare spel i efterfoljande anfall. Det varierar dock fran nation till nation hur backar och
center placerar sig i djupled i forhallande till varandra, med utgangspunkt fran de olika markeringar
som finns. Det dr dock viktigt att lagen har en gemensam strategi for positionerna, annars skapas
luckor i forsvaret som en motstandarcoach kan observera och kommunicera till laget pa plan. Valet
av utgangsposition kan bero pa val av strategi mot olika lag, men ocksa for att vissa spelare helt
enkelt 3r mest bekvidma i en viss position. Aven om det vanligaste forsvarsspelet bland topplagen
under de senaste 4-5 arens masterskap har varit ett hogt forsvar, har de vélutvecklade topplagen
formagan att anpassa detta beroende pa olika motstand, innebarande att man behover beharska
alla de olika forsvarsspelen for att verkligen utmana i varldseliten. Lag som statiskt endast har en
spelidé forlorar ibland nyckelmatcher pa grund av sin begransade flexibilitet.

Spelforstaelse i forsvaret

Det forflyttande forsvarsspelet kraver att spelarna lokaliserar var motstandarna har bollen. Om
deras skott kommer fran hoger forflyttar hela forsvarslinjen at hoger sida for att tappa till luckorna
pa den sidan som bollen férvantas komma pa, samtidigt som backen pa motstaende sida flyttar fram
nagot i hojdled. Detta innebar att vansterstolpen blottas ndgot, men i en svarare vinkel fér det
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anfallande laget, och delvis tacks detta med den framflyttade positionen. Den risk som finns ar att
motstandarna gor en tyst bollforflyttning och att skottet dverraskande da kommer fran vanster sida
mot den blottade vansterstolpen.

Sveriges forsvarsspel

Det svenska forsvaret bygger pa en spelidé med féljsamma lagforflyttningar i sidled. Vid
sidledsrorelsen at exempelvis hoger, ska daven vansterbacken flytta framat for att ytterligare skira av
vinklar. Laget ska dartill kunna vaxla mellan de olika djupledspositionerna. Exempelvis kunna spela
med ett djupt forsvar ndar man spelar mot lag med kraftiga studsar. Dartill kombineras detta med ett
nagot hogre férsvar mot lag som saknar skyttar av den yppersta klassen, for att istallet jobba med att
effektivt stanga vinklarna. Genom att spela med olika typer av forsvar stéller det stora krav pa
spelarnas anpassningsformaga. Skotten i varldstoppen har diversifierats och utvecklats pa 10-
talet/20-talet och flera lag har fatt fram enskilda spelare med allt hardare, hogre, snabbare och
langre studsar. Detta stéller helt naturligt stora krav pa reaktionssnabbhet, explosivitet och att
kunna lasa in studsar i djupled i forsvaret. Det kravs att spelarna har styrka att ha ratt
utgangsposition hela matchen och att med kraft kunna moéta bollen och att explosivt jaga den. Det
kravs mental uthallighet for att orka ha fokus. Genom att spela med ett lagre férsvar fran 1-1,5
meter fran mallinjen finns mer tid att hinna reagera i forsvaret, men man 6ppnar for vinklar. Med ett
hogt forsvar med utgangspunkt fran 3 meterslinjen ar det ca 9 meters bollbana att reagera pa. Med
ett lagre/djupare forsvar finns det ca 10,5-11,5 meter bollbana att reagera pa, dvs drygt 15-25
procent langre tid innan bollen nar férsvaret. Denna dynamikférandring ar viktig att jobba med, da
det ar svart att ha endast ett spelsatt i forsvaret som passar alla damnationernas spel da det ar sa
stor skillnad i studsar, hastighet och dynamik inom damgoalballen. Vara svenska spelare ar familjara
med de olika forsvarsbegreppen, men ett initialt fokus for damerna &r att etablera en mer homogen
lagforflyttning, inom de olika férsvarsteknikerna, sa att helheten haller ihop vid taktiska
fordandringar. Detta behover primart ske genom matchspelstrdaning, dar man inte spelar mot sina
vanliga traningskompisar som man kan lasa pa forhand. Dartill behover vara damer utveckla
féormagan att hantera hogre och langre studsar vid bade normalt och hogt spel genom en mer
utvecklad vertikal férsvarsrorelse och aktiv handrorelse.

Offensivt allmént

Manga lander och spelare har under de senaste aren satsat hart pa utveckling av det offensiva
spelet. For att kunna utvaxla mer kraft till spelet har spelare i varldseliten arbetat hart med att
forbattra den fysiska kapaciteten for att utfora hardare skott och ett mer solitt forsvar. Utvecklingen
av studsskotten ar an mer forfinade idag an nar de introducerades i borjan av 00-talet da ett fatal
anvande skottekniken. Fran mitten pa 10-talet ar det ett dominerande skottval bland toppskyttarna
inom den internationella damgoalballen, och det utvecklas I6pande. Idag ar studsskotten betydligt
hogre, langre och med mer framatspinn an i mitten pa 10-talet. Dock ar det fortsatt s3 att
majoriteten av de internationella landslagsspepelarna inte ligger pa den nivan, utan det finns
vanligen enbart en spelare per lag med denna kapacitet pa hégre niva. Det som utmarker de yttersta
topplagen ar dock att de har 2 eller fler spelare som behéarskar denna skotteknik vilket gor att de kan
ha ett maximalt tryck i skotten under stérre delen av matchen. De dominerande lagen har dessutom
centerspelare med betydande skotteknik.

En offensiv spelstrategi kraver uthallighet och explosivitet. Har finns mer kunskap att utveckla mellan
det som gar att vinna pa kraft och det som kan forloras i koncentration och precision.

Spelforstaelse i anfallet

De olika skottyperna anvands i kombination for att luckra upp motstandarnas forsvarsspel. Vissa
utvecklade lag lagger ofta upp spelet efter olika sekvenser for att skapa tryck och osakerhet hos
motstandarna. Exempelvis att under en serie skott skjuta tatt runt centern och skapa press i mitten.
Detta ska resultera i att backarna ska dra sig in i banan for att hjdlpa centern och darmed sldppa
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stolparna nagot. Sekvensens avslutningsskott ska da ga ut mot en av stolparna som férhoppningsvis
da ar blottade. Slata harda skott som gar langs med golvet, de anvands oftast nar laget ska avsluta
en sekvens och nar precisionen ar viktigast. Studsskott innebar skott med mycket framatspinn som
anvands for att forsoka studsa bollen 6ver motstandarna. Flacka skott &r en blandning av studs- och
slata skott, ofta med kraftig topspinn. De har skotten &r svarast att ldsa av for motstandarna och
anvands framfor allt tatt runt motstandarnas center for att forsoka fa henne att styra bollen éver
sina backar. Dartill jobbar man med djupa indtgaende vinklar och olika 6vergaende skott. Skruvar ar
lite langsammare an slata harda skott och nagot som anvands relativt sallan inom damgoalballen.
Skruvarna kan skapa dynamik i anfallsspelet (tempomassigt) och de dr en mojlighet att lura
motstandarna om man anvander de pa ratt satt. Dock innebar den betydande skillnaden i skotteknik
mellan olika spelare inom damgoalballen att de flesta lag far en naturlig dynamikférandring i spelet,
da de flesta lag endast har max en toppskytt. Utéver de mer utvecklade studsskotten erhaller man
generellt inom damgoalballen offensiv utdelning genom att arbeta med mycket vinklar i skotten,
bade djupa inatgaende och 6vergaende vinklar, garna i kombination med traff lang ut pa centerns
fotter/hander for att skapa rekyler, alternativt tighta vinklade krysskott mot en specifik spelare.
Dartill har formagan att skjuta med kraftig topspin fatt en alltmer okad betydelse da de flesta
masterskap idag avgors pa s.k. terraflexgolv. Ytterligare en dimension som utvecklats kraftigt under
de senaste 10 aren ar rorelsen av skyttarna fore skott, sa att man inte har en statisk skottposition
som blir enkel att ldsa efterhand, utan skotten ska kunna komma fran hela banan oavsett vilken
spelare som har bollen.

Sveriges anfallsspel

Den svenska spelidén bygger traditionellt pa mycket rérelse fére skott och en variation av bade olika
skott och tempovaxlingar. Studsskott fran olika positioner och vinklar, ska varieras med slata raka,
djupa indtgdende och 6vergaende skott, med tydlig topspin. Da det svenska laget inte har
kraftskyttar i samma omfattning som toppnationerna, galler det att jobba mer med precision,
topspin och ett taktiskt anfallsspel som 6ppnar upp ytor i motstandarens forsvar for effektiva avslut,
i kombination med att nyttja de lagspecifika svagheter som kan observeras hos aktuell motstandares
forsvarsspel. Traning i kombinationer, rérelse, tempovaxlingar och taktik behover ske i matchspel.
Dartill behovs en grundlaggande utveckling for damerna ar att utveckla en hogre explosivitet i
skotten (for att dels fa upp hastigheten och dels for att 6ka studsar/topspin), vilket behover ske
genom en kombination av egen styrketraning och tekniktraning.

Vad behover svensk goalball forbattra de ndrmsta 3-4 aren?

Det har varit utmanande ar 2019-2023, dar perioden dels inleddes med en stor generationsvaxling
inom dam och darefter féljdes av en vilande landslagsverksamhet, medférande uteblivna traningar
och turneringar vilket gor att Sverige har ett arbete att géra for att komma ikapp mittennivan av A-
EM nationerna under de narmsta 3-4 aren.

Foreningarna behover i samarbete med Parasport Sverige och dess IK Goalball bedriva ett aktivt och
uppsokande rekryteringsarbete. Pandemins effekter ar tydliga inom parasporten, dar ett antal
pandemi ar har urholkat antalet aktiva spelare och minskat den successiva rekryteringen. Dartill
foreligger ett fortsatt behov av att rekrytera och utveckla befintliga ledare. Den processen behodver
standigt fortga.

En framtidsutblick for de narmaste 3 till 4 aren for att utveckla de svenska spelarna ar flera
tranarledda bollspelpass och tillhérande styrke- och konditionspass. Det borgar for att kvalitetssakra,
sakerhetstrygga och effektivisera styrke- och konditionspassen. En regelbunden narvaro av tranare,
experter eller ledsagare bor vara det nya normala efter aratal av mycket eget ansvar for fys och
aterhdmtning. Klubbarna kunskapsoverfor och natverkar lokalt med andra idrotter for att skapa
forutsattningarna som blivit kickstarten i utvecklingskurvan i svensk goalball post-pandemi-aren.
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Genom att underlatta den idrottsliga vardagen och helhetstanket for spelartruppen skapas mer plats
for koncentration, fokus och aterhamtning. Det finns en storre kunskap och individuell forstaelse for
vad kost, somn, aterhamtning, reflektion, utvardering osv har fér baring pa att orka fullfélja en
satsning. Det behovs kunskap, inspiration och support individuellt anpassat I6pande. Helt enkelt
uttryckt — fler tranare med olika kompetenser delar med sig och faciliterar i elitverksamheten for
atleterna.

Mycket av tavlingsidrott i allmanhet och i goalballspelet i synnerhet handlar om mindset,
micropauser och kommunikation inom laget och med banken. Pa planen maste spelarna utveckla
verktyg att sldppa misstag och att kunna forvalta momentum nar det gar bra. | framtiden ar det lika
sjalvklart med en mental coach som foljer landslagstruppen som det ar med en fysioterapeut
tillganglig pa och mellan landslagssamlingar och masterskap.

Utover de fysiska kraven pa styrka, explosivitet och uthallighet behovs ett storre fokus pa att fran
unga ar och genom karridren arbeta kontinuerligt med bollkdnsla och bollkontroll for att framja ett
mer lekfullt och kreativt spelsinne. Avgorande faktorer bland spelare som ar framgangsrika i sitt spel
ar att de har en fantastisk bollkontroll och ett spelsinne utéver sin fina precision som inte gatt
forlorad i tryck och kraftoverforingen i skotten.

Svensk goalball behover aterstarta elitverksamheten for damer. Det behdver ske genom att
regelbundna traningslager och regelbundet matchspel etableras och att det kommer en ny
landslagsledning pa plats. Spelarna behover framfor allt tavla mycket ihop, for att fa de
grundldggande positionerna i matchspel pa plats. Vara aktiva spelare behover individuellt utveckla
saval forsvars- som anfallsspelet. Grunden for detta behover laggas i formandet av en ny
landslagsstomme, dar tidigare lovande juniorer som varit komplementspelare i sina klubblag nu ska
bli tongivande och barande spelare i en ny landslagsgeneration, och da behover de initialt ocksa
etableras som en gemensam traningsgrupp.

Sverige har som manga andra nationer fa skyttar pa en hog internationell niva, utan de aterfinns pa
nivan under, vi behover saledes utveckla fler skyttar som beharskar alla de olika varianterna av
skottyper som behovs for att spela ett anfallsspel med full och varierad dynamik.
Forbattringspotentialen ligger framfor allt i att bade férbattra skottekniken avseende studsskott,
hastigheten i slata skott och att férbattra precisionen.

| det defensiva spelet har vi en bra individuell grundniva, dven sett i relation till omvéarlden. Men, den
nya generationen behover bli samspelta och kdnna varandra pa plan i betydligt hdgre omfattning for
att kunna fa till ett gemensamt lagférsvarsspel som ocksa gar att anpassa till de olika nationernas
dynamik och darmed behov av olika typer av forsvarsspel.

En annan utveckling framat for att utveckla svensk goalball &r en fokusering pa vissa
matchavgérande delmoment i spelet. Damgoalballen ar betydligt malfattigare an herr, och enskilda
misstag ger darfor storre utslag. En fokuserad satsning behovs darfor pa att utveckla en hogre spets
pa strafflaggning och att forsvara straffar, da detta ar ett viktigt nyckelmoment i tata matcher. Det ar
ocksa helt avgorande for att kunna hota toppnationerna i enskilda avgérande matcher, da detta ar
lag som ofta drar pa sig manga straffar da de spelar mer offensivt och aggressivt pa linjerna.

Sammanfattat behover de svenska elitspelarna overlag blir starkare, snabbare, explosivare och
rorligare for att kunna utvaxla mer kraftfulla skott med precision och orka kunna koncentrera sig i ett
uthalligt starkt férsvar. Lekfullheten, bollkontrollen och spelsinnet ar det som kommer att avgora pa
marginalen — den som har roligast vinner mest!
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Var omvdrldsanalys dr uppdaterad och vi vet vad vi behéver
gora pd trdaningar och pd plan. Nu behovs resurser och stod for
att kunna genomfora det. Elitutveckling behover paga for den
elitnivd som finns, parallellt med att man jobbar med
nyrekrytering, vi kan inte vdnta pd att rekryteringsbasen dr
hogre, utan vi behéver utveckla bade bredd och elit parallellt.
(Thomas Svenson)

Testresultat

Regelbundna fysiktester ar ett satt att mata styrka och kondition och hur den utvecklas under tid
bade sammantaget i laget och pa individniva. Vilka fysiktester som &r relevanta varierar givetvis fran
idrott till idrott, men det finns dven 6nskvarda férmagor som ar jamférbara mellan lagidrotter med
liknande krav pa kapacitet som har kortvariga hogintensiva intermittenta arbetsperioder sdsom
uthallighet, explosivitet och allméan styrka. Genomforandet av regelbundna tester syftar till att ge
svar pa var spelarna befinner sig och att tranare pa bade klubb- och landslagsniva kan folja den
utvecklingsstegring som ar 6nskvard och nodvandig for att na prestationsmalen. Det tar tid att bygga
den kapacitet som elitgoalball idag kraver. Dar kan fysiktesterna anvéandas for spelarna att svart pa
vitt se forbattringar och pa sa satt agera som en motivator for fortsatt traning och utveckling. Utdver
tester som undersoker sjalva fysiken bor skottstyrka och precision matas.

Ett testpaket inriktat pa goalball har testats pa landslagstruppen hosten 2021 och varen 2022. Det
finns i nulaget inte ndgon uppdaterad testdata da det inte har forekommit nagon landslagsbaserad
verksamhet sedan 2022. Testpaketet bestar av 8 tester (se bilaga 1) som mater uthallighet,
explosivitet, core-styrka och greppstyrka. Det dr enkelt att utféra och ger en bra bild av spelarnas
fysiska kapacitet. Det vore 6nskvart att det regelbundet gick att genomfora avancerad testning i
labbmiljo specialiserade for idrottstestning for att fa en d&nnu mer noggrann utvardering av spelarna.
Testerna skulle da vara att mata krafthastighetskurva, maxstyrka, maxeffekt, arbetsekonomi och
VO2 max.

Det ar svart att hitta studier pa hur hogt VO2max en dam elit goalballspelare behéver, vilket gor det
svart att faststéalla referensvarde i kravanalysen. Ett jamforbart varde att forhalla sig till skulle kunna
vara att titta pa andra intermittenta idrotter sasom basket, tennis eller volleyboll. | dagslaget finns
det inga tester utférda pa VO2max pa landslaget darfor star det ej med i tabellen nedan.

Testvarden ar generellt ett ganska oskarpt verktyg till sin struktur eftersom det oftast handlar om
medelvarden och inte kan anpassas till varje atlets specifika forutsattningar. Det kan vara en god idé
att undersoka hur de som blivit allra bast har tranat. Inte for att kopiera deras upplagg rakt av utan
for att det kan ge en bild av de krav som stalls (Enqvist, 2010).

Fysiktester utforda pa damlandslagstruppen augusti 2021-januari 2022 samt de referensvarden som
bor uppnas pa landslagsniva.

Typ av test medelvirde Krav

Stand and reach -14 +5 till -5
Snabbhet/styrka uppresning fran

stol/plint 38st 30-35st
Greppstyrka 125sek 120-150sek (herr)
Belly back 180 grader 139sek 159-198sek
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Armhavning 32st 31-32st

Core buk/hoftboj 45 grader 184sek 100-198sek
Spénsttest iu. >50cm (herr)
Maxtest O'Neils roddtest 917m 985m till 1105m

Utforliga beskrivningar av testerna finns i Bilaga 1

Tankar om Traningsplanering

For att en traningsplanering ska fungera som motivation behover ett langsiktigt mal vara tydligt. En
valkand och beprévad akronym S M A R T som star for — specifik, matbar, accepterad, realistisk och
tidsbestamd — ar ett enkelt verktyg att synliggdra och konkretisera delmal langs vagen for att uppna
huvudmalet.

Som i alla olika idrotter finns det som namnts ovan goalballspecifika formagor som utgor
framgangsfaktorer for att uppratthalla ett spel som haller pa internationell elitniva. En grundad
helkroppsstyrka, reaktion, explosivitet och samtidigt en uthallighet. Det gar att kvantifiera genom
tester infor traningsplanering och féljas upp i konkreta resultat pa att traningen leder i ratt riktning.

En traningsplanering bygger i flera olika perspektiv (makro, meso, micro) som maste matcha
individens nuldge och vilka olika paverkansfaktorer som maste beaktas for att traningsplaneringen

blir den drivkraft som en spelare behdéver kdnna for att satsa fullt ut mot elit (Mattsson, 2014).

Faktorer att ta hansyn till:

Interna “stabila” faktorer

Psykologiska fardigheter sjalvtillit, motivation, koncentration,
stresshantering, fokus, re-fokus

Koordinationsformaga balans inom kroppen och utanfor kroppen sa
som utrustning, golv

Tekniska fardigheter nuldge, formaga ta till sig instruktioner
Social formaga hur spelaren fungerar med alla runtikring
Genetik gar ej paverka men kan vara en motivation
Antropometri hur kroppen ser ut, havstanger, langd
Taktiska formagor strategi, formaga ta till sig

Fysiska formagor uthallighet, styrka, snabbhet, rorlighet

Interna faktorer som varierar dag till dag

Nutritionsstatus, aterhamtning, somn,
halsostatus, upplevd stress
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Yttre faktorer

Utrustning, support, medier, coachning,
temp/vader, arenan, social situation (familj,
vanner, skola, arbete), ekonomi, kultur,
traningsmojligheter

Vad som gor att en individ kan prestera i sin idrott beror pa flera faktorer som listas i tabellen ovan.
Som trénare behovs ndra samarbete med varje enskild spelare for att utforma en plan som ser till att
optimera dessa faktorer. De inre stabila faktorerna ar inte lika varierande. De kan dndras 6ver tid,
exempelvis battre styrka eller balans. Medan de yttre och mer foéranderliga interna faktorerna kan
andras relativt snabbt. Som trdnare ar det viktigt att ha med sig att det inte bara handlar om de
fysiska formagorna utan att se hela individen (Eklund, 2020).

Traningsfordelning

Elitidrottare generellt pa internationell niva snittar mellan 750-900 traningstimmar per ar (14-
17h/vecka). Det varierar forstas stort pa individuell niva. Ett bra riktmarke for elitaktiva, relativt
oberoende av idrottsgren ar i genomsnitt 10 pass i veckan (Larsen, Mattsson, 2013). En 6kning pa ca
50 timmar per ar kan vara en rimlig 6kning for att 6kningstakten inte ska bli for tuff da det kan sluta
med 6verbelastning och behov av traningsuppehall. Intressant &r dock att i Sverige nar drygt 100
elitaktiva parasportare rapporterat in antal traningstimmar i veckan under ett ar Iag medianvéardet
pa 9 timmar per vecka (Fagher, Dahlstrom, Jacobsson, Timpka & Lexell 2020). Varfor det ser ut sa ar
svart att svara pa men i samma studie var det 89 procent som arbetade eller studerade medan bara
8 procent var elitaktiv pa heltid. Om en elitidrottare med funktionsnedsattning jamfors med en
elitidrottare utan funktionsnedsattning kommer det finnas fler utmaningar i vardagen for idrottaren
med funktionsnedsattning. For en idrottare med synnedsattning tar vardagssysslor och transporter
betydligt langre tid och ar ofta mer energikravande. Faktorer som alla paverkar hur mycket
idrottaren kan trana.

Hur mycket tid behover da en goalballspelare pa landslagsniva ldgga ner pa sin tréaning? | den béasta
av varldar bor spelaren kunna trana minst 10-12 timmar i veckan men garna upp mot 15 timmar for
att verkligen kunna konkurrera med det absoluta toppskiktet av de utlandska lagen. D3
damlandslaget ar under ateruppbyggnad bor malet vara att kunna 6ka fran en initial instegsniva om
ca 6 timmar for att 6ver tid komma upp i 9-10 timmar i veckan, da ligger man i niva med 6vriga A-EM
lander under den explicita toppnivan. Det ar viktigt att fa in traning som foljer tavlingsintensitets-
spektrat i sporter som ar intermittenta precis som goalball &r. Spelaren jobbar inte pa samma
intensitetsniva hela tiden utan det vaxlar mycket fran hog intensitet till Igre intensitet. For att bli
bra under tavling/match kravs att spelaren trénat pa just de héar olika delkapaciteterna och
intensitetsnivaerna, inte bara fokuserat pa exempelvis uthallighet och glomt explosiviteten och
styrkan.

Fordelningen mellan de olika delkapaciteterna som kravs for goalball kan delas upp enligt féljande.
Goalball tréning 4-5 timmar, uthallighet/kondition 2-3 timmar, styrka 2-3 timmar och
koordination/rérlighet 1h. Goalballtraningarna bestar inte bara av rena matcher/bollévningar utan
vissa dvningar for koordination, explosivitet, snabbhet och uthallighet laggs in som speldvningar, sa
att manga delkapaciteter fas dven under sjélva traningarna. Spelaren maste utover detta lagga tid pa
att pa egen hand tréna de olika delkapaciteterna. For kondition och uthallighet &r [6pning att féredra
jamfort med cykel da detta ger mer koordinationstraning ocksa.

Bestar traningen av sju pass eller fler i veckan bor det planeras in en hel vilodag. Den boér besta av
den dagen samt tva natter for att fa minst 36 timmars sammanhangande vila. D3 finns goda
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mojligheter att Iaka ut smaskador och slitningar. Ligger det tva traningspass samma dag kan de
hardare passen laggas pa formiddagen och de mer lagintensiva pa eftermiddagen. Det ar saklart
individuellt och det viktiga ar att hitta vad som passar idrottaren (Larsen, Mattsson, 2013).

Ofta periodiseras traningen utifran nar spelaren ska vara i bast form till exempelvis ett stort
masterskap. Nar det galler styrketraning behdver denna periodiseras for att ge god respons hos
musklerna. Det borjas med nagra veckor dar fokus ligger pa uppbyggnad/teknik (om spelaren ar ny
inom styrketraningen eller bara for att fa tekniken att sitta), sedan hypertrofi (6kad muskelmassa),
maxstyrka och explosiv styrka.

Nar det géller uthalligheten och konditionen behévs bade langsammare och langre pass med I6pning
men dven korta intervaller for att trana pa formagan att dterhamta sig mellan intervallerna. Precis
som i sjdlva matcherna.

Periodiserad traning utifran menstruationscykeln

Kvinnor och man skiljer sig en del nar det géller hormoner som skapar muskeltillvaxt. Mans
muskeltillvaxt styrs mycket av kdnshormonet testosteron medan det hos kvinnor ar konshormonet
dstrogen. Ostrogennivaerna hos kvinnor varierar utifrdn menstruationscykeln. P& senare &r har
forskare intresserat sig av att undersdka om kvinnor kan fa storre effekt av sin styrketraning om den
anpassas efter menstruationscykeln.

Menstruationscykeln ar pa cirka 28 dagar. Dag 1 4r nar menstruationen borjar. Det gar att dela upp
cykeln i tva delar fore och efter dgglossning som sker runt dag 14. Fran dag 6-7 och fram till
dgglossning ar den mest potenta varianten av 6strogen, 6stradiol som hogst i kroppen for att sedan
sjunka. Forskare har i studier sett att kvinnor som kor hégintensiv styrketraning 5ggr/vecka de forsta
tva veckorna i menstruationscykeln for att sedan kéra valdigt lite styrketréning 1g/vecka de tva sista
dkar sin styrka och muskelmassa mer jamfért med individer som tranade tvirtom. Aven individer
som korde 3ggr/vecka 6kade i styrka och muskelmassa men inte lika mkt (Wikstrom-Frisén, 2016).

For de kvinnliga goalball spelare som har regelbunden menstruation med eller utan p-piller kan ett
styrketraningsupplagg under grundtraningsperioden som periodiseras utifran menstruationscykel ge
battre resultat nar det galler hypertrofi. Wikstrom-Frisén (2016) sag att fordelen med att kora
hogintensivt de forsta tva veckorna i cykeln var att upplevelsen av tréningen ofta var mer positiv och
kdndes mindre motigt och tungt jamfért med hur de andra deltagarna upplevde traningen. Kroppen
behover variationen och aterhamtningen for att bygga upp vilket ocksa ar viktigt att komma ihag.

Skadeforebyggande traning

Idrottsrelaterade skador bland svenska elitaktiva paraidrottare ar vanligt (Fagher, Dahlstrom,
Jacobsson, Timpka & Lexell 2020). Skadeforebyggande traning maste ha sin plats och fokuserar pa
att stabilisera axel, skuldra, bal och underarm for att hallbart kunna utféra kapacitetshéjande
traning. Har behover goalballspelare 6verlag 6ka sin medvetandegrad och ta ett personligt ansvar
for sin skadeforebyggande traning. De vanligaste goalballrelaterade skadorna ar finger- handleds-,
armbags- och axelskador, men dven kna och fotledsskador férekommer (Zwierzchowska, Rosotek,
Celebanska, Gawlik & Wojcik 2020). | ett lage dar mangden goalballtréaning 6kar ar det viktigt att
graden av styrke- och konditionstraning 6kar i samma forhallande for att undvika skador (Fagher
et.al 2020). Det &r extra viktigt att ha i atanke att minimera idrottsrelaterade skador nar man tranar
paraidrottare. Under bollpassen kan 6vningar som fokuserar pa koordination, rorlighet eller
stabilitet laggas in som en naturlig del. Exempelvis under uppvarmning men ocksa mellan mer
grenspecifika 6vningar da dessa kan fungera som aktiv aterhamtning och samtidigt vara
skadeforebyggande.
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“Kraft och rorlighet mdste “rocka” da det annars dr ldtt att
bli skadad om inte rérlighetsomfanget dr tillrdckligt. Nir du
laddar for ett skott dr det som att spdnna en bage. Ju mer
spdnning i bdgen desto storre kraft kan utvecklas. Sa det hér
med rorligheten far inte slarvas éver da det riskerar bade
skador och inte minst att kunna nd sin fulla potential”.
(Annika Klingstrom)

Organisation

Goalball ar en liten sport med olika generella utmaningar i organisationen sasom finansiering och
personella resurser. Under varen 2020 och tva ar framat skapades en gemensam organisation for
landslagsverksamheten i Sverige. Svenska Parasportforbundet ville dstadkomma mer samarbete
genom samverkan och med gemensam organisation. Pa sa satt ville man férnya en grenspecifik
kultur med ny energi pa annat satt an tidigare mer separata organisationer for herr, dam och
ungdom for att fortsatt utveckla idrotten. En forbundskapten med ett évergripande ansvar for herr-,
dam- och ungdomslagen rekryterades utanfor goalballkretsen. Till denna organisation knots dven tva
assisterande forbundskaptener med forankring kunskapsmassigt i goalball. Ytterligare
resurspersoner i ledningen var en teamleader for allehanda administrativa och logistiska darenden
och dartill en fysioterapeut att tillga pa traningslager och turneringar. Budgetmassigt
kommunicerades en ambition om en rak 50/50 fordelning mellan herr- och damtruppen 6ver tid.

Denna organisation tillsattes precis i en tid da hela samhallet utmanades extremt under
Coronapandemin. En utmaning som paverkade samhallets alla strukturer. Manga aktiviteter stalldes
in, begransades eller skots upp vilket medforde pafrestningar pa bade elit och breddniva. Denna
tuffa tid bidrog till att klubbarnas verksamhet inte verkat optimalt med rekrytering, ledarutveckling
och spel/arrangera turneringar som innan pandemin vilket paverkade rekryteringsbasen till
landslagen. Vidare lamnade forst de tva assisterande férbundskaptenerna sina uppdrag, och under
varen 2022 lamnade dven forbundskaptenen sitt uppdrag. Detta medforde att den paborjade
uppbyggnaden av damverksamheten ater sattes pa paus under resten av 2022 och hela 2023. P3
herrsidan gjordes en rekrytering av ny forbundskapten och tva assisterande forbundskaptener, men
da enbart med ansvar for herr. Pa damsidan genomférdes ingen rekrytering av férbundskapten, och
ingen ovrig ledningsstruktur och det bedrivs sedan mars 2022 inga elitldger eller liknande. Den enda
pagaende damverksamheten ar en nyrekryteringssatsning pa breddniva driven av IK. Det finns pa IK
niva heller ingen damelitansvarig, vilket gor att elitverksamheten for narvarande ar helt pausad. En
av IK:s uttalade prioriteringar under 2024 ar dock att fa igang en sadan verksamhet.

Lagstrategi

Under varen 2022 kommunicerade Svenska Parasportférbundet en lagstrategi for att klargora nya
och sammanhallna grundférutsattningar for satsningar pa lagidrotterna. Internationella
Paralympiska Kommittén (IPC) har beslutat att endast atta lag kommer ha mojlighet att kvala in till
Paralympics 2024 och framover. Det innebar att det kommer bli vasentligt mycket svarare att na dit
som ar den hogsta mojligheten i elitsammanhang. Att na en VM-plats ar alltjamt yttersta elit och dit
kvalar 16 lag. All utveckling bygger i grunden pa en féreningsverksamhet med kunniga ledare. Utan
detta ar forutsattningarna for en elitverksamhet pa landslagsniva svara. Svenska Parasportforbundet
har av den anledningen fortydligat detta i sin lagstrategi 2022.
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Svenska Parasportforbundets lagstrategi av lagidrotterna utgar ifran fem kriterier. | varje punkt finns
flera olika krav eller trappsteg som maste uppfyllas:

Grundkrav

Nuldge och malsattning

Trend

Nationell betydelse

Omvaérldsanalys

Den sammanlagda bedémningen av dessa kriterier resulterar i att lagidrotterna hamnar i tre olika
nivaer dar stodet ser olika ut.

Jamforelse med internationella krav, resurser och villkor

| nedanstaende tabell askadliggdrs en sammanfattning baserat pa erhallna svar pa tranings- och
tavlingsfrekvens for elva olika nationers landslagsverksamhet for damerna.

Finland Frankrike Portugal England Israel usA Canada Japan Brasilien

-5
-2

1
-9
-6

160-200
a-s

Den genomsnittliga traningsomfattningen pa Europeisk A-EM niva ligger pa en initial instegsniva om
ca 6 timmar per vecka, med en 6kning upp mot 9-10 timmar per vecka for de individuella spelare
som satsar lite mer. Vanligen har man 2-3 bollpass per vecka, 1-2 fys-/styrkepass (grund och
explosivitet) och ett konditionspass. Av bollpassen ar ca 1 timma per vecka teknik, resten ar
speldvningar.

Inga av lagen forefaller ha nagra formella eller informella uttalade kravnivaer, dd man menar att det
ar svart att ha da man inte erbjuder nagot ekonomiskt stod. | stallet har man installningen att
forbunden staller resurser till forfogande i form av landslagslager, turneringar och ledarresurser, och
da férvantas spelarna skota sin grundtraning i sina hemmaklubbar. Landslagsledningarna finns som
support och stdd for att hjédlpa och stotta spelarna med traningsinspiration for den traning som
behdver bedrivas i egen regi. De flesta nationer har 2 till 3 dedikerade damledare och en fysioresurs.

Alla nationer har en 6vergripande tanke om att erbjuda 1 landslagsaktivitet per manad, antingen i
form av ett helglager, eller i form av deltagande i en landslagsturnering. | vissa fall har man nagot
glesare intervall, for att i stallet kéra 3 till 4 dagars lager nar man val samlas. Infér méasterskap kan
niva temporart okas till 2 gdnger per manad. Ut6ver detta kommer deltagande i eventuella
masterskapsturneringar.

Alla nationer ovan ar medvetna om att detta ar en tranings- och tavlingsniva som ligger under den
niva som de aktuella 8 toppnationerna i nuldget har. De ar dock tydliga med att det inte ar rimligt att
ha en hogre férvantan pa traningsnivan utan att samtidigt kunna erbjuda ett annat ekonomiskt stéd
till spelarna. Det ar svart nog for spelarna att fa ihop balansen mellan 9-10 traningstimmar med ett
heltidsarbete eller heltidsstudier, och behovet av aterhamtning och ekonomin. Dartill staller
férbunden inte heller tillrdckligt med ledartid till forfogande. Aven olika landers geografi har
betydelse, da det fran tid till annan paverkan lagerkostnaderna i olika omfattning.
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For de 4 6vriga landerna i jamforelsestudien, vilka alla ingar bland topp 8 i varlden, ligger
traningsnivan pa ca 15-24 traningstimmar per vecka, vilket saledes ar ca dubbelt upp mot de
Europeiska nationerna. Samtidigt ar forutsattningarna for detta helt annorlunda. Stodet i form av
lagerdagar, traningsturneringar, ledare och resurser i form av dietister, fysio etc ligger ocksa pa en
helt annan niva. Vissa av dessa lander har dartill en direkt finansiell stottning, bade i form av ren
ersattning och via subventionerat boende, mat m.m.

Noterbart ar saledes att vara svenska spelares traningsnivaer ligger i linje med de europeiska
jamforelselanderna, men att avstandet ar betydligt stérre upp till topp 8 i varlden. Vid samtal med
dessa landers coachstaber kan ocksa noteras att det generellt finns en liknande skillnad pa herrsidan
mellan en europeisk snittniva och topp 8 i varlden.

| ett internationellt perspektiv kan noteras att jamfort med herrarnas 20 nationer pa Europa A- och
B-EM niva, topp 10 nationer i Amerika och Asien/Oceanien, samt topp 5 i Afrika, ar Sverige i séllskap
med Litauen, Montenegro, Iran, Irak, Jordanien, Qatar och Saudiarabien de enda landerna som inte
har ett aktivt nationellt damlandslag, vilket gor var aktuella position anmarkningsvard sett ur ett
geopolitiskt perspektiv som manar till eftertanke kring vald strategi for ateretablering av ett
damlandslag.

Reflektion

Det rader inte brist pa engagemang inom goalballen i Sverige, men det ar fér fa som bar ansvaret for
t.ex. nationella turneringar eller rekryteringsarbetet. Det finns for fa goalballutbildade
foreningstranare och utbildade domare. Rekryteringsarbetet har varit begransat under pandemiaren
2020-2021, som darfor inte kompenserat for den avtappning som da skedde. For att vianda trenden
behovs mer rekrytering av bade spelare och utbildning av tranare. Detta galler for saval dam som
herr, men dar dam har en dnnu mer utmanande utgangsposition dn herrarna i nuldget avseende
rekryteringsunderlaget, dven om herrsidan succesivt ocksa har forvarrats genom
successionsavgangar i hogre takt an nyrekrytering.

Ett prioriterat fokus for damsidan ar saledes en mer aktiv rekrytering av nya spelare. Det ar trots allt
en valdigt liten sport som finns pa fa stéllen i landet. Kommer det inte nya spelare blir det svart att
kunna bygga och bibehalla ett landslag med stabilitet 6ver tid. Har behover foreningar och férbund
hitta nya satt att aktivt na ut till potentiella framtida spelare och fa med nya orter och féreningar att
starta med goalballverksamhet. Ett samarbete mellan féreningar och forbund bor ske, sa att man
koordinerar och koncentrerar rekryteringsinsatser till dar den potentiella malgruppen finns. Det som
gors bra pa en ort bor spridas till andra.

I nulaget har damgoalballen inga f.d. elitspelare som fortfarande &r aktiva goalballspelare. Det gor
att vi inte tar tillvara pa all den erfarenhet och det engagemang som denna grupp skulle kunna bidra
med. For att 6ka retention effekten inom sporten vore det darfér rimligt att 6vervdaga atminstone 1
dedikerad damtraning per vecka i de regioner dar det finns underlag, da vi vet att inte ar attraktivt
for damer att motionstrana ihop med landslagssatsande herrar. Detta skulle da ocksa vara en
mycket bra inskolningsplattform fér nya damspelare, dar vi ocksa vet att det férekommer ett visst
hinder att trdna/spela med en alltfér avancerad herrniva.

Likasa bor man satsa pa ett renodlat dam-SM for att skapa ytterligare drivkraft och fokus for att
engagera de aldre f.d. elitspelarna under en langre spelarkarriar daven efter en landslagssatsning.
Dartill skapar det en bra damgemenskap over flera generationer spelare. Pa detta satt skulle man
saledes kunna bidra till att bade vaxa och bredda damgoalballen i Sverige. Har kan vi lara av Finland,
som ar ett foregangsland i vart naromrade nar det géller att ha langa aktiva karridrer pa damsidan,
dven efter en elitsatsning eller landslagskarriar, nagot som de har jobbat malmedvetet med.
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Det viktigt att det finns utbildade tréanare for att sporten ska kunna véxa och fa fram bra spelare som
bade vill satsa men som ocksa vill stanna kvar och spela pa breddniva. Tranarna behdvs dven for
kontinuitet for att motverka den press som generationsvaxlingar annars skapar. Tranare bér genom
sina klubbar med stod av Parasport Sverige fa ga olika utbildningar nar det géller traning for individer
med synnedsattning samt en tranarutbildning med fokus pa just goalball och vad som kravs dar. En
sadan utbildning boér tas fram i en néra framtid for att ge blivande tranare an mer kunskap. Goalball
ar en sport som kraver manga olika kapaciteter fran spelaren. Det &r inte bara det fysiska som styrka,
explosivitet och uthallighet utan dven mycket spelforstaelse, teknik, koncentration och
kommunikation. P3 det sattet &r det en komplex sport att bli bra i.

Det rader inte optimala férutsattningar i Sverige att bedriva goalball pa den niva som ar i paritet med
andra landers satsningar for att na topp 6 i varlden (vilket man behover vara for att na Paralympics
eftersom en plats gar till Afrika och en plats till arrangorslandet). De faktiska férutsattningarna i
Sverige ar att det inte gar att leva pa att spela goalball, vilket kanske inte heller &r en realistisk
forvantan. Men for att Sverige ska bli konkurrenskraftiga langsiktigt behovs battre forutsattningar an
idag for att kunna uppna en traningsniva pa 15 timmar. Det &r inte latt att trdna >15 timmar i veckan
bredvid ett heltidsjobb och kanske familj, eller heltidsstudier. Det kraver helt enkelt battre
ekonomiska resurser for att ge finansiellt stod och utrymme fér den tid som kravs for att trdna och
tavla pa den absolut hogsta internationella nivan, ett stod som till viss del redan finns inom svensk
herrgoalball, men ocksa behover utvecklas dven for damgoalballen 6ver tid.

En balanserad och relevant kravbild ar en initial forvdntan om en instegsniva pa 6 timmar per vecka
for att sedan 6ver tid 6ka till 8-10 traningstimmar per vecka i egen/klubb traning, med landslagsstod
i form av 16-20 lagerdagar och 2-3 tréningsturneringar per ar (motsvarande cirka ett ldger/turnering
per manad utdver eventuella méasterskap) och en férvantad prestationsniva ar att kvalificera for A-
EM inom 2-3 ar.

Ett kostnadseffektivt satt att hoja grundnivan pa landslagerverksamheten ar att utveckla det
nordiska samarbetet, och eventuellt dven inkludera ldnder som Tyskland som har 5 av sina
landslagsspelare i de norra regionerna. For att ytterligare stimulera till detta kan man dven 6vervaga
att inféra Nordiska méasterskapen igenom, ett masterskap som varit vilande under en langre period.
Det skulle verka som en fond och inspiration for en gemensam lagerverksamhet. Dartill skulle man
arligen erhalla ett antal internationella matcher ytterligare till en rimlig kostnadsbild.

En analys av Lagstrategin och genomférd omvarldsanalys visar tydligt pa att svensk goalball behéver
aterstarta elitverksamheten for damer, dven om den till antalet utévare ar begransad. Det behover
ske genom att regelbundna traningslager etableras, att matchspel pabdrjas och att det kommer en
ny landslagsledning pa plats. Det racker inte med att bedriva breddrekrytering och enbart patala for
damerna att de maste visa sin vilja, det maste finnas nagot atagande som de faktisk kan vilja gora -
dvs en elitverksamhet som omfattar bade lager och tavlingar. Goalball 4r en lagsport, och givet vart
begransade antal utdvare och var geografiska utspriddhet som medger begransade mojligheter att
trana ihop som ett lag, kan spelarna inte enbart via sina hemmaforeningar utvecklas till ett nationellt
elitlag.

Var omvarldsanalys dr uppdaterad och vi vet vad vi behover géra pa traningar och pa plan. Nu
behovs bade en vilja, resurser och stod for att kunna genomfora arbetet. Ett tydligt stod for svensk
damgoalball fran Svenska Parasportforbundet ar en vasentlig framgangsfaktor, da det paverkar bade
rekrytering, motivation och férutsattningarna for att kunna satsa pa en elitkarriar.

Slutord

Vi vill rikta ett stort tack till alla som bidragit med kunskap och information for att ta fram detta
dokument.
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Bilaga 1

Snabbhet/styrka uppresning fran stol/plint
Genomforande:

Testpersonen sitter pa en stol/plint (utan armstéd) som ar ca 45 cm hog. Gor sa manga uppresningar
som moijligt inom 30 sekunder med armarna korslagda 6ver bréstkorgen. Prova en gang innan
tidtagning.

Starta tidtagningen med "NU” och rakna antal uppresningar under 30 sekunder.

Obs: Den som gor uppresningarna ska stélla sig upp till rakt staende varje gang. Rumpa och en bit pa
laret ska nudda stolen/plinten vid varje ”sittning”.

Instruktion:

”@Or sa manga uppresningar som maijligt, sa snabbt du kan och pa ett sdkert satt. Starta sittande.
Borja nar jag sdger NU”

[\ =T 3 11 TSP

Korslagda armar. Starta sittande.

Antal................... Pa 30 sekunder

Greppstyrka:
Testpersonen star ratt och slatt med god balans.
Greppa runt kulan pa en kettlebell alt tva viktskivor utan kant. Hall tills den tappas/slapps.

Material: 4 kg kettlebell, alt tva viktskivor 5/10 kg (utan kant!)

Resultat: héger hand ..........cccceceevereenenee vanster hand .........oveeeevneeceecnnnens
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Funktionellt magstyrketest:

Testpersonen ligger pa rygg pa mattan. Benen stracks upp i 90 graders vinkel i hoften. PT placerar sin
hand/alt ett hopprep (0,5-1 cm tjockt) i svanken pa testpersonen. Benen halls striackta och ska kunna
langsamt sdnkas till 30 grader och tillbaka till utgangslaget utan att svanken tappas/sldpps.

Resultat: ......cccccerrivcenrcrnnrennes Kommentar: ......cvvveeeeeeincinenerenessnnnnnnennns

Belly back 180 grader

Testpersonen ligger pa mage pa en bank/lada. Héftkammen utanfér stédytan pa ladan och handerna
i golvet tills testet borjar. Testledare satter sig forsiktigt pa testpersonens ben som motvikt (justera
sa att det inte ont). Testet startar med tidtagarur och da lyfter testpersonen hinderna fran golvet
och haller armarna om lot néra bringan. Testet pagar sa lange som testpersonen med ryggstyrka
haller sig kvar i 180 grader (dvs rakt ut fran bank/ldda). Testledare haller koll att testpersonen inte
sjunker ner under nivan pa banken/ladan. Hall ut sa lange det gar!

Material: Iada eller bank. En matta/handduk om kanten ar skarp.

=T 0§ 7= T

Riktvéirden:

Godkdnt fér mdn 120 sekunder (2 min)
Vil godkdnt for médn 172 sekunder (2,52)
Godkdént fér kvinnor 159 sekunder (2,39)
Vil godkdint for kvinnor 198 sekunder (3,18)

28



Uthallighetstest armhéavning

Material

e Matta till hands fér den som genomfor testet med knana i golvet. Undvik att std med
kroppsbelastningen rakt pa knaskalarna. Handerna i neutral position i brésthojd
(armhavningsposition!). Undvik att 6verstracka armbagslederna i topplaget.

e Metronom

Férberedelse/utférande

e Varm upp, framfor allt 6verkroppens muskler. Prova nagra test-armhavningar

e Testledare har sin knutna ndve med tummen upp pa golvet i hdjd med testpersonens axel.

e Rorelsen vander i bottenlaget nar testpersonens axel vidror testledarens tumme.

e Starta metronomen pa 60 bpm, dvs varje takt réknas — upp/ner (30 armhavningscyklar per
minut). Be testpersonen utféra maximalt antal armhéavningar med korrekt teknik i takt till
metronomen. Testet avbryts nar korrekta rorelser inte langre kan utforas.

e Rakna antalet godkdanda armhdavningar hogt. Om testpersonen vander innan axeln natt

testledarens tumme raknas inte den repetitionen.

RESUIEAL: ...ttt s s s s s e e s e
KOMMENTA: ....cuciiiiiiiiiiiiiciiine sttt sse s sssssssessessssesessans
Kvinnor (armhévning pa kna)
Alder 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Mycket bra 32 31 28 23 25
Over medel 22 21 18 13 12
Medel 16 14 12 9 6
Under medel 11 10 7 3 2
Bor forbattras 5 4 2 0 0
M3in (armhévning pa ta)
Alder 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Mycket bra 41 32 25 24 24
Over medel 30 24 19 14 11
Medel 24 19 13 10 9
Under medel 18 14 10 7 6
Bor forbattras 11 8 5 4 2
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Core buk/ho6ftboj 45 grader

Testpersonen sitter med bojda ben och med fotterna under stéd. Lutar sig med rak rygg bakat till 45
grader. Armarna om lott pa bringan. Nacken en forlangning av ryggraden. In med hakan. Sitt sa pa
tid tills 45 grader tappas/slapps eller orken tar slut.

Material: vattenpass, tejp pa vagg alt pinne for att kunna sakerstalla 45 grader

RESUITAL: ..cceveeieeneireecieirneenreaeeseessaeeseesssnesssasssnesssasssnesssassssnssnnssssessnnsesasassassns

Riktvéirden:

Godkdnt fér mdn 106 sekunder (1,46)

Vil godkdnt for médn 182 sekunder (3,02)
Godkdnt fér kvinnor 100 sekunder (1,40)

Vil godkdint for kvinnor 198 sekunder (3,18)
Spadnstest — vertikalhopp ”Jump and reach test”
Syfte

Test av explosiv styrka i benmuskulaturen
Utrustning

Post-it block. Penna. Mattband. Stege eller nagon bank/plint att klattra upp pa for att mata.

Utférande

e  Skriv ditt namn pa en post-it lapp. Hall den mellan fingrarna pa handen i hojd med ditt
langfinger. Std med sidan mot vaggen. Strack dig sa hogt du kan med bada fotsulorna i
golvet. Fast lappen pa vaggen.

e  Skriv ditt namn pa ytterligare en post-it lapp. Hall den pa samma satt som ovan. Sta med
sidan mot vaggen. Utfor ett upphopp sa hogt som mojligt och markera genom att fasta post-
it lappen dar. Du far utféra armpendling.

e Avstandet mellan markeringarna avgor hopphojden. Mat med mattbandet.

e Utfor garna ett antal provhopp for att kdnna in tekniken innan det slutgiltiga testet utfors.

e Notera det uppmatta avstandet pa formularet.

Alternativt anvand app — tex MY JUMP2

30



Maxtest —O°Neils roddtest

Roddmaskin, Concept 2. Stall in roddmaskinens monitor pa 4 minuter. Testpersonen sjalv véljer

motstandpa flakthjulet (1-10). Ro maximal stracka pa fyra minuter. Ringa in resultat.

e Kvinnor, lattvikt (lv) Upp till 61,5kg
e Kvinnor, tungvikt (tv)Over 61,5kg
e Man, lattvikt (Iv)Upp till 75kg

e Main, tungvikt (tv)Over 75kg

Kvinnor
Aldersgrupp _ Antal rodda meter p& 4min
Utmarkt Bra Over medel Medel
19-29 Iv 1078 1038 958 878
30-39 Iv 1050 1010 929 849
40-49 Iv 1030 990 909 829
50-59 v 1011 971 891 811
60-69 Iv 992 951 871 791
70-79 Iv 973 933 852 772
19-29 tv 1105 1065 985 905
30-39 tv 1057 1017 936 856
40-49 tv 1044 1004 923 843
50-59 tv 1037 997 917 836
60-69 tv 1023 983 903 823
70-79 tv 944 904 823 743
Min
f\ldersgrugg Antal rodda meter pa 4min
Utmarkt Bra Over medel Medel
19-29 Iv 1243 1203 1122 1042
30-39Iv 1227 1187 1107 1026
40-49 Iv 1208 1168 1087 1007
50-59 v 1172 1132 1051 971
60-69 Iv 1131 1091 1011 931
70-79 Iv 1052 1012 931 851
19-29 tv 1281 1241 1161 1080
30-39 tv 1237 1197 1117 1037
40-49 tv 1219 1178 1098 1018
50-59 tv 1182 1142 1062 982
60-69 tv 1141 1101 1021 940
70-79 tv 1061 953 940 860

Under medel
798
769
749
730
711
692

824

776
763
756
743

663

Under medel
962
946
927
891
850
771

1000
957
938
901
860
780
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Plankan-test
Det har testet har regelbundet genomforts pa traningssamlingar med landslaget var 2020-hést 2021

e 1 min plankan pa kna, underarm — direktbyte till

¢ 1 min plankan pa ta, underarm — direktbyte till

e 15 sek hoger ben, strackt rakt bak i luften, utan att kranga med kroppen — direktbyte till

e 15 sek vanster ben, strackt rakt bak i luften, utan att krdnga med kroppen — direktbyte till

e 15 sek hoger arm, strackt rakt fram i luften, utan att krdnga med kroppen — direktbyte till

e 15 sek vanster arm, strackt rakt fram i luften, utan att kranga med kroppen — direktbyte till

e 15 sek vanster ben OCH hoger arm strackta som ovan, utan att krdnga med kroppen —
direktbyte till

e 15 sek hoger ben OCH vanster arm strackta som ovan, utan att krdnga med kroppen —
direktbyte till

e 30 sek plankan pa underarm pa ta

Anteckna datum och tid!

1 min pa kna

1 min pa fot

15 sek ho ben

15 sek va ben

15 sek ho arm

15 sek va arm

15 sek va ben/ho arm

15 sek hd ben/va arm

30 sek fot
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Réack hav

Alternativt test till armhavningstestet.

Utfors i Smithmaskin alt skivstangsstallning. Stangen ska vara i navelhdjd. Testpersonen ska hdnga i

armarna under stangen i Bankpressvidd. Axelleden rakt under stangen, knana ska vara bojda i 90
grader och fotsulorna i golvet. Vand rérelsen nar axeln ar knytnavesavstand fran stangen.

Metronomen har takt 60 BPM upp ner, dvs 30 rep/min

RESUILAL: ....eeeeeeecee e see e e esness e seesnesaesseaennsssssns ssesnassnsssesassnssssesnnse
Kvinnor Mdén

Antal Omdéme Antal Omdéme
Under 5st Bor forbdttras Under 10st Bor forbdttras
5-15 Under medel 10-20 Under medel
15-25 Medel 20-30 Medel

25-35 Over medel 30-40 Over medel
35-45 Utmdirkt 40-50 Utmdrkt

Explosivitet - jamfotahopp

Alternativt test till spansttestet.

Testpersonen star med bada fotterna vid en linje och gor fran stillastdende ett jamfotahopp. Tva
forsok far goras. Det langsta hoppet raknas.

Material: mattband

Resultat: ......cceceevveevneennee

...................
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