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Inledning

Tranarmanualen och spelarutbildningsplanen beskriver hur var verksamhet kan bedrivas
med basta tankbara miljoer for att utveckla idrottare och skapa motivation till fysisk
aktivitet och larande genom hela livet.

Syftet med det har arbetet &r att ge dem som dagligen arbetar i var verksamhet, tranare och
ledare, ett verktyg att kunna jobba utifran. Tranarmanualen och spelarutbildningsplanen ska
vara ett stod i deras arbete med spelarna och i planeringen av traningen.

Det som beskrivs i det har dokumentet bygger pa den aktuella forskningen inom barn- och
ungdomsidrott och utgar ifran Svenska Innebandyférbundets arbete Svensk Innebandys
Utvecklingsmodell och Svenska Fotbollsférbundets Spelarutbildningsplan. Det som star
beskrivet i det hdar dokumentet ar hur var férening tolkat och valt att arbeta utifran det
materialet. Tranar-/ledarutbildningarna som ges fran forbundet beskriver hur traningen ska
ga till och detta dokument ska komplettera det med vad som ska tranas i var forening.
Tranar-/ledarutbildningarna tillsammans med spelarutbildningsplanen skapar en helhet for
var verksamhet med malet att skapa rorelseglddje och livslangt intresse for idrott bland vara
aktiva.

| var spelarutbildningsplan sa beskriver vi hur tranare kan arbeta for att skapa intresse for
idrott hos de aktiva och en gladje kopplad till fysisk aktivitet. For varje niva sa beskriver vi
vilka moment som ar viktiga att trédna pa och hur barn och ungdomar utvecklas mellan 6-16
ars alder. En viktig del i alla nivaer ar att idrott ska vara roligt, bland annat ska vi anvanda oss
av lekar som en traningsform och traningarna ska vara utmanande och varierande for att
tillgodose deltagarnas behov bidra till inlarning av nya fardigheter.

Vi hoppas att du som tranare och ledare med hjalp av denna tranarmanual och
spelarutbildningsplan ska fa de forutsattningar som behovs for att veta vad som ska tranas
och nar.
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Var vision, verksamhetsidé och viardegrund
Vision
Sanddkerns SK — den levande idrottsféreningen.
— Vi ger alla som vill méjlighet att engagera sig och utvecklas.
— Vi dr en férening i stédndig utveckling.
— Vdr gemenskap, glddje och méjlighet till utveckling fgér att bade utévare och spelare
vdljer att stanna ldnge.

Verksamhetsidé
Utifran foreningens vision har en verksamhetsidé tagits fram dar alla delar ar lika viktiga i
arbetet mot var vision:

Sanddkerns SK — Idrottsféreningen for dig!

Sanddkerns SK ska erbjuda en verksamhet i din nérhet som stimulerar till ett livsldngt
idrottande. Vi ska kdnnetecknas som féreningen dér alla mar bra och har roligt tillsammans.
Féreningen ska bygga pa ett medlemskap préglat av delaktighet, engagemang och personlig
utveckling.

Vardegrund
Var vardegrund beskriver foreningens forhallningssatt, rattesnoren och ledstanger och ar
att: Genom Glddje och Engagemang formar vi Tillsammans var férening

Ledstjarna Innebar for oss att... Vi visar detta genom...

Vi ska verka for att alla i foreningen ska
ha roligti det vi gor.

Att erbjuda en tillatande, lustfylld
och utmanande miljo.

Vi ska verka for att alla far utvecklas
saval personligt som idrottsligt.

Att genomfora relevanta
utbildningar.

Vi tar ansvar for foreningens uppgifter. Att vara val forberedd och

Engagemang Vi dr med var narvaro en kraft i det passionerat ta oss an uppgiften.

lokala samhallet utveckling. Att vara 6ppen for samarbete.
> ) J

Vi valkomnar alla och verkar for en Att vi bar klubbens farger med
kansla av delaktighet och tillhorighet. stolthet.

Tillsammans
Vi ska visa hdansyn och respekt till Att i alla lagen vara en schysst
varandras olikheter. kamrat.




Uppforandekod Spelare, Ledare och Foraldrar

Vid traningar, matcher och andra arrangemang inom de verksamheter Sandakerns SK
bedriver representerar man féreningen och ska dven félja foreningens riktlinjer for hur vi
upptrader mot varandra, motstandarlag samt matchfunktionarer. En av foreningens
viktigaste uppgifter ar att erbjuda barn och ungdomar ett sunt idrottsalternativ som &r
oppen och till for alla som vill vara med.

Spelare

Ledare

Vi mobbar eller utesluter ALDRIG
nagon inom gruppen.

Vi stottar ALLA medspelare i med-
och motgang.

Vi hanar ALDRIG motspelare eller
domare.

Vi RESPEKTERAR domaren och
dennes beslut.

Vi toppar ALDRIG ett lag upp till
och med 14 ars alder.

Vi RESPEKTERAR domaren och
dennes beslut. Vi skaller ALDRIG pa
domaren.

Vi hanar ALDRIG motstandare eller
domare.

Vi ger positiv feedback till ALLA
vara spelare.

Vi anvander INTE ovardat sprak.

Vi halsar ALLTID pa domare och
motstandare innan match och
tackar fér matchen efterat.

Foraldrar

Vi hejar pa ALLA i laget.

Vi STOTTAR véra barn i med- och
motgang.

Vi ger POSITIV feedback.

Vi RESPEKTERAR domaren och
dennes beslut.

Vi hanar ALDRIG barn i
motstandarlaget eller domare.
Vi anvander INTE ovardat sprak.
Vi ger INTE instruktioner vid
traningar och matcher, det skoter
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Vi tackar ALLTID motstandare och
domare efter match.

Vi anvander INTE ovardat sprak.
Vi respekterar och LYSSNAR pa
tranare och ledare.

Vi tar ANSVAR for vart beteende
och ber om ursakt vid
regeldvertradelser.

Vi tar ANSVAR foér vart och
spelarnas beteende och ber om
ursakt vid regeldvertradelser.

Vi lagger fokus pa prestation och
GLADIE fér idrotten och inte
resultat eller tabell.

Vi |ater vara spelare vara
DELAKTIGA i hur verksamheten ska
bedrivas.

Vi tar ANSVAR och sager ifran om
nagon inom laget beter sig illa mot
medspelare/motspelare/domare/p
ublik.

Vi tar AVSTAND fran alkohol och
droger i samband med var idrott.

tranarna.

Vi lagger fokus pa prestation och
GLADIE fér idrotten och inte
resultat eller tabell.

Vi tar ANSVAR fo6r vart beteende.
Vi tar ANSVAR och s&ger ifran ifall
nagon annan beter sigilla pa
laktaren

Vi tar AVSTAND fran alkohol och
droger i samband med var idrott.



Upptaktstraff/Fordldramote
Infor sdsongsupptakten skall lagen arrangera ett mote for fordldrar och ledare. Till detta
mote ar det [ampligt att bjuda in foreningens ungdomsutvecklare och en lokal som ofta ar
tillganglig ar Sandakerns klubblokal som kan bokas via Alexander Lindgren pa 070-624 87 91.
Pa agendan skall foljande punkter finnas med:

- Sandakerns SK vardegrund (garna med exempel).

- Sasongsplanering (seriestart, antal lag, cuper, lager osv) och malbild (se senare del).

- Spelar- och Ledartrupp.

- Lagbudget som presenteras av ledare och/eller ekonomiansvarig.




Var och Svensk innebandys utvecklingsmodell

Svensk innebandys utvecklingsmodell (SIU-modellen) visar hur vi ser pa langsiktigt
idrottande. SIU ar baserat pa utvecklingsfaser koppat till framforallt biologisk alder och ska
ligga till grund for att alla idrottsutdvare inom den ska fa traning och tavling som ar anpassad
utifran deras utveckling.

SIU tar hansyn till den fysiska utvecklingen som sker hos barn och ungdomar men aven den
kognitiva och emotionella utvecklingen som kommer i samband med deras aldrande. SIU-
modellen syftar till att ge gynnsamma utvecklingsforhallanden for varje individ med
malsattningen att skapa intresse for livslangt idrottande. De forsta tre nivaerna gar ut pa att
utveckla idrottaren med tydligt fokus mot att skapa rérelserika deltagare. Pa gron niva ar
tyngdpunkten pa grundlaggande motoriska fardigheter, bla niva startar med grundlaggande
idrottsspecifika fardigheter for att sedan utveckla det pa rod niva tillsammans med den
fysiska och mentala férmagan. Som bilden illustrerar kan den forsta kontakten med idrotten
vara nar som helst och det ar viktigt att var verksamhet alltid vdlkomnar nya deltagare.

Vi tror pa en verksamhet som ska bygga pa “Sa manga som moajligt, sa lange som majligt, sa
bra som mojligt.” Med det menar vi att var verksamhet ska vara inkluderande, skapa intresse
och foérutsattningar for livslangt idrottande dar varje individ ska kunna na sin egen hogsta
utvecklingsniva.

Trana for att
Vinna

Tréna for att Tavla
16-21 ar

Rod Niva 12-16 ar

Bla Niva 9-12 ar

Gron Niva 6-9 ar







Svenssonmodellen

| var forening har vi anammat det som kallas Svenssonmodellen som beskrivs av Svensk
Innebandy. Vi ser modellen som ett viktigt verktyg i att utveckla vara deltagare dar arbetet
alltid sker nedifran och upp, oavsett niva som spelaren befinner sig pa. Var del i denna
pyramid hanger ihop och en forandring pa en niva kan paverka en annan, positiva effekter
pa en del ldngre ned i modellen har storre effekter pa dem hogre upp an tvartom. Det gar
ocksa att arbeta med flera delar samtidigt, exempelvis kan en tranare arbeta med
manniskan samtidigt som de arbetar med atleten eller innebandyspelaren.

Plattformen
Detta ar grundforutsattningarna som finns inom foreningen och lagen for att fungera. Det ar
allt fran organisation, miljo, kultur, traningsforhallanden osv.

Manniskan
Delen manniskan omfattar de psykologiska delar som ar relaterade till individer och lag
sasom motivation, gruppdynamik, sjalvkansla, trygghet m.m.

Atleten
Atleten bygger pa de fem grundldggande fysiska kvalitéerna Koordination, Rérlighet,
Snabbhet, Uthdllighet och Styrka.

Innebandyspelaren
Har avses de tekniska kunskaperna, blick for spelet/spelforstaelse, taktisk skolning m.m.

Spelsystemet

Den har delen omfattar spelet i sig med anfallsspel, forsvarsspel, olika uppstéallningar som
exempelvis 1-2-2/2-2-1/2-1-2.

Spetskompetensen

Med spetskompetens menas spel i numerara over-/underlagen, fasta situationer, avgoérande
spelarprestationer, individuella spelares skyltfonster/spetskompetens.

Spetskompetens

Spelsystemet

Innebandyspelaren

Atleten

Manniskan

Plattformen
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Svenssonmodellen pa Gron niva

Pa gron niva ska en stor del av vart arbetssatt inom verksamheten lagga fokus pa méanniskan,
atleten och innebandyspelaren. Spelsystemet och spetskompetens ar inte prioriterat.
Manniskan arbetar vi med genom att forsoka skapa en gladje kopplat till idrott och rorelse,
erbjuder en allsidig idrottsmiljo dar rorelserikedom ligger i fokus. Gladje innebar inte att
barnen alltid ska skratta vid varje 6vning, skratt &r bra men det ar lika viktigt att de ocksa
erbjuds lampliga utmaningar utifran deras formagor for att kdnna att de utvecklas. Barn ska
ocksa kdanna att de befinner sig i en trygg idrottsmiljé dar vuxna och medspelare respekterar
dem och lyssnar pa deras asikter, det kan vi vuxna géra genom att prata med barnen om vad
de tycker varit roligt samt lata dem vara med och vilja vilka lekar och 6vningar pa traningar
ibland. Atleten jobbar vi framst med genom att forsoka framja rorelserikedom, innebandy ar
var huvudsakliga verksamhet men vi tranar moment som utvecklar barnens rorelseformagor
utover den ocksa, t.ex. kasta, fanga, rulla och hoppa. For att jobba med innebandyspelaren
sker arbetet framst med grunderna inom innebandy (se mer under rubriken Spelares
féardigheter).

Relativa Alderseffekten

Relativa alderseffekten (kdnt som Relative Age Effect, RAE) ar ett vanligt fenomen inom
idrott runt om i varlden och dven i Sverige. Studier pa RAE visar att barn fodda tidigt pa aret
har stoérre chanser att bli uttagna och fa spela matcher an de som ar fodda sista kvartalet.
Detta beror pa att de som ar fédda tidigt pa aret generellt boérjar mogna fysiskt tidigare an
dem fodda sent pa aret. Detta leder till att tidigt fodda ungdomar ofta ar
overrepresenterade i s.k “talanglag”, ungdomsakademier och juniorlandslag runt om i
varlden. Under tonarens senare halva kommer sedan de ungdomar som &r fodda sent ikapp
de 6vriga och den fysiska skillnaden &r borta. Konsekvensen av att vissa selekteras i hogre
utstrackning blir att de fédda sent pa aret riskerar att i storre utstrackning sluta med
idrottandet i unga ar. Vitycker att det ar viktigt att papeka att prestationer i ung alder inte
ar avgorande for hur duktig nagon ar senare i livet. | dldrarna 6-9 ar ar RAE inte alltid sarskilt
valutvecklat och syns da framforallt inte fysiskt, det kan dock vara sa att det syns i barnens
mentala och psykosociala mognad och ar darfor viktigt att kdnna till. Darfor beskriver vi i
kommande delar av detta dokument hur féreningen anser att traningen for barn ska
planeras och bedrivas for att alla ska kunna kanna sig inkluderade, gldadjefyllda, motiverade
och uppskattade for sin egna prestation och utveckling utan att jamféras med andra.

Langdtillvaxt (cm/ar)

Detta ar viktigt for att skapa spelare 0

som vill idrotta hela livet och kan uppna
vad de vill prestationsmassigt och olika 10|
hélsoaspekter.

Exempel pa skillnader i tillvaxtspurt for

fem lika gamla ungdomar. 4
Kélla: Svensk Innebandys
Utvecklingsmodell, 2011. 21

10 1 12 13 14 15 16 17 18 19
Kronologisk alder (ar)
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Ledarskapet

Motivation

Tranare och ledare har flera uppgifter inom ett lag, men den sannolikt mest betydelsefulla
av dem alla ar att skapa en miljo som bidrar till sjalvbestdmmande motivation och en passion
for innebandy. Detta ar nagot som ar otroligt viktigt for en langvarig utveckling inom
idrotten och paverkar darmed savél hdlsoaspekter som maximal prestation pa sikt.

Passion, passion for idrott, fysisk aktivitet och passionen for innebandy ar nagot som ar
otroligt starkt. Att ha en passion for innebandy innebar att individen har tagit till sig
innebandyn som en del av sin identitet och identifierar sig som innebandyspelare/-ledare.
Med passion kan vi skapa en drivkraft att trdna manga timmar for att utvecklas att sa sin
egna maximala niva men ocksa en drivkraft for innebandy livet ut.

For att skapa en utvecklande miljé och bra férutsattningar for sjalvbestimmande motivation
behover tranare och spelare tillsammans arbeta med tre omraden: Sjdlvstédndighet, Egen
kompetens och Tillhérighet. Da vi skapar en miljo for sjalvbestammande motivation for vara
spelare kan omradet Sjdlvstdndighet uppnas genom att spelarna far valja en 6vning de vill
gora for att bli battre pa en viss fardighet. Egen kompetens uppnas allra bast genom att
spelarna standigt utsatts for utmaningar anpassade utifran deras kunskaper som bekraftar
deras kompetens. Ingen 6vning ska vara omojlig men inte heller for l1att utan ska ge spelaren
en lamplig utmaning. Tillhérighet innebar att tranare och ledare ser och bekraftar alla
spelare under varje traning, varje spelare ska fa feedback och berom som forstarker ett
onskvart beteende.

Som namnts kan Sjdlvstdndighet utvecklas genom att spelare far valja 6vningar, men det ar
ocksa viktigt att barnen har dganderatt dver sitt egna deltagande, vi later dem vara med och
paverka verksamheten och motiverar dem att testa lampliga utmaningar. Barn far ocksa
starka sin kreativitet och aganderatt dver sin egen prestation vid fritt spel, darfor
rekommenderar vi mycket spel pa traningar utan allt for mycket styrningar dar barnen sjalva
far utveckla I6sningar pa problem. T.ex gar det att 6va 1 mot 1 situationer i en kvadrat dar
spelaren ska driva bollen 6ver motsatt sida, da far barnen sjalva forsoka komma pa I6sningar
for att ta sig dit.

Lampliga utmaningar handlar om att hitta en svarighetsniva pa en 6évning som passar de
olika barnen for att utveckla Egen kompetens. Ett exempel kan vara att det ar en
passhingsovning en traning, det gar da att anpassa avstandet mellan passare och mottagare
for att justera svarighetsgraden, ett annat satt ar att uppmuntra dem att sla hardare
passningar eller att de ska ga efter backen hela tiden. Med enklare justeringar gar det da att
anpassa en ovning utifran de olika individuella férutsattningarna, for att lattare kunna
forstdrka barnen och deras aktioner rekommenderar vi att traningen sker i stationer dar det
finns minst en vuxen per station som da har en mindre grupp barn att halla koll pa.

Tillhérighet utvecklas till viss del i samband med att nagra av punkterna ovan tas i atanke,
som feedback exempelvis. En annan praktisk grej kan vara att hélsa varje barn valkommet
nadr de kommer till traningen, utdver ordinarie feedback kan en enskild ledare till varje
traning ha en grupp barn den ska ha extra koll pa och ge feedback till.
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Malbilder

Svensk innebandy har delat in barn- och ungdomsidrotten i olika nivaer for spelare i aldrarna
6-16 ar. Darefter ska de som fortsatter kunna valja att fortsatta trana for att tavla eller
motions-/breddidrotta. De nivaer som géller i dldrarna 6-16 ar Gron (6-9ar), Bla (9-12ar) och
Rod (12-16ar). Har nedan beskriver vi de olika malbilderna fér gron niva, de har sedan en
enkel och naturlig progression till nasta alder. Tranare kan anpassa malbilden varje sdsong
da de galler over flera ar och bryta ned den fér att na malbilden innan gruppen trader in i
nasta niva. Det finns exempel pa 6évningar som utvecklar dessa formagor i foreningens
ovningsbank pa hemsidan, du far ocksa tillgang till manga fler via forbundets
tranarutbildningar.

Malbilder — Lagets spel

Kontrollera bollen

Gron Niva 6-9 ar

Spelarna kan kontrollera bollen i anfallspelet.

Bollorienterat férsvarsspel
Gron Niva 6-9 ar

Lagets metoder i forsvarsspel ar inte prioriterat i denna
alder.

Malbilder — Spelares fardigheter
Passningar
Gron Niva 6-9 ar

Spelarna forsoker passa bollen om de har en spelbar
medspelare. Kan ta emot passningar stillastaende.

1 mot 1 situationer
Gron Niva 6-9 ar

Spelarna forsoker vara beslutsamma i 1 mot 1 lagen. De

utmanar, fintar och forsoker dribbla forbi motstandaren i viss
fart. | forsvarsspelet forsoker de snabbt komma pa ratt sida och
forsoka vinna tillbaka bollen.
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Planering

For att traningen ska ge en positiv effekt pa
spelarnas och lagets utveckling bor tranarna
regelbundet analysera och planera traningen. En
langsiktig planering underlattar for tranarna och
okar forutsattningarna for att laget ska na
malbilden. Utifran malbilden kan trédnarna planera
en vecka grovt och sedan vad respektive traning
har for syfte och vilka 6vningar som ska inga
traningen.

4. Ovningar

2.
Veckoplanering

Da tranarna bryter ned malbilden i en
veckoplanering kan de enkelt och 6versiktligt fa en
bild av all verksamhet. Traningarna skapas sedan
utav 6vningar som utgar fran lagets spel och en
analys av spelarna. Varje traning bor ha ett centralt
tema, exempelvis anfallsspel eller férsvarsspel. Utifran temat valj dvningarna med inriktning
pa fardighetstraning eller speltréning.

Gron niva 6-9 ar

Har anser vi att fokus ska vara att skapa lekfulla traningar dar deltagarna far en lust till att
lara sig mer. Som trénare ar det viktigt att kanna till att utvecklingen sker i valdigt olika takt
och det kan dr6ja nagot ar innan en del barn lar sig fardigheter som andra lar sig tidigt. Vi ska
skapa forutsattningar for alla att kunna vara med och uppleva allt det roliga var idrott har att
erbjuda.

Den traningen som vi bedriver for spelarna ska vara allsidig och lekfull. Vi ska inte skapa for
mycket struktur och organisation kring traningen och spelet men ge enkla ramar. Som ledare
far du garna hamta inspiration fran andra idrotter och implementera i traningen.

Resultat ar underordnat processen. Som tranare stravar vi efter att beromma det arbete
som spelaren utfoér och inte resultatet av det. Som exempel berommer vi deras
anstrangningar pa spelplanen och inte resultatet av matchen. Lat spelarna fatta besluten ute
pa planen, att som trénare coacha ar inte nagot som ar prioriterat pa denna niva och
hdmmar spelarnas egna kreativitet och
problemldsande.

Den enda talang vi vill fostra ar Intresset, resan till
senior ar lang och den fysiska, mentala och
motoriska mognaden i ung alder ar inte avgérande
for framgang. Vi ska ocksa undvika att spelare
fastnar i vissa positioner och/eller roller for att
uppmuntra larande av andra sidor av spelet sa att
bade spelare och lag utvecklas.

]
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Lagets metoder

Har beskriver vi olika delar i ett lags arbetsmetoder och vad vi borjar implementera pa gron
niva att arbeta med. Det ar uppdelat i anfallsspel och forsvarsspel med ett antal
underrubriker till respektive omrade. Exempel pa évningar finns pa féreningens hemsida och
genom forbundets tranarutbildningar.

Anfallsspel
SPELUPPBYGGNAD GRON
SPELBARHET
SPELAVSTAND

SPELBREDD
SPELDJUP
DJUPLEDSSPEL

SPELVANDNING
OVERLAPPNING

SPELVANDNING GRON
DJUPLEDSSPEL
SPELAVSTAND

SPELBREDD
SPELDJUP
SPELBARHET

OVERLAPPNINING

KOMMA TILL AVSLUT GRON
VAGGSPEL

DJUPLEDSSPEL
MOTRORELSER/V-LOPNINGAR
SARGPASS

OVERLAPPNING
KORSLOPNING

FASTA SITUATIONER

Medspelare langst ifran
- Kollektivt spel med hela laget
over hela spelplanen.

Medspelare langt ifran
- Kollektivt spel med flera
spelare.

Medspelare nara

- Kollektivt spel med fa
spelare.

Spelaren

- Individuellt spel.

| SANDAKERNS
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Forsvarsspel
FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD GRON
TACKNING |
BRYTNING |
|
|

RETIRERING
UNDERSTOD

ATEREROVRING AV BOLL GRON
PRESS 1 MOT 1
RETIRERING
BRYTNING
TACKNING
UNDERSTOD

FORHINDRA OCH RADDA AVSLUT GRON
TACKNING
BRYTNING
RETIRERING
CENTRERING
UNDERSTOD
OVERFLYTTNING
FASTA SITUATIONER

Forsvarsspel ar inte ett prioriterat traningsmoment i verksamheten for lag pa Gron niva, de
forsvarsmoment vi tranar ar pa individuell niva och beskrivs i malbilden som ”att snabbt
komma pa ratt sida och férsoka vinna tillbaka bollen”
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Spelares fardigheter

Har beskriver vi olika tekniska moment och vad vi borjar implementera och arbeta med pa
gron niva. Det ar uppdelat i anfallsspel och forsvarsspel med ett antal underrubriker till

respektive omrade.

Anfallsspel
SKOTT

GRON

DRAGSKOTT — STILLASTAENDE
DRAGSKOTT — VISS FART
SLAPSKOTT

DRAGSKOTT | HOG FART
DIREKTSKOTT — STILLASTAENDE
HANDLEDSKOTT

VOLLEYSKOTT

DIREKTSKOTT I FART
STYRNINGAR

BOLLBEHANDLING

GRON

DRIVA BOLL — VISS FART
VAXLINGAR — VISS FART
DRIVA BOLL - HOG FART
VAXLINGAR - HOG FART
DRIVA BOLL MED EN HAND
VANDNINGAR

DRIVA BOLL MED BACKHAND
SPLIT VISION | FART
BAGNINGAR

VICKNINGAR | FART

PASSNING OCH MOTTAGNING

GRON

SVEPPASSNING - FOREHAND

DIREKTPASS

DROPPASS

SVEPPASSNING | FART

MOTTAGNING PA BACKHAND
MOTTAGNING MED FOTENS IN- OCH UTSIDA

MOTTAGNING MED EN HAND
VOLLEYPASSNINGAR
FLIPPASSNING, SLAGSKOTTSPASS
MOTTAGNING PA LAR OCH BROST
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Forsvarsspel
TACKA SKOTT

GRON

TACKA MED KLUBBAN
TACKA MED BENEN

TACKA MED OVERKROPP

BRYTNINGAR

GRON

INBRYTNING FRAMFOR

PRESS
BRYTNING BAKIFRAN

UNDERBRYTNING
OVERBRYTNING
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Fysisk traning for innebandyspelande barn och ungdomar

Barn och ungdomars fysiska utveckling foljer inte en linjar linje utan den sker i olika faser,
olika snabbt och den kan intraffa vid olika tidpunkter for olika barn. Detta staller vissa krav
pa tréanare och ledare och forutsatter att de har en kunskap om spelarnas utveckling for att
kunna planera och utfora tréaningen pa ett bra satt.

| dagslaget ar det valkant inom idrotten att en allsidig, rolig och aldersanpassad fysisk traning
ar en forutsattning for barnens utveckling vilket ocksa ar en bra grund foér goda
motionsvanor genom hela livet. Den allsidiga traningen fyller ocksa en viktig funktion i att
skapa en bred fysisk skolning och minskar risken att traningen blir for ensidig och specifik
vilket &r forknippat med en 6kad skaderisk. | samband med en 6kad fysisk mognad och
stigande alder desto mer specifik blir traningen, dock finns det inget som visar pa att allman
traning slutar vara bra i aldre aldrar.

Vid planering av traningen bor tranare stalla sig ett par olika fragor; Kommer den hér
traningen upplevas som rolig, stimulerande och gladjefylld av barnen? Tillgodoser de har
momenten behovet av allsidig traning? Har jag med moment som &r viktiga i den langsiktiga
planeringen av spelarnas idrottsliga utveckling?

Fysiska fardigheter kan sattas ihop i fem grundlaggande fardigheter som Koordination,
Styrka, Rorlighet, Snabbhet och Uthdllighet. | kommande del har vi férsokt ge en bild av hur
viktiga vissa kvalitéer &r att utveckla vid olika aldrar. 1(gul farg) betyder lag prioritet och
5(rod farg) betyder hog prioritet.

Koordination

Koordination ar ett samlingsbegrepp for kontroll och samordning av rorelser som ar
viljestyrda, det kan vara kroppsrorelser som samordnas i forhallande till 6vriga kroppen och
till omgivningen. Vid god koordination menar man att dessa rorelser ar valavvagda och
andamalsenliga. Tekniska fardigheter inom innebandy ar beroende av att kunna koordinera
rorelser pa ett andamalsenligt satt.

Alder

10 11 12 13 14 15 16

_ 3

Styrka

Inom barn- och ungdomsidrotten har det ofta diskuterats kring nyttan av styrketraning men
faktum ar att dven barn kan utveckla sin styrka. En korrekt utférd styrketraning leder inte till
nagon risk for stelhet eller 6kad skaderisk utan tvartom. En allsidig styrketraning som utfors
med ratt teknik och en genomtankt progression av motstandet kommer leda till battre till
battre koordination, teknik och minskad skaderisk.

Alder
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

1 1 2 2 3 3 3 AN
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Rorlighet

Med rorlighet menar vi att spelare har en férmaga att utfora de rorelser som behovs pa en
innebandyplan, sdsom: tacka skott, en volleyspark, bag-skott, benparad av malvakt med
mera. | dldre aldrar ar rorligheten ocksa extra viktig vid styrketraningen fér att kunna utfora
ovningar och rorelser med stort rorelseomfang, exempelvis utfora en djup benbdj eller ett
utfallssteg. Den rorlighetstraning som barn och ungdomar idag kan ha extra behov av ar den
som sker i en rorelse, sa kallade dynamisk rorlighet, vid exempelvis en benpendling. Den
dynamiska rorligheten kan med fordel tranas ofta men inte i for Ianga stunder och ar ett bra
moment att anvanda i uppvarmningarna.

Alder
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

303 03 4 4 o NN+ 4

Snabbhet och Start-Stopp

Snabbhet ar en viktig del i manga lagidrotter och likasa innebandy dar spelet kan ga fram och
tillbaka med snabba spelvandningar. De sma ytorna och hastiga spelet staller ocksa krav pa
start-stopp rorelser med hastiga inbromsningar som ofta atféljs med en maximal
acceleration i en ny riktning. Dessutom staller innebandyn krav pa god reaktionssnabbhet da
de ska reagera pa syn- och horselintryck och sen agera. Acceleration, start-stopp och
sprinter staller krav pa koordinationsformagan da motstandare, medspelare och spelplanen
kan paverka spelarens aktion. Det ar darfor viktigt att spelarna far trana snabbhet i
situationer dar de ocksa maste ta egna beslut men det gar ocksa att genomfora specifik
snabbhetstraning.

Alder
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Uthallighet

Innebandyspelare kan under ett byte utfora sprinter upprepade ganger dar de antingen
springer, joggar eller passivt vilar emellanat. Efter en maximal [6pning foljt av en hastig
inbromsning och en riktningsforandring ett flertal ganger kan spelaren sta stilla nagra
sekunder for att darefter i hog fart satta press pa en motstandare. Det stélls stora krav pa att
spelaren ska kunna orka dessa hogintensiva moment och kunna aterhamta sig da tillfalle ges
pa planen eller da de far mojligheten till ett byte. Uthallighetstraning fér barn och ungdomar
har véldigt liten effekt innan puberteten men kan darefter tranas med valdigt god effekt.

Alder
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

1 1 1 1 1 2 2 3 321898
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Fysiska fardigheter
SNABBHET OCH START-STOPP

GRON BLA ROD

REAKTION
INBROMSNING

ACCELERATION
RIKTNINGSFORANDRINGAR

RORLIGHET

GRON BLA ROD

DYNAMISK

KOORDINATION

GRON BLA ROD

RYTM
RUMSORIENTERING

OGA-HAND OCH OGA-FOT KOORDINATION

GRUNDLAGGANDE FARDIGHETER

GRON BLA ROD

HOPP OCH LANDNINGAR
SPRINGA OCH BROMSA

KASTA OCH FANGA
RULLA, ALA OCH KRYPA
VISS MUSKELUPPBYGGANDE TRANING (SENARE DEL)

PERCEPTION, BALANS

H

GRON BLA ROD

TEKNIK OCH ALLSIDIG STYRKA
BALSTABILITET/-STYRKA

KNAKONTROLL

UTHALLIGHET

GRON BLA ROD

AEROB

ol

&
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Psykisk och Fysisk utveckling for respektive niva
Gron niva 6-9 ar
Nedanstdende ar nagra kdnnetecken for den har perioden, observera att for vissa kan det
komma tidigare eller senare och vissa kdnnetecken kanske inte marks.

Psykosocial utveckling for spelare:

Stor fantasi.

Egocentrisk.
Uppmarksamhetsférmaga mindre
utvecklat.

Vill synas, vara i centrum.
Svart att lyssna pa langa
instruktioner.

Kan fokusera pa enstaka enkla
saker.

Utvecklar viss sjalvuppfattning.
Begransad analysformaga.

Far trygghet i rutiner.

Svart att forsta tid och rum.
Idrottar for att det ar roligt.
Behov av positiv feedback.

Fysisk utveckling for spelare:

Liten tillvaxtspurt i inledningen av
perioden.

Ingen fysisk skillnad mellan flickor
och pojkar.

Stort rorelsebehov.

Stoérre muskelgrupper ar mer
utvecklade an de sma.
Grovmotoriska rorelser ar viktiga
(springa, hoppa, fanga, sparka).
Finmotorik inte fardigutvecklat
(exempelvis 6ga-hand
koordination).
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Forenings- och lagorganisation

Foreningsorganisation

Sandakerns SK &r en flersektionsférening med verksamhet inom bade fotboll och innebandy.
Dessa sektioner har ett antal undersektioner som arbetar med olika omraden.

4 A
Arsmotet
. J
4 N\
Foreningsstyrelse [ Kansli J
. J

/Innebandysektionen\ /Fotbollssektionen\ /f)vriga medlemmar\

* Arbetsgrupp e Arbetsgrupp * Uvarna
* Ledare * Ledare * Stodmedlemmar
* Aktiva * Aktiva

- AN AN /

Lagorganisation

Foljande exempel pa lagorganisation ar ett forslag fran foreningen pa hur varje lag kan
arbeta. Observera att det kan vara fler an en person pa respektive position, exempelvis tva
lagledare, tre huvudtranare osv.

Huvudtranare

¢ Assisterande
tranare

Webb-

. Lagledare
ansvarig

SportAdmin-
ansvarig

Foraldragrupp

Ekonomi-
ansvarig
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Ledartraffar och Utbildning

Den ungdomsutvecklare som Sandakerns SK har anstallt tillsammans med
samarbetsforeningarna Umedalens IF och IBK Dalen ansvarar for att kalla till ledartraffar och
informera om utbildningar till féreningens ledare. Tranare och ledare ar valkomna att delge
sina 6nskemal om sarskilda ledarutbildningar och informera om utbildningsbehov de ser i
verksamheten.

Sandakerns SK stravar efter att alla ledare ska ha gatt den grundldggande ledarutbildningen
som erbjuds av Vasterbottens Innebandyforbund och star ocksa for kostnaden for den.
Vidare star foreningen for kostnaden for utbildningarna pa barn- och ungdomsniva, 6nskas
sarskilda utbildningar sa sker det efter samtal med foreningen.

Tillsammans med samarbetsféreningarna Umedalens IF och IBK Dalen genomfors ocksa vissa
utbildningar gemensamt och erbjuds till samtliga involverade i barn- och
ungdomsverksamheten. Exempel pa en sadan utbildning som kan erbjudas ar
Aldersanpassad Fysisk Traning som anordnas i samarbete med SISU Idrottsutbildarna
Vasterbotten.

Foreningens ungdomsutvecklare kallar ocksa till en upptaktstraff innan sasongsstart och en
avslutningstraff for samtliga barn- och ungdomsledare i foreningen, foreningen vill att minst
en ledare fran respektive lag narvarar vid dessa traffar men fler ar valkomna.
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Bollek Innebandy traning 1

Forberedelser: Kontrollera att materialet som behdvs finns tillgangligt (koner, vastar, mal,

hinder)

Samling (hilften av ledarna delar upp salen i fyra zoner, och férbereder fér respektive évning)

* Barnen varmer upp genom fri lek 10min | hallen, ev stall fram visst material de kan anvanda.

* Samla barnen pa ena sidan av salen (ev kona upp ett omrade)

* Dela uppi4 grupper, utifran hur dom sitter. Lat grupp for grupp ga till sin zon. | zonen bérjar
man med att ledarna och barnen berattar vad dom heter och gar igenom en varderingsfraga.

Ovningar (byt 6vning efter ca 10 min)

Zon 4 — Bollkoll & svanskull

3-4 min

Barnen har var sin innebandyboll. Trdna pa att

kasta upp bollen i luften och fanga.

- Bara kasta upp och fanga

- Kasta sa hogt man kan och fanga

- Kasta upp och klappa en gang innan man
fangar

- Kasta upp och en kompis fangar

2 X2 min

Alla faster en svans i byxlinningen. Sedan ska alla
springa runt och férsoéka fa tag pa de andras
svansar. Nar alla har blivit av med sina svansar
raknar man. De som blivit av med svansen kan
fortsatta att jaga svansar eftersom det ar antalet
ihop samlade svansar som raknas.

Zon 1 - Dribbla & skjuta

Fri rorelse med klubba och boll i ytan. Se till att
det finns manga bollar sa att barnen alltid kan ta
en ny boll direkt. Uppmuntra att de hela tiden
dribblar omkring, skjuter ibland, passar varandra
om dom vill.

Tva mal pa ena langsidan och en slalombana

Zon 3 - Smalagsspel

Tva banor. Dela av med sarg mellan banor. Stora
innebandymal, sma innebandymal eller konmal.
Spela 3 mot 3, ett lag har vastar. Efter 3 min
byter lagen mal medsols sa att man far moéta
olika kompisar.

Sarg

Zon 2 - Hinderbana

Over plintar, under hickar, rulla p& madrasser,
balansera pa bankar...

Plint
Balans
era pa .

Hack
bank

Plint
Balans )
era pa Hack
bank

Madrass

Avslutning (5 min innan sluttid): Hilften av ledarna hjilps &t att stdda undan materialet fran
ovningarna. Samla alla barnen som satter sig. Fraga hur dom haft det, har det varit roligt. Avsluta
med ndgon hejaramsa.



Bollek Innebandy traning 2

Forberedelser: Kontrollera att materialet som behdvs finns tillgangligt (koner, vastar, mal,

hinder)

Samling (hilften av ledarna delar upp salen i fyra zoner, och férbereder fér respektive évning)

* Barnen varmer upp genom fri lek 10min | hallen, ev stall fram visst material de kan anvanda.

* Samla barnen pa ena sidan av salen (ev kona upp ett omrade)

* Dela uppi4 grupper, utifran hur dom sitter. Lat grupp for grupp ga till sin zon. | zonen bérjar
man med att ledarna och barnen berattar vad dom heter och gar igenom en varderingsfraga.

Ovningar (byt 6vning efter ca 10 min)

Zon 4 - Djurlek

Djurlek: Spelarna ska agera och ga/hoppa som
olika djur. Exempel ar Elefant, Bjorn, Apa, Hast,
Groda och Kanin.

Som ledare, visa hur djuren rér pa sig. Ex vad som
ar skillnaden pa kanin och groda.

En ledare kan efter en stund agera
“Bonde/Jagare” eller annat och leka en form av
kull sa nar ledaren gar forbi lagger sig bjornen i
ide och vaknar upp nar ledaren gatt forbi

Zon 1 — Klubbteknik

Fora boll fran sida till sida
Slalombana

Passningar

Zon 3 - Smalagsspel

Tva banor. Dela av med sarg mellan banor. Stora
innebandymal, sma innebandymal eller konmal.
Spela 3 mot 3, ett lag har vastar. Efter 3 min
byter lagen mal medsols sa att man far moéta
olika kompisar.

Sarg

Zon 2 - Hinderbana

Over plintar, under hickar, rulla p& madrasser,
balansera pa bankar...

Plint
Balans
era pa .

Hack
bank

Plint
Balans )
era pa Hack
bank

Madrass

Avslutning (5 min innan sluttid): Hilften av ledarna hjilps &t att stdda undan materialet fran
ovningarna. Samla alla barnen som satter sig. Fraga hur dom haft det, har det varit roligt. Avsluta
med ndgon hejaramsa.



Bollek Innebandy traning 3

Forberedelser: Kontrollera att materialet som behdvs finns tillgangligt (koner, vastar, mal,

hinder)

Samling (hilften av ledarna delar upp salen i fyra zoner, och férbereder fér respektive évning)

* Barnen varmer upp genom fri lek 10min | hallen, ev stall fram visst material de kan anvanda.

* Samla barnen pa ena sidan av salen (ev kona upp ett omrade)

* Dela uppi4 grupper, utifran hur dom sitter. Lat grupp for grupp ga till sin zon. | zonen bérjar
man med att ledarna och barnen berattar vad dom heter och gar igenom en varderingsfraga.

Ovningar (byt 6vning efter ca 10 min)

Zon 4 — Lek & motorik, narvaro

- Djurbana: Rora sig mellan koner som olika
djur: groda, hare, bjérn (ga pa alla fyra), struts
(hoppa pa ett ben)

- Svanskull: svansarna pa sidan (samma rorelser
som nar man tacker bollen)

Zon 1 — Klubbteknik

Fora boll fran sida till sida
Slalombana

Skjuta mot sarg och ta emot studsen tillbaka

Zon 3 - Smalagsspel

Tva banor. Dela av med sarg mellan banor. Stora
innebandymal, sma innebandymal eller konmal.
Spela 3 mot 3, ett lag har vastar. Efter 3 min
byter lagen mal medsols sa att man far moéta
olika kompisar.

Sarg

Zon 2 - Hinderbana

Over plintar, under hickar, rulla p& madrasser,
balansera pa bankar...

Plint
Balans
era pa .

Hack
bank

Plint
Balans )
era pa Hack
bank

Madrass

Avslutning (5 min innan sluttid): Hilften av ledarna hjilps &t att stdda undan materialet fran

ovningarna. Samla alla barnen som satter sig. Fraga hur dom haft det, har det varit roligt. Avsluta
med ndgon hejaramsa.



Bollek Innebandy traning 4

Forberedelser: Kontrollera att materialet som behdvs finns tillgangligt (koner, vastar, mal,

hinder)

Samling (hilften av ledarna delar upp salen i fyra zoner, och férbereder fér respektive évning)

* Barnen varmer upp genom fri lek 10min | hallen, ev stall fram visst material de kan anvanda.

* Samla barnen pa ena sidan av salen (ev kona upp ett omrade)

* Dela uppi4 grupper, utifran hur dom sitter. Lat grupp for grupp ga till sin zon. | zonen bérjar
man med att ledarna och barnen berattar vad dom heter och gar igenom en varderingsfraga.

Ovningar (byt 6vning efter ca 10 min)

Zon 4 — Lek & motorik

Svanskull: svansarna pa sidan (samma rorelser
som nar man tacker bollen)

Djurbana: Rora sig mellan koner som olika djur:
groda, hare, bjorn (ga pa alla fyra), struts (hoppa
pa ett ben)

Zon 1 — Klubbteknik

Slalombana som avslutas med skott
Lyfta upp bollen med klubban
Skjuta sa hart man kan mot sargen

Mal Mal

A A A A A A A A

Zon 3 - Smalagsspel

Tva banor. Dela av med sarg mellan banor. Stora
innebandymal, sma innebandymal eller konmal.
Spela 3 mot 3, ett lag har vastar. Efter 3 min
byter lagen mal medsols sa att man far moéta
olika kompisar.

Sarg

Zon 2 - Hinderbana

Over plintar, under hickar, rulla p& madrasser,
balansera pa bankar...

Plint
Balans
era pa .

Hack
bank

Plint
Balans )
era pa Hack
bank

Madrass

Avslutning (5 min innan sluttid): Hilften av ledarna hjilps &t att stdda undan materialet fran

ovningarna. Samla alla barnen som satter sig. Fraga hur dom haft det, har det varit roligt. Avsluta
med ndgon hejaramsa.



