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SRF

Elitutvecklingsvag for alla enskilda
spelare och utveckla langsiktig
spelarpotential i Sverige.

Arbetet ska goras gradvis for att
sakerstalla spelarens valbefinnande
och maximera deras tid i spelet;
antingen pa toppniva eller som en
fortsatt deltagare pa andra nivaer.

PDP

Ramverk for tillvaxt
Karnprinciper

Innehall

Fysisk kompetens
Spelets principer
Kompetens — regional
utbildning

Digital plattform
S&C

Utbildning

Stod
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SRF

Elite SWE
_I_IJ_ PDP
;I Plattformsstod
Emerging SWE -Elit
PDP
Plattformsstod
U18 F/P 23 — Regional/Emerging

PDP

Plattformsstod

F/P 16-18 — Utveckling/Deltagande

Ule6
Klubbstod

U14 — U16 - Klubbrugby

3N

E
E

T



ELITSPELARVAG

Prestanda Ar 20 och 6ver - vidareutveckling av S3 och $4.

“ Specialisering av spelarens fardigheter och spelarpositionskrav pa och
utanfér planen. Oka funktionell fysisk styrka. Teknikorienterade borrar

under tryck per position. Elit redo.

Forberedelser Ar 17-21 — Fokusera pa specialisering av spelarfardigheter
och krav pa spelarposition pa och utanfor planen. Teknikorienterade borrar
under tryck per position.

tagande Ar 15-18— Nyckelprinciper: Spela spelet och borja utmana
aren med allman spelforstaelse och borjan av spelarrollspecifikation.
ikorienterade borrar under tryck.

g Ar 12-16 — Nyckelprinciper: Roligt och tycker om att utveckla

) de fundamentala rorelseférmagan och spelets
de fardigheter utan tidig specialisering. Teknikorienterade borrar.

igt Ar U12 — Nyckelprinciper: Roligt och tycker om
e fundamentala rorelseformagan och spelets
eter utan tidig specialisering.
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Dashboard

SRF

Welcome, Ori

No Workout Today

January 17th
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\ %-Rion Clean and Jerk

SET WEIGHT

- -
: _

ELITSPELARVAG

PRESTATION

FORBEREDELSE

DELAKTIGHET

UTVECKLING

PDP Test score

Sarah Sunzon




PDP Fysisk bedémning

Rorlighet / flexibilitet Stabilitet
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lgl PLAYER
DEVELOPMENT

- PROGRAMME

Sammanfattning

s
lil PLAYER PDP &r SRF:s ungdomselitutvecklingsprogram

. DEVELOPMENT som syftar till att utveckla ungdomar som

=t PROGRAMME idrottare och rugbyspelare, for att maximera
tiden i spelet och uppnd internationell
representation.

Klubbrapport — Klubb X

Insatser

| februari 2024 genomférde PDP fysiska
tester dar X spelare fran X klubb deltog.
PDP rapporterar beddmningen av
kondition, rorlighet, flexibilitet, styrka och
stabilitet.




namaa PLAYER
s DEVELOPMENT
aad PROGRAMME
Innehall ,
Fysisk
Digitalt bedémning " Digitalt

stod stod

» Styrka — Grip test / Vertical Jump

e Rorlighet — Leg raise/Over head squat
¢ Stabilitet — Box drop test

* Kondition — Bronco test

Regional Regional
rugbytraning rugbytraning

Nasta steg
Spelare har tillgang till SRF:s digitala plattform med
traningsprogram baserat pa deras testresultat. Nasta mal Digitalt Digitalt
ar att traffas for regional traning. Datum annu ej bestamt. stod - Regional - stod
. rugbytraning =
19 ¥ 32

‘%‘f PLAYER

! DEVELOPMENT
el PROGRAMME

Grip-styrkan mater den maximala isometriska styrkan i hand- och underarmsmusklerna.

STYRKA Det anvénds som ett screeningverktyg for matning av dverkroppsstyrka och totalstyrka.
GRIP TEST Gripstyrkan mats normalt med en dynamometer med vardet i (Kg).

Killar Antal pojkar lder 15/19 NEES Antal tjejer alder 15/19

Lag <20 P

Lag <35 3
Medel 36-52 5 Medel 21-30 il
Hog >52 1 Hog >31 it
Antal pojkar alder 20/23
Lag <37 0
0 Hog >35 1
Hoe >5> & 191 32 <

Antal tjejer alder 20/23

Lag <25 0
4

BT c T
*ieceisors SRR Veoeseso B
ECTEEE c EETETEE o
BT : T

b PLAYER

£
y DEVELOPMENT
— PROGRAMME
Resultat
Samtliga deltagare har erhallit sina individuella resultat. For att folja El
GDPR ska resultat sammanstéllas och presenteras pa ett satt som =

inte avslojar enskilda individers data. Darav kommer er klubbs data

vara anpassad enligt. PRESTATION
FORBEREDELSE
DELTAGARE
Tiejer—9 DELTAGANDE
Killar - 8
UTVECKLING PDP
‘ﬁ*’ PLAYER
) DEVELOPMENT

el PROGRAMME

STYRKA Det vertikala hopptestet bedémer muskelkraft och ger oss en bild av

VERTIKALT HOPP underkroppens allmanna styrka.

Killar NEES
Antal pojkar alder 15/19  Antal pojkar alder 20/23 Antal tjejer alder 15/19 Antal tjejer alder 20/23

o s
BT : TR
BT 0 T
BT T
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“’:’ PLAYER “':’ PLAYER
6 DEVELOPMENT ‘6’ DEVELOPMENT
] PROGRAMME [t PROGRAMME
= Leg raise test ar ett test for att bedoma hoftrorlighet, hamstringsflexibilitet = . 5 orli i ho 5
RORLIGHET/FLEXIBILITET g RORLIGHET/FLEXIBILITET Overhead squat-testet kommer att bedéma rorligheten i hofter, knan
LEG RAISE samtidigt som man tittar pa balstabilitet och motorisk kontroll av balen och OVER HEAD SQUAT och anklarna samt axlarna och brostryggen.
backenet under enbenslyft.

Killar Tiejer .
Killar Tjejer

Vanster Hoger Vanster Hoger

2 1 Betydligt begransad funk. 2 1 1 Betydligt begransad funk. 2

Begransad funktion Begransad funktion

-
N
N
N
N}
=

6 6 Bra funktion 6 6 6 Bra funktion 6
190 32 190 32
"ff PLAYER “‘E?" PLAYER
DEVELOPMENT =  DEVELOPMENT
= =
il PROGRAMME PROGRAMME
Broncotestet ar ett aerobiskt konditionstest som involverar att springa till och fran
STABILITET Box drop-testet med enbenslandning bedémer koordination, KONDITION
BRONCO TEST startlinjen till 20, 40 och 60 m markeringar, 5 ganger. Deltagarnas mal ar att genomféra
BOX DROP balans, knastabilitet, ben- och balstyrka.
testet sa snabbt som mdjligt utan paus.
Killar Tjejer Killar Tiejer
Vanster Hoger Vanster Hoger
2 1 Betydligt begransad funk. 2 1
1 2 Begréansad funktion i 2
6 6 Bra funktion 6 6

191 32
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Dashboard

SRF
Welcome, Ori

No Workout Today

Workout Calendar

B @ =z @

Feed Leaderboard Messaging

d O
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January 2023

Mon Wed Thu Fri
16 18 19 20
L] Ll L
Block Zero Base Phase Warm-Up
GENERAL PREP - 50 jump ropes - Double...

Pause Back Squat
5x5

3 Position Clean and Jerk
3x5

Barbell Split-Squat
5x8,8,6,6,4

Barbell SL RDL
3x10, 10,8 ea.

Push Press
5x5

January 17th ‘

Q = 6

Leaderboard Messaging Profile

d (]

R0 53 %ED) 21

Dashboard

Journal

Maxes/Prs
Documents & Links
Workout Calendar

Settings

(") Not Oriol? Log Out

App Version: 1.2.48

Documents and
Links

Type Name
=7  Lawsofthe game
PDP content
SWE 15s (Dam)
SWE 7's (Dam)
SWE P18 7's Development

SWE P18 XV Development




PDP Regional traning

Principles of the game
Technical & tactical

e Attack
* Contest
e Defence

* Set-piece

Score/Prevent
score

Contest
Possession

Scan

Stay
square

Listen

Apply
pressure

Go Forward

Talk

Continuity

Support
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PDP Regional traning
Content example ATTACK

Technical

Tactical

Carry
Pass
Catch
Kick

Game understanding
Context

Space awareness
Decision making

Carry

Effective change of pace, ability to beat
defenders in different ways -
Footwork/fend/contact, run around
opposition, keep the ball alive.

Pass

Get the ball where it needs to go in different
ways — short, long, one-hand, in speed, off-
load skills.

Catch

Ability to adapt and adjust hands and body to
receive the ball — High ball receipt, catch and
pass, grubber kick receipt, pass receipt in
contact.

Kick

Ability to use a range of methods to exploit
space, territory and gain points — Grubber -
kick, drop kick, punt kick, spiral kick, box kick. \i‘
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Landslag Dam Herr
15s 7s 15s 7S
Nuvarande
Dam Dam Herr Herr
F18 P18 P18
Dam Herr
15s 7s 15s 7s
2026/27
Dam Dam Herr Herr
F20/Emerging Emerging P20/Emerging Emerging
\ \ \
F18 P18 P18 =



Dam

2024/25
15s

Dam

Utveckling

RE Championship
* Nederlanderna
* Portugal
* Spanien

e Fysisk bedémning

e Digitalt och S&C stod
PDP

7s

Dam

F18

RE Trophy
e Zagreb
* Budapest

RE Trophy
» Zebski (Polan)

Prep comp.
* Heidelberg 7s

E
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LANDSLAG Resultat

Dam
7s
2024/25

1:a plats - Rugby Europe 7s Trophy Zagreb

1:a plats - Rugby Europe 7s Trophy Budapest

Rugby Europe 7s Trophy seriemastare och
uppflyttning till Rugby Europe 7s Championship

F18
2024/25

7s

2:a plats — F18 Rugby Europe 7s Trophy
Zebski och uppflyttning till F18 Rugby
Europe 7s Championship

Dam
15s
2024/25

4:e plats - Rugby Europe Women'’s
Championship

E
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Utveckling

Herr

2024/25

155 o

Herr ———— RE Trophy Herr ——— RE Trophy
 Tjeckien * Zagreb
* Kroatien * Budapest
* Litauen

P18 - Cross border fixture P18 RE Trophy
S i e Zebski (Polan)
* Litauen * Fysisk bedomning
* Lettland PDP * Digitalt och S&C stéd
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LANDSLAG Resultat Herr

15s

2024/25
Herr /
7s

2024/25 Sitter for narvarande pa 1:a plats i Rugby
Europe Trophy efter att ha vunnit alla
sina matcher 2024

y

f@ 3:e plats - Rugby Europe 7s Trophy Zagreb

* Tjeckien

* Kroatien
1:a plats - Rugby Europe 7s Trophy Budapest och * Litauen
uppflyttning till Rugby Europe 7s Championship

P18
15s
P18 2024/25
7s
20 P18 ha vunnit alla sina matcher 2024

5:e plats — P18 Rugby Europe 7s Trophy  Norge
Zebski * Litauen i

|

e Lettland



ELITSPELARVAG XV

.;. Emerging XVs

PDP Emerging U20

iy
w

@ Development XVs U18

PDP U18

Viking Cup USM Shield Maidens

Club rugby




ELITSPELARVAG 7s

Emerging 7s

National 7s Academy

PDP Emerging

Development 7s U18

PDP U18

Viking Cup USM Shield Maidens

Club rugby




P18/P20

PDP

T n

e Testing

e Results/ S&C

Develop.

NT

NT
Game

=

NT camp
selection

NT camp

Cross-border
fixture x 2

RE Comp. 7s
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’ DISEIPUN « RESPEKT®INTEGRITET s PASSION - SOLIDARITET
P .

F18/F20

PDP

U220
XV

e Testing
e Results/ S&C

Develop.
NT

C/N
R

STAY

e NT camp
selection

e NT camp

e REComp. 7s

E
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PDP Fysisk bedomning 2025

Foédelsear pojkar: 08-05
Fédelsear flickor: 09-05

Schema
15/2 Uppsala  gtart: 9:15

C/N 16/2 Uppsala | chtid: 11:00-12:00

Skills traning: 12:30-13:30
Avsluta: 14:00

Schema

S 22/2 Malmo Start: 11:15
Skills traning: 13:00-14:00
Avsluta: 14:00

Schema

Lunchtid: 12:00-12:45
Skills traning: 13:00-14:00
Avsluta: 14:00
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F18 SWE 7s development squad — 15 players

F18s - 30 participants General S&C + 7s work + Platform support

General S&C + Platform support

PDP platform

F18 7s development team
— 12 players

General S&C + 7s work +
Platform support
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