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Svenska Dragkampforbundets Elitplan

Inledning

Bakgrunden till Svenska Dragkampforbundets skapande av denna elitplan ar att tydligt strukturera och
skapa forutsittningar for att dokumentera hur en elitsatsning over tid ser ut. Elitplanen beskriver
elitverksamhetens olika delar sdsom utvecklingstrappa, tranarutbildning till landslagsverksamhetens
mal, organisation, ekonomi och kravprofil etc.

Syftet med elitplanen &r att over tid bygga upp en stabil svensk landslagselit som dértill stindigt
genom en integrerad atervaxtgrupp fylls pa underifran.

Modeller som anvénts som utgdngspunkt for att skapa en helhet kring elitplanen ar en modell som
kallas ”Svenssonmodellen™ den finns beskriven i den rapport som ligger till grund for elitplanen. Fokus
som vi valt att centrera kring 1 ”Svenssonmodellen” ér den del som bendmns som atleten. Med det
menas den fysiska status som den individuella idrottaren besitter?.

Den andra modellen som anviénts dr den som beskriver vilka stadier det gar att anvénda sig av i en
utvecklingstrappa. Vi har valt att fordela de olika ldroprocesserna efter de befintliga aldersindelningar
som sedan tidigare finns inom dragkampens regelverk. Modellen bygger pa fem delar dar vi valt att
bortse frdn den forsta delen som ses som den fundamentala delen av idrotten eller lekperioden. De
andra delarna har vi implementerat rakt av och bendmns med att ldra sig trdna, trdna for att trdna,
tréina for att tivla och att trina for att vinna?,

Elitplanen skall uppdateras varje &r av Sportchef tillsammans med 6vriga i Elitkommittén. Detta
forslag liaggs till Forbundsstyrelsen for beslut.

1 Din spelbok — en bok om innebandytaktik, Peter Svensson
2 Balyi, Hills, Simmons and Way, 2005
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1. Mal och grundtanke

Svenska Dragkampsforbundets mal och grundtanke ir att bygga upp en stabil svensk landslagselit som
stdndigt byggs pa underifran, genom en integrerad atervaxtgrupp. Landslagsverksamheten ska grundas
pa savil kort- som langsiktiga malséttningar for att skapa kontinuitet och uppmuntran infor framtiden.
Malen ska innefatta bade konkreta resultatmal i1 forhéllande till innevarande érs internationella
masterskap samt mal rérande utveckling och upprétthallning av landslagsverksamheten.
Malsittningarna sitts under ansvar av Elitkommittén i samarbete med Forbundsstyrelsen.

Kortsiktiga mal:

Foljande resultatmal ar faststdllda for WG 2022:

Damer 540kg: Final
Mix 580kg: Final

Foljande resultatmal ar faststéllda for VM 2022:

Damer 500kg: Semifinal
Damer 540kg: Final
Herrar 560kg: Topp 6
Herrar 640kg: Semifinal
Mix 580kg: Final
Mix U23: Semifinal
Herr U23: Delta

Langsiktiga mal:

De langsiktiga mélen anser vi i nedanstdende fall bor ses dver en period pa sex till atta &r. Mélen bor
ocksa kontinuerligt foljas upp och utvirderas for att pa sa sett kunna se att riktningen som ar utstakad
ar den ratta.

De langsiktiga malen ar att:

v’ Att aterigen vara vérldsledande inom dragkamp.
v Hoja den fysiska statusen inom dragkamp sa att den motsvarar svensk idrotts totala kravbild.
v’ Att lara och utveckla barn och ungdomar vad det innebdr att 14ra sig trina och att trina for att
trdna for att ge dem en bild av det som véntar dem som juniorer och seniorer.
v’ Att alla ledare inom dragkamp skall genomgé ndgon form av ledar-/trinarutbildning.
v’ Att skapa ekonomiska forutséttningar sé att landslagsdragare kan bedriva sin
elitkarridr pa bista sétt.

Delmal for varje verksamhetsar:

Uppdatera Elitplanens mélsittningar, tidsplaner respektive definitiva tidpunkter och vid behov revidera
dess innehdll. Ansvaret for denna dversyn vilar pa Sportchefen i samarbete med 6vriga i
Elitkommittén.



2. Elitkommitténs organisation
2.1 Oversikt Elitkommitté

Forbundskaptener

Internationell
representant

Ovriga funktioner

*Mental coach
eNutritionsansvarig
eFystranare
eAntidoping ansvarig

Logistikansvarig

Materialforvaltare




Aktuella positioner 2022:

Sportchef: Henrik Tornblom

Forbundskaptener:
- Daniel Fornstedt Damer J19 & U23, Damer 540, Damer 500, Mix U23, Mix 580, Herrar 640
- Mats Atterheim  Herrar J19 & U23, Herrar 560, Herrar 640

o Assisterande: Stefan Klinthéll

Mental coach: Terje Lien

Nutritionsansvarig: Martin Dalblad

Fystrénare: Daniel Fornstedt

Antidoping ansvarig: Jennie Andersson

Logistikansvarig: Sportchef och internationell representant

Materialansvarig: Samtliga ledare

Internationell Representant: Lars-Ake Lindh

2.2 Tillsattning av Elitkommittén

Forbundsstyrelsen ansvarar for tillsdttning av sportchef, antidoping ansvarig och internationell
representant. Mandatperioden for sportchef &r fyra ar. Vidare har sportchefen ansvar att utse dvriga i
Elitkommittén

2.3 Logistikansvarig

Ytterst ansvarig for att logistik planeras ér sportchef, som via kansliet far hjélp att arrangera resor,
bestdlla ackrediteringar och boka boende vid internationella mésterskap. Under logistikansvarig finns
ocksa internationell representant som ansvarar for anmaélningar till internationella mésterskap samt
representerar Svensk Dragkamp pa kongresser och 6vriga TWIF drenden. Internationell representant
skall dven rapportera information till Elitkommitté och forbundsstyrelse.

2.4 Verksamhetsplanering

Sportchefen tillsammans med Elitkommittén ansvarar for att varje ar ge forslag till forbundsstyrelsen
som faststéller en verksamhetsplan och budget. Innan varje verksamhetsar startar, ska samtliga ramar
avseende ekonomi etc. vara faststéllda.



Landslagsliger 2022

Datum:

13 februari
13 mars
11-13 mars
2 april

23 april
6—7 maj

4 juni

2-3 juli

7 augusti

21 augusti

Moten

Elitkommittén skall ha mote minst en gang per kvartal, ssmmankallande till dessa méten dr sportchef.

Verksambhet:

Landslagstraning H560, U23 H600
Landslagstraning H560, U23 H600
Landslagstraning D540, Mix580
Landslagstraning D540, Mix580
Landslagstraning H560, U23 H600
Landslagstraning D540, Mix580
Landslagstrianing alla viktklasser
Landslagstraning D540, Mix580
Landslagstrianing alla viktklasser

Landslagstrianing alla viktklasser

Plats:
Hovmantorp
Hovmantorp
Alvdalen
Alvdalen
Hovmantorp
Alvdalen
Boxholm
Alvdalen
Hovmantorp

Frillesas

Utvirdering av aret som gick och planering for aret som kommer sker i januari/februari.

Tévlingar

WG, Birmingham USA, 14-16 Juli.

VM, Holten Nederldnderna, 14-18 September.



3. Uttagning av landslagstrupper
3.1 Forberedelse for uttagning

Sportchefen lagger tillsammans med forbundskaptener och landslagsledarna upp en tidsplan for
uttagningarna samt de kommande landslagstraningarna med den slutliga landslagstruppen.

Varje forbundskapten ansvarar for att upprétta och efterleva den verksamhetsplan som godkénds av
sportchef och Elitkommittén.

Verksamhetsplanen skall minst innehalla foljande:

1. Summering av foregaende ar.

2. Malsattningar for verksamhetens kommande ar.

3. Handlingsplan, som pavisar hur malen ska uppnas, varfor och hur skall man gora for att uppna de.
4. Fysik kravprofil (minst enligt elitplanen)

5. Datum for landslagslager

3.2 Uttagning

Uttagningarna sker under praktiskt ansvar av forbundskaptenerna i respektive viktklass men med
ytterst ansvar och deltagande av sportchefen. Forbundskaptenen 1 varje viktklass ansvarar for att
meddela uttagningen till de aktiva. I tvister mellan forbundskaptener om dragare beslutar sportchef i
vilken viktklass som dragaren tavlar.

Landslagsuttagningen for VM 2022 sker senast under augusti ménad och for WG 2022 senast 15 juni.
Trupperna meddelas pa Svenska Dragkampforbundets hemsida.

3.3 Internationella riktlinjer

I EM och VM giller inga uttagningsvillkor for deltagande ldnder, samtliga medlemslénder har
mdjlighet att delta.

World Games genomfors var fjarde ar och kvalificering sker genom placering 1-6 i féregdende ars
VM.

3.4 Kravprofil (fysik, teknik och mentalt)

Nedanstaende riktlinjer/krav dr framtagna utifrdn de tester som seniorlandslagen har utfort pa Boson
och fran tester som genom aren utvecklats av Johannes Karlsson och Henrik Térnblom. Nivéerna for
juniorer dr framtagna med utgangspunkt fran seniorlandslagen och déarefter uppskattats med sundhet.



3.4.1 Kravprofil Fysik

12 ar

(4 minuter max)

Marklyft*
Trappbar
10 Reps

Utbildni
ngs-
syfte

men utan kravbild.

Tester i
utbildningssyfte

men utan kravbild.

tabell, bilaga 4

Tjejer — 0,8

Killar — 1,0

tabell, bilaga 4

Damer — 1,0

Herrar — 1,4

VO 2 Inga Tester i Tjejer — 45 Damer — 45 Damer — 48
(Syreupptagning) tester utbildningssyfte Killar — 53 Herrar — 53 Herrar — 56
men utan kravbild.

Cooper motsv. Inga Tester i Tjejer — 14,00 Damer — 14,00 | Damer — 13,15
tester utbildningssyfte )

(3000 m bana) men ntantkravbild, | Killar — 12,30 Herrar — 12,30 Herrar — 12,00

O’Neill roddtest Inga Tester i Over medel Over medel Over medel
tester utbildningssyfte enligt O'Neill enligt O'Neill enligt O'Neill

tabell, bilaga 4

Damer — 1,2

Herrar — 1,6

Marklyft Utbildni | Tester i Tjejer— 1,0 Damer — 1,2 Damer - 1,5

Trappbar ngs- utbildningssyfte Killar — 1,25 Herrar — 1,75 Herrar — 2,0
syfte men utan kravbild.

TRX Rodd Utbildni | Tester i Tjejer — 5 Damer — 7 Damer — 7
ngs- utbildningssyfte Killar -5 Herrar — 7 Herrar — 7
syfte men utan kravbild.

ISO Hold* Utbildni | Tester i Tjejer — 1,5 min | Damer —2 min | Damer — 2 min

Marklyft mot ngs- utbildningssyfte Killar — 2 min Herrar — 2,5 min | Herrar — 3 min

stag, +20% pa syfte men utan kravbild.

kroppsvikt

Dragstillning
uthallighet*

Utbildni

ngs-
syfte

Tester i
utbildningssyfte

men utan kravbild.

6m
Tjejer — 1,0
Killar — 1,3

9m
Damer — 1,0
Herrar — 1,3

15m
Damer - 1,0
Herrar — 1,3

3 Testerna utvarderas kontinuerligt och uppgraderas eftersom den fysiska statusen hojs
4Vardet anger vikt i kg ganger egen kroppsvikt



Dragstillning 3m* | Utbildni | Tester i Tjejer — 1,2 Damer — 1,3 Damer - 1,5
ngs- utbildningssyfte Killar — 1,5 Herrar — 1,75 Herrar — 2,0
syfte men utan kravbild.

Dragstillning Utbildni | Tester 1 6m 9m 15m

uthéllighet ngs- utbildningssyfte Tjejer — 1,2 Damer — 1,2 Damer — 1,2

ankare* syfte men utan kravbild. | Killar - 1,5 Herrar — 1,5 Herrar — 1,5

Dragstilllning 3m | Utbildni | Tester i Tjejer — 1,3 Damer — 1,4 Damer — 1,8

ankare* ngs- utbildningssyfte Killar — 1,7 Herrar — 1,8 Herrar — 2,2
syfte men utan kravbild.

Dragkamp ér en idrott som stéller stora krav pa den aeroba, anaeroba och styrkekapaciteten, darfor
kommer fysiska kraven att ligga till grund for uttagningar. Dragkamp 4r en komplex lagsport sa ar det
mojligt att dragare som ej uppfyller de fysiska kraven kan tas ut i landslaget, d& dragaren besitter t.ex.
viktiga tekniska egenskaper for laget.

3.4.2 Riktlinjer Teknik

Dragkampsteknik kan delas upp 1 fyra olika moment som ingér i den grundliggande tekniken i
dragkamp vilken i sin tur har betydelse for en dragares prestation. De fyra olika momenten &r vridet
rakt dragldge, uppvinklat rakt dragldge, vinklat draglédge samt hopfillt dragldge. De fyra olika
dragmomenten beskrivs s hér:

Vridet rakt dragliige: Nar dragaren vrider sig mot repet med i 6vrig rak kropp dir benen kan vara raka
och bdjda ofta dessutom véxelvis beroende pa i vilken riktning repet fors (offensivt dragldge). Detta
dragldge ar oftast det som betecknas som startldge och dir malet dr att fixera repet i forhallande till
kroppen.

Uppvinklat rakt dragliige: Nir dragaren dr rak i kroppen men med kroppen 1 6vrigt ar riktad mot
motstandaren (halvoffensivt draglége). Hér dr det av vikt att belastningen fordelas jimnt mellan
vénster och hoger ben. I denna dragstéllning sker ocksé dvergéngar mellan offensiv och defensiv
dragkamp.

Vinklat dragliige: Nér dragaren dr vinklad 1 90 graders vinkel dér benen kan vara béde raka och bojda
(halvdefensivt dragliage). Kraver mycket styrka av den enskilda dragaren samt att samstdmmigheten
mellan dragarna i laget dr av stor vikt.

Hopfiillt dragliige: Nir dragaren dr mycket krokig i kroppshallning dér benen oftast ar raka och som ar
ett rent forsvarsldge (defensivt draglige).

1 Testerna utvirderas kontinuerligt och uppgraderas eftersom den fysiska statusen hojs
1 Virdet anger vikt i kg ganger egen kroppsvikt
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Tekniska Knatte Ungdom | Juniorer Seniorer U23 | Seniorer
riktlinjer
Alder Upptill 12 4r | 12-154ar | 16 —18 ar 19 - 22 ar Over 23 ar
Dragstilar Lira sig trina | Trina for Trina for att Trina for att
att tréina Trina for att tivla | vinna vinna
Kunnande Kénna till de olika Kénna till och Vil behirska offensiva och | Vil behérska samtliga | Mycket vél behérska
. offensiva och forsta de olika halvoffensiva dragstilar. dragstilar saval samtliga dragstilar
olika halvoffensiva dragstilar som Kénna till och forsta offensiva som savil offensiva som
dragstilar dragstilar som finns finns. defensiva och defensiva. defensiva.
halvdefensiva dragstilar
Tréning Kénna till och tréna pa | Trdna pa de 65 % tréna pa de offensiva | Tréna pa att behdrska Tréna pa att
2 offensiva och olika dragstilar och halvoffensiva samtliga dragstilar ddr | behdrska samtliga
dragstllar halvoffensiva som finns sd att | dragstilarna. lika mycket traning dragstilar sa att den
dragstilar den individuelle | 35 % tréna pa de defensiva | laggs pa de olika individuelle
dragaren far en och halvdefensiva dragstilarna. dragaren beharskar
forstaelse for dragstilarna. dem pa ett vl
dem. godkint sétt.
Tévling Inga krav pa att Tréna pa att Tréna pa de olika Anvinda de olika Fullt ut beméstra de
. behérska de olika anvinda de dragstilarna som finns i dragstilar som finns i olika dragstilar som
dragStllar dragstilarna olika matchlika situationer som ett matchvinnande finns for att vinna
dragstilarna i medfor att individen trdnar | syfte. matcherna saval
olika for att tavla. tekniskt som
matchsituation- taktiskt.
er

3.4.3. Mentalt

Mentalt

Grunden for all personlig utveckling, och dven grupputveckling, & medvetenhet. Det & den medvetna
personen och gruppen som kan utvecklas.

Finns det inte vetskap om att ”jag” inte har tillrackligt bra kondition for att springa maraton, vet ”’jag”
heller inte att ”’jag” behover trdna det innan en tavling. Da blir ”jag” formodligen valdigt 6verraskad
nér ”jag” inte orkar springa hela vigen. Utan medvetenhet om resurser och brister gar det inte heller att
utvecklas. Att utvecklas som idrottare pa alla omraden kravs kunskap och medvetenhet. All utveckling
gar igenom kedjan nedan. Utveckling inom teknik, styrka, mentalt osv.

Medvetandegdra — Acceptera — Utveckla

Mental traning skall enkelt uttryckt leda till fyra saker:
Idrottaren skall;
e Veta - vad som ar vad; Ex. Vad gor en bra prestation?
« Kunna leda sig sjalv; Ex. Att veta hur olika motgangar i prestation hanteras bast.
« Kunna forsatta sig i ratt tillstand; Ex. Veta hur idrottaren vill ma for att prestera pa topp.
o Ldrasig att paverka det som gar att paverka.

Traningsomraden:

Mental traning syftar till att uppna balans i prestationen. Balans mellan traning och tavling, mellan vila
och aktivitet, mellan fysisk traning och mental traning.

Nedan presenteras sex (6) olika individuella mentala traningsomraden som ar viktiga for en dragkam-
pare. Dessa omraden eller fardigheter ar framtagna genom studier och direkt arbete med dragkampare
pa elitniva. De olika delarna ar inte skilda fran varandra, de paverkar varandra bade direkt och indirekt.
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Tranas ett omrade av de sex, kan ett annat omrade paverkas och ge utveckling. De raknas upp var for
sig for att gora den mentala traningen mer konkret.

1. Malformulering:
Att satta mal, vilja nd och uppfylla de malen ar en grundlaggande drivkraft for individen.

Pa idrottsomradet har det visat sig att de mest framgangsrika idrottare har en formaga att anvanda tre
former av mal.

e Resultatmal
e Prestationsmal
e Processmal

2. Motivation:
Motivation ar en grundlédggande drivkraft for att orka och k&nna gladje i det som vi skall och vill ge-
nomfdra. Grunden for att hitta motivation &r en tydlig malsattning som av individen kanns realistisk
och utmanade.

Inre motivation — da drivs individen av gladje for att utféra dragkamp. Man utfor dragkamp for att bli
battre, starkare, ha kul eller lara sig nagot nytt. Man idrottar for att idrotten gor att man mar bra och ger
en tillfredsstallelse.

Yttre motivation — da drivs individen av att fa yttre bekraftelse sa som priser, vinna tavlingar, bli be-
romd etc.

3. Avspanning och Spanningsreglering:
Att vara medveten om hur kropp, muskler och andning reagerar vid olika typer av situationer, trédning
eller tavling, kan vara mycket viktigt for individen som vill prestera bra. Det ar olika fran individ till
individ hur reaktionen blir. Med kunskap om sin egen reaktion samt hur avspanningstraning kan hjélpa
till att sanka anspanningsnivan i kroppen kan leda till att individen blir lugnare och tryggare.

4. Malbildstraning/visualisering:
Den manskliga hjarnan har svart eller kan inte skilja pa en tankt handelse fran en handelse som har
hént i verkliga livet. Med andra ord kan vi ”lura” var hjarna med hjdlp av malbildstréning. Individen
kan se” sig sjdlv utfora det som Onskas eller efterstravas. Med hjélp av tidigare erfarenheter och 6ns-
kade situationer/prestationer kan en malbild skapas som skall hjalpa individen att utféra 6nskat bete-
ende. Malbildstraningen hjalper dven till att ge lugn och trygghet i tavlingssituationen da hjarnan upp-
fattar att; “...det hér jag gjort tidigare.” Kénslan av kontroll 6kar.

5. Inre dialog:
I idrotten &r det viktigt for utdvaren att kunna hantera och skapa en god balans mellan de tankar som
skapar gladje och harmoni etc och de som skapar oro, tveksamhet etc. Den inre dialogen skall syfta till
att medvetandegora den negativa dialogen och ersatta med en mer kreativ och positivt inre dialog.
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6. Fokusering/refokusering:
Dragkamp som idrott kraver mycket av sin utévare och dven inom omradet fokusering. En tavling och
ett “drag” kan halla pa linge och de yttre omstdndigheterna kan véxla. Det géller for dragaren att ha
bra kunskap om hur och vad fokusering skall laggas pa.

Sammanfattning:
Denna text dr enbart inriktad mot den individuella mentala trdningen for en dragkampare. Dragkamp ar

en lagidrott och den lagméssiga mentala trdningen kommer att goras vid respektive landslagslager.
For mer info kring mental individuell tréning och gruppens dynamik, (se bilaga 1, Mentalt)
Mental tréning dr som all annan trdning. Den skall goras ofta och om igen Gver tid.
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4. Utvecklingstrappa

Grund- Knatte Ungdom Juniorer Seniorer U23 | Seniorer
forutsittningar
Alder Upptill |12-154ar | 16-18ar 19 - 22 ar Over 23 ar
12 ar
Lirasig | Trina for Trina for att Trina for att Trina for att
trina att trina tivla vinna vinna
Tréiningsansvar Foreningar Foreningar Foreningar/landslag Foreningar/landslag Foreningar/landslag
Organisatoriskt Foreningar Féreningar Foreningar/landslag Foreningar/landslag Foreningar/landslag
ansvar
Klubbtrinare Klubbtréanare Klubbtrénare Klubbtrénare Klubbtrinare
Ansvar lubb! lubb lubb / lubb / lubb /
trﬁningsplanering Forbundskapten Forbundskapten Forbundskapten
Utbi]dningsnivﬁ S}runfiutl:{ildn- G.runﬁlutbildning Gfundutbildning for G.I.*undutbildning for Gfundutbildning for
i ing for trdnare | for trdnare samt | trénare samt dragkamp | trénare samt dragkamp | trdnare samt dragkamp
ranare dragkamp Elitutbildning Elitutbildning Elitutbildning
Medicinsk Skola ) S{(ola alternativt SE(ola alternativt Virdcentral Vardcentral
tod t alternativt vardcentral vardcentral
stodappara vérdcentral
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5. Informationsvégar

Nedanstaende modell visar vilket informationsflode som bor rdda dér den centrala enheten i
landslagsverksamheten &r sportchefen, som alltid ska se till att den information som ska kommuniceras
verkligen nér ur till den mottagare som ska ha informationen. Detta géller i bada riktningarna da det ar
av vasentlig del att sdvil forbundskaptener, dragare som generalsekreterare far kinnedom om den
informationen som kommuniceras.

Forbundsstyrelsen
-
»

Sportchef

Generalsekreterare

Forbundskaptener

ZA

Landslagsdragare
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6. Forbundskaptens och landslagsdragarens ansvar

Den uttagne landslagsdragaren har ansvar for att finnas till forfogande vid planerade uttagningar,
landslagstraningar samt officiell representation. Bér minst vara med 60 % av forbundstévlingar och
landslagslager. Sportchefen kan godkidnna avvikelser. Vid osportsligt uppforande kan disciplinira
atgarder vidtas av sportchef i samrédd med forbundsstyrelsen.

Dragaren maste underteckna ett avtal. (se bilaga 2, Landslagskontrakt 2022). En arbetsbeskrivning
finns for forbundskaptener. (se bilaga 3, Forbundskaptenskontrakt 2022).

For att landslagsuttagen dragare samt forbundskapten skall kunna fullgéra sina ataganden géller
foljande “gentlemen’s agreement”:

e Foreningarna forbinder sig att stélla dragare till forfogande for landslagsuppdrag

e Trining av landslagsdragare och tdvlingar planeras och genomfors sa att
klubbrepresentation inte 1 onddan stors eller hindras

e Vid tavlingstillfillen for landslag gér representation 1 landslag fore klubbrepresentation.

e Forening kan ej neka dragare, eller annan att ingé i landslag

e Dragare har ritt att avsdga sig uttagning och deltagande i landslag

e Sportchef avgor om landslagsdragare far tdvla i Open
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7. Ekonomi

Ekonomiska | Knatte Ungdom Juniorer Seniorer U23 Seniorer
riktlinjer
Alder Upp till 12 4r | 12-154r 16 — 18 ar 19— 22 ar Over 23 ar

Léra sig trina

Tréna for att tréna

Tréna for att tavla

Tréna for att vinna

Tréna for att vinna

Antal lager

Ett per &r som
genomfors i regional
regi dér syftet &r att
knattarna far triffas
utanfOr granserna.

Ett per ar som
genomfors i regional
regi dér syftet &r att fa
ungdomarna att kiinna
pé dragkamp utanfor
deras egen vardag.

Tre per ar dir ett
ska vara
forberedande for
GENSB som
erfarenhetsutbyte
innan tdvlingen.

Tva ldager ska vara
avsedda for

Tre per ar. Ett av dem bor
vara ett breddldger och
tvé spetsldger infor
stundande masterskap.

Fyra per ér ddr alla
lager bor vara
inriktat mot
kommande
masterskap. For att
vara aktuell for
kommande
miésterskap bor
representation ske

landslaget. vid minst tre av
lagren.
Resor liiger Ingen ersittning utgar. Ingen erséttning utgar. Full tickning pa Full teckning pa resor till | Full teckning pa
resor till traningsdagar & lager resor till

traningsdagar &
lagermed landslaget
inom
landlagsbudgeten
Samékning ar ett
maste

med landslaget.
Inom landslaget budget
Samakning &r ett maste

traningsdagar &
lager med landslaget
Inom landslags
budget Samakning &r
ett maste

LOgl lﬁger Ingen 6vernattning Ingen 6vernattning Enklast mojliga Enklast mojliga Enklast mojliga
6vernattning ordnas | Overnattning ordnas av Overnattning ordnas
av forbundet. forbundet. av forbundet.

Mat lﬁger Egen maltid medtages Egen maltid medtages En méltid per dygn | En maltid per dygn En maltid per dygn
ansvarar forbundet ansvarar forbundet for ansvarar forbundet
for resterande resterande ansvarar for resterande
ansvarar individen individen sjilv for.* ansvarar individen
sjalv for.* sjalv for.*

Ansvarig Utbildningskommitté Utbildningskommitté Sportchef Sportchef Sportchef

(")Vl‘igt lﬁger Sportchef bor medverka | Sportchef bor och Sportchef bor och Sportchef bor och

vid dessa ldger forbundskapten ska | forbundskapten ska forbundskapten ska
medverka vid dessa | medverka vid dessa lager | medverka vid dessa
lager lager

Mﬁsterskap Ingen representation Ingen representation Maxkostnad Maxkostnad deltagare Maxkostnad
deltagare 5000 kr 5000 kr deltagare 5000 kr

* Vid vissa fall har dragaren egen mat, forbundskaptenerna meddelar detta i inbjudan infor varje ldger.

e Kostnader per dragare WG Birmingham USA, ar 5000kr.
e Kostnader per dragare VM Holten Nederlédnderna, &r 5000kr.

Reserdkningar skall ldmnas pa ldgret, sa Elitkommittén kan ha kontroll pa ekonomin for

landslagsldgren. Reserdkning ldmnas till SC eller annan utsedd person.
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8. Tranarutbildningar

Utbildningsstegen startar med 1. Grundutbildning for trédnare (generell ungdomsledarutbildning,
samma for alla idrotter. De foreningar som inte tivlar i Elitserie och SM tévlingar racker det om deras
ledare har denna niva). 2. Dragkamptridnare Grund (Om foreningen tévlar i Elitserie och SM tavlingar
skall foreningen ha minst en trinare med denna niva) 3. Dragkamptranare Elit (for att fa vara
Forbundskapten och landslagstrinare skall man ha gatt steg 1 och 2 samt ga steg 3 vid tidigast mojliga

tillfélle).
Niva Steg 1 Steg 2 Steg 3
Namn Grundutbildning for Grundutbildning Elitutbildning dragkamp
trdnare dragkamp
Genomforare SDF/SISU SDF SDF
Malgrupp Barn och ungdomsledare | Trinare Elittranare
Innehall Enligt SISU:s Ledarskap — 2h Ledarskap — 2h

ledarutbildning
grundutbildning for
trinare som genomfors i
deras regi.

Vid behov kan det fyllas
pa med grenspecifika
amnen.

Traningsldra — 2h
Idrottspsykologi — 1h
Regelkunskap — 1h
Dragkampsteknik — 2h
Dragkampstaktik — 2h

Kostldra — 1h

Tréningsldra — 2h
Idrottspsykologi — 1h
Regelkunskap — 1h
Dragkampsteknik — 2h
Dragkampstaktik — 3h
Matchcoachning — 2h
Kostldra — 1h

Int. kunskap — 1h

Ansvarig for Svenska Svenska Svenska Dragkampforbundet
att utbildning | Dragkampforbundet Dragkampforbundet

kontinuerligt

sker

Total tid 11 timmar 15 timmar
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