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1. MUNKA- LJUNGBY IBK- INTRODUKTION

Munka-Ljungby IBK har en vision om att vara en ledande férening inom innebandyn i Skane
pa ungdomssidan. LEDANDE i den meningen att vi ska ge ALLA spelare forutsattningen att

idrotta pa sin niva och utefter sina férutsattningar.

For att kunna mojliggora detta sa kommer denna spelarutvecklingsplan vara plattformen,

men dar ocksa interna ledarskapsutbildningar kommer ligga som grund for lyckat resultat.

*Bild pa ungdomsspelare MIBK



2. SPELARUTVECKLINGSPLAN- VARFOR?

Syftet med att skapa en spelarutvecklingsplan ar manga. Dels, som ovan beskrivit, vill
Munka-Ljungby IBK vara en ledande forening att ge alla spelare en majlighet att idrotta pa
sin niva. Att skapa en mangfald inom féreningen och dar ledarens uppgifter blir
konkretiserade utifran ett vetenskapligt perspektiv. Spelarutvecklingsplanen ar ett
pedagogiskt verktyg dar ledarutevecklingsplanen star for det didaktiska. Innebandyn
behover fortsatta ta fram verktyg som mojliggor utvecklande for individen och som skapar

en rod trad genom denna utveckling, i detta fall MIBK-traden.

Spelarutvecklingsplanen har sin mynning i Svenska Innebandyférbundets Utvecklingsplan
(SIU, nedan benamnd) och bygger pa vetenskapliga direktiv for hallbar utveckling. Denna
utbildningsplan baseras framforallt pa fysisk, emotionell och kognitiv utveckling hos barn och
ungdomar. En del moment som berors ar ex fysiologiska riktlinjer, skadeforebyggande

traning, mentala aspekter och ska interagera med tavling, bredd, barn och motionsidrott.



3. LIVSLANGT IDROTTANDE OCH SIU MODELLEN

3.1 SVENSKA INNEBANDYFORBUNDETS UTVECKLINGSMODELL

Att skapa samhallsmedborgare med en halsosam livsstil samt ett utvecklande av idrottare till
allsidig och individualiserad traning ar SIU- modellens framsta uppgifter. Syftet av att |ata sa
manga som mojligt vara med sa mycket som majligt ar ocksa avgérande i denna modell, att
|ata varje individ utvecklas utifran sina egna forutsattningar.

Livslangt idrottande

Trina for Breddidrott Motionsidrott -
att vinna trana for att ma bra

Trina for att tivia
16-21 /- ir

| Utveckla “spelaren”

P Trana for att trana
12-16 &r

Lara sig trédna
9-12 ir

 Utveckla “idrottaren”

Figur 1. Schematisk bild dver integrenngen meilan stegen i spelarutvecklingsmodelien.

Rorelsegladje

Kronologisk alder
6-9 ar

* All traning bygger pa att ha kul

* Grundlaggande motoriska fardigheter - “kroppens ABC”

* Kognitiv och emotionell utveckling

* Allsidig styrketraning

* Introducera spelets enklaste regler

* |drottens etiska och moraliska fragor

* Ingen periodisering, men strukturerade och anpassade program
* Daglig fysisk aktivitet



Lara sig trana

Kronologisk alder
9-12 ar

* Utveckla generella idrottsfardigheter

* Grundlaggande atletiska fardigheter -
“idrottens ABC”

* Grundlaggande tekniska fardigheter

* Introduktion till mental forberedelse

* Kognitiv och emotionell utveckling

* Alisidig styrketraning

¢ Utova och prova pa manga olika idrotter
* Enkel periodisering

* Daglig fysisk aktivitet

Trana for att tavla

Kronologisk alder
16-21 ar

* Bygg innebandyspelaren

* Optimera innebandyspecifik fysisk presta-
tionsformaga

* Optimera tekniska och taktiska fardigheter
¢ Kognitiv och emotionell utveckling

* Avancerad mental forberedelse

Trana for att trana

Kronologisk alder
12-16 ar

Utveckla innebandyspecifika fardigheter

Optimal utveckling av styrka och aerob
kapacitet med hansyn till tillvaxtkurvan.

Introducera systematisk styrketranings-
teknik

Utveckla mental forberedelse
Kognitiv och emotionell utveckling
Enkel periodisering

Trana for att vinna

Bibehall eller forbattra fysisk kapacitet

Vidareutveckla tekniska och taktiska fardig-
heter

Modellera tréaning och prestation

Maximera prestationsformagan



Bredd- och motionsidrott

Intrade sker fran alla aldrar

* Minst 60 minuters moderat traning eller 30 minuters intensiv traning for vuxna varje dag
* 60 minuters medel eller intensiv fysisk aktivitet varje dag for barn/ungdomar

¢ Variera idrottsutovandet

¢ Ga fran tavlingsinriktad idrott till halsoframjande aktiviteter

» OQverga till funktionar eller ledare inom idrottsrorelsen

¢ Det finns battre forutsattningar att halla pa med motionsidrott och livslangt idrottande,
om den fysiska grunden skapas fore Trana for att trana nivan

3.2 SVENSSONMODELLEN

Svenssonmodellen ar framtagen fér innebandy efter ett resultat av mangarig erfarenhet vid
Riksinnebandygymnasiet i Umead. Grundtanken ar att modellen ska fungera som ett
analysverktyg for verksamheten och darmed studera vad som bor prioriteras.

Spelsystemet
// mnsbantysparen \ e
)\
Manniskan
Plattiornasn FORENINGS-

UTVECKLING




3.2.1 FORTYDLIGANDE LIVSLANGT IDROTTANDE
Munka-Ljungby IBK har som malsattning att ha kvar sa manga tjejer och killar sa lange som
mojligt. Malsattningen av att arbeta med dessa tva ovan modeller dar det fokuseras i

foljande turordning:

Manniskan- dvs. individuella och lagrelaterade delar sdsom motivation, sjalvkansla och
trygghet.

Atleten- de fysiska fardigheterna sasom uthallighet, styrka, rorlighet m.m.

Innebandyspelaren- individuella kvaliteter sdasom teknik, spelforstaelse, taktisk skolning,
m.m

Spelsystemet- Omfattar spelfilosofi och taktiska kunskaper i anfalls- och forsvarsstrategier.

Spetskompetensen- omfattar spel i numerart 6éver- underlagen, fasta situationer, coachning
och avgdrande spelprestationer.

| tanken kring utbildning av spelaren maste dessa ovan saker ske i ratt ordning, dvs att innan
vi pratar anfall och forsvarsstrategier sa maste vi ha en trygghet, tranat teknik och
spelforstaelse.



4. VERKSAMHETSBESKRIVNING | OLIKA ALDRAR

Gron niva 5-9 ar - rorelsegladje

Alder 5-6 ar (innebandylek)

Niva Gron

Inriktning pa Gladje, prova och delaktighet ar ledorden med stor tyngdpunkt
verksamheten pa motorik och koordinationstraning.

[ varje traning ingdr delar inom omradena ménniskan, atleten
och innebandyspelare.

Fordelningen av innehallet i varje traning bor vara:

30 % lek med tydliga inslag av fokusomradena inom Atleten
30 % traning med tydliga inslag av motorisk och koordinativ
traning

20 % smalagsspel ex. 3 mot 3

20 % ovrigt

Antal traningar i
veckan

1 traning veckan oktober till mars

Forvantad Helst 50%

traningsndrvaro

Mal Grundlaggande motoriska fardigheter - "Kroppens ABC”
Fokus inom Att prova pa och leka innebandy genom att arbeta med
Innebandyspelaren | passningar, skott, bollbehandling och mottagningar.
Fokus inom Atleten | Motorik och koordination

Fokus inom Att skapa ett intresse for idrott

Manniskan

Tranarnas Minst en tranare ska ha genomgatt Grundutbildning.
utbildning

Lag och samarbete

Antal spelare per lag styrs av traningsyta och ledartathet men
lamplig trupp ar mellan 25-30 spelare i en trupp. I denna alder
skapas en trygghet i det egna laget och gruppen formas med
begransat samarbete dver laggranser. Samarbetet mellan
spelare kan fasas in infor bla nivda medan samarbete mellan
ledare uppmuntras fran start.

Nya spelare

Nya spelare ar alltid valkomna.

Matcher och cuper

I denna alder spelas inga matcher eller cuper utanfor
traningarna

Alder 6-8 ar

Niva Gron

Inriktning pa Gladje, prova och delaktighet ar ledorden med stor tyngdpunkt
verksamheten pa motorik och koordinationstraning samt grundlaggande

klubbteknik och bollkontroll. SIU utvecklingsmodell och
modellen med pusselbitar ar basen for traningen.

[ varje traning ingdr delar inom omradena ménniskan, atleten
och innebandyspelare.

Fordelningen av innehallet i varje traning bor vara:




30 % lek med tydliga inslag av fokusomradena inom Atleten

30 % traning med tydliga inslag av fokusomrdadena inom
Innebandyspelaren med tyngdpunkt pa en spelare, en boll

30 % smalagsspel ex. 3 mot 3

10 % ovrigt

Fokusomrddena inom Manniskan finns med som utgangspunkt
under hela trdningen.

Antal traningar i
veckan

1 traning i veckan under oktober till mars

Forvantad Helst/Minst 50 %

traningsndrvaro

Mal Forsta grundlaggande regler for innebandy och matchspel
Grundlaggande motoriska fardigheter - "Kroppens ABC”

Fokus inom Fokus ar att bli kompis med bollen. Detta astadkoms genom att i

Innebandyspelaren | traningen arbeta med bollbehandling, passningar, skott och

mottagningar.
Mycket av traningen handlar om tekniktraning utan
motstandare.

Fokus inom Atleten

Fokus ar att skapa nya rérelseménster som skapar
forutsattningar for de aktiva att klara de krav som stélls langre
fram. Detta dstadkoms genom att i traningen arbeta med
reaktion, balans, snabbhet, koordination och motorik.

Fokus inom Fokus ar att skapa ett intresse fér idrott. Detta astadkomms

Manniskan genom att arbeta med de aktivas motivation och
sjalvfortroende.

Tranarnas Fran 6 ar ska minst en tranare ha gatt Grundutbildning. Minst 1

utbildning tranare ska ha gatt MIBK:s interna ledarutbildning.

Fran 7 ar bor alla tranare ga Grundutbildning. Alla tranare ska
ha gatt MIBK:s interna ledarutbildning kring
Verksamhetmodellen

Lag och samarbete

Antal spelare per lag styrs av traningsyta och ledartathet men
lamplig trupp ar mellan 20-30 spelare i en trupp. I denna alder
skapas en trygghet i det egna laget och gruppen formas med
begransat samarbete 6ver laggranser. Samarbetet mellan
spelare kan fasas in infor bla nivda medan samarbete mellan
ledare uppmuntras fran start.

Nya spelare

Alla spelare som vill ar valkomna att prova och spela innebandy.
Ar det fullt (25 - 30 spelare) i ett lag sa hinvisas spelare till ett
annat lag i samma aldersgrupp. Vid ett stort antal nya spelare,
och om det redan ar fullt i befintliga lag, kan ytterligare ett lag i
samma alder startas. Malet ar att ingen ska nekas mojlighet att
fa vara med i ndgot av foreningens lag. Prova-pa-traning sker
utifran den frihet som ges enl. forsakringsregler. Match far bara
spelas av licenserade medlemmar.

Matcher och cuper

Traning ar den klart dominerande delen i verksamheten. Match
ar traning med lite extra omkring och gemenskapen forstarks
med att far spela i matchstall och att mdta andra lag. Detta ar en
kul del av idrottandet och vi ska varna om den kdnslan och
darfor spelar alla som vill match och ledarens huvuduppgift ar




att halla humoret uppe och fa alla delaktiga.

Fran 8 ar arrangeras Poolspel av Skanes innebandyférbund dar
man med fordel anmaler fler lag sa att alla spelare far mojlighet
att spela match.

Planera alla sdsongens matcher fran borjan och anvand
farggrupper sa att alla vet nar de ska spela, blanda spelare ifran
flera farggrupper vid olika sammandrag. Fordela spelarna i
lampliga grupper sa att alla far mycket speltid. [ denna alder sa
finns inget varde av traditionell coaching av spelet eller
positioner, du som ledare stottar alla spelare och uppmuntrar
all med positiv peppning. Lat spelarna losa spelet och ha kul
tillsammans och du som ledare fixar byten och allt praktiskt
runt omkring matcherna. Inga positioner pa spelarna, alla
hjalper varandra pa plan och spelar just med glatt humor. All
form av aktiv fordelning av speltid for enskild spelare eller
grupp av spelare oavsett anledning ar otillatet och strider mot
foreningens vardegrund.

Alder 8-9 ar

Niva Gron

Inriktning pa Gladje, prova och delaktighet ar ledorden med stor tyngdpunkt
verksamheten pa motorik och koordinationstraning samt grundlaggande

klubbteknik och bollkontroll. SIU utvecklingsmodell och
modellen med pusselbitar ar basen for traningen.

[ varje traning ingdr delar inom omradena ménniskan, atleten
och innebandyspelare.

Fordelningen av innehallet i varje traning bor vara:

30 % lek med tydliga inslag av fokusomradena inom Atleten
30 % traning med tydliga insalag av fokusomradena inom
Innebandyspelaren med tyngdpunkt pa en spelare, en boll

30 % smalagsspel ex. 3 mot 3

10 % ovrigt

Fokusomrddena inom Manniskan finns med som utgangspunkt
under hela trdningen.

Antal traningar i
veckan

2 traningar i veckan fran oktober till mars

Forvantad Helst/Minst 66% narvaro

traningsndrvaro

Mal Forsta grundlaggande regler for innebandy och matchspel
Grundlaggande motoriska fardigheter - "Kroppens ABC”
Beharska passningar och skott.
Kunna ta sig igenom hinderbanor, bade dar kroppen skall
mellan och dar bara klubban skall jobba.

Fokus inom Fokus ar att bli kompis med bollen. Detta dstadkoms genom att i




Innebandyspelaren

traningen arbeta med bollbehandling, passningar, skott och
mottagningar.

Mycket av traningen handlar om tekniktraning utan
motstandare.

Fokus inom Atleten

Fokus ar att skapa nya rérelseménster som skapar
forutsattningar for de aktiva att klara de krav som stélls langre
fram. Detta dstadkoms genom att i traningen arbeta med
reaktion, balans, snabbhet, koordination och motorik.

Fokus inom Fokus ar att skapa ett intresse fér idrott. Detta astadkomms

Maénniskan genom att arbeta med de aktivas motivation och
sjdlvfortroende.

Tranarnas Fran 8 ar ska minst en tranare per lag ha gatt Manniskan och

utbildning Atleten pa gron niva. Minst en tranare ska ha gatt MIBK:s

interna ledarutbildning.

Lag och samarbete

Antal spelare per lag styrs av traningsyta och ledartathet men
lamplig trupp ar mellan 25-30 spelare i en trupp. I denna alder
skapas en trygghet i det egna laget och gruppen formas med
begransat samarbete dver laggranser. Samarbetet mellan
spelare kan fasas in infor bla nivda medan samarbete mellan
ledare uppmuntras fran start.

Tidigt samarbete mellan lag bidrar till en féreningskansla och
bygger storre natverk for bade spelare, ledare och foraldrar. En
stor gemenskap 6ver laggranser underlattar senare
sammanslagningar. En forsta aktivitet kan vara att man
erbjuder gemensam traning under perioden april - augusti da
antalet som har méjlighet att tranar minskar. Men for de som
inte har andra aktiviteter eller vill halla pa lite med innebandy
aven under den héar perioden sa ar det ett bra sitt att fa en
storre traningsgrupp under den har perioden, samtidigt som
man natverkar mellan lagen.

Allt samarbete mellan lag ska vara férankrat och
overenskommet mellan ledare innan ndgon information ges till
spelare via mail, sms, kallelse eller personligen. Det egna laget
och narheten till kompisar ar fortfarande viktigt och ar basen i
denna dlder.

Nya spelare

Alla spelare som vill ar valkomna att prova och spela
innebandy. Ar det fullt (25 - 30 spelare) i ett lag s hinvisas
spelre till ett annat lag i samma aldersgrupp. Vid ett stort antal
nya spelare, och om det redan ar fullt i befintliga lag, kan
ytterligare ett lag i samma dlder startas. Malet ar att ingen ska
nekas mojlighet att fa vara med i ndgot av féreningens lag.
Prova-pa-traning sker utifran den frihet som ges enl.
forsakringsregler. Match far bara spelas av licenserade
medlemmar.

Matcher och cuper

Traning ar den klart dominerande delen i verksamheten. Match
ar traning med lite extra omkring och gemenskapen forstarks
med att far spela i matchstall och att mdta andra lag. Detta ar en
kul del av idrottandet och vi ska varna om den kdnslan och
darfor spelar alla som vill match och ledarens huvuduppgift ar




att halla humoret uppe och fa alla delaktiga.

Fran 8 ar arrangeras Poolspel av Skanes innebandyférbund dar
man med fordel anmaler fler lag sa att alla spelare far mojlighet
att spela match.

Planera alla sdsongens matcher fran borjan och anvand garna
farggrupper sa att alla vet nar de ska spela, blanda spelare ifran
flera farggrupper vid olika sammandrag. Fordela spelarna i
lampliga grupper sa att alla far mycket speltid. [ denna dlder
forekommer ingen traditionell coaching av spelet eller
positioner, utan du som ledare stottar alla spelare och
uppmuntrar genom positiv peppning. Spelarna léser spelet och
har kul tillsammans medan ledarena fixar byten och allt
praktiskt runt omkring matcherna. All form av aktiv férdelning
av speltid for enskild spelare eller grupp av spelare oavsett
anledning dr otillatet och strider mot féreningens viardegrund.




Bla niva 9-12 ar - lira sig tridna

Alder 9-12 &r

Niva Bla

Inriktning pa Denna period ar den sa kallade guldaldern for att utveckla de
verksamheten aktivas motoriska och koordinativa formagor. SIU

utvecklingsmodell och modellen med pusselbitar ar basen for
traningen.

[ varje traning ingdr delar inom omradena ménniskan, atleten
och innebandyspelare.

Fordelningen av innehallet i varje traning bor vara:

15 % lek med tydliga inslag av fokusomrdadena inom Atleten
35 % traning med tydliga insalag av fokusomradena inom
Innebandyspelaren dar évningar byggs upp av bollekar dar
olika antal spelare involveras. Ju dldre och mer kompetenta de
aktiva ar desto fler involveras.

30 % smalagsspel ex. 3 mot 3

15 % ovrigt

Fokusomrddena inom Manniskan finns med som utgangspunkt
under hela trdningen.

Antal traningar i
veckan

Ambitionen ar 2-3 traningar i veckan fran oktober till mars

Forvantad Minst 66%

traningsndrvaro

Mal Beharska passningar och skott.
Kunna ta sig igenom hinderbanor, bade dar kroppen skall
mellan och dar bara klubban skall jobba.
Forsta 2-1-2 samt 2-2-1 i forsvar och skillnaderna mellan dem.
Forsta skillnaden pa kombi-, drag- och handledsskott samt dess
styrkor och svagheter.
Kunna genomfoéra och forsta vikten av uppvarmning och
rorelseformaga under viss ledaruppsikt.

Fokus inom Fokus ar att fad saker att hdnda med bollen. Denna period ar ofta

Innebandyspelaren | de aktivas "guldalder” och de har som lattast att lara sig nya

saker vilket ska utnyttjas. Det astadkoms genom att arbeta med
skott, passningar, mottagningar och bollbehandling.

Traningen av de tekniska momenten ar fler, utférs i hogre
tempo samt dr mer komplexa i sitt utférande.

Fokus inom den
Atleten

Fokus ar att arbeta vidare pa de fysiska basfardigheterna
samtidigt som de aktiva latt kan lara sig nya rorelser. Detta
astadkoms genom att arbeta med rumsuppfattning, balans,
snabbhet, koordination och styrka.

Fokus inom Fokus ar att skapa ett intresse fér idrott. Detta astadkoms

Manniskan genom att arbeta med de aktivas motivation och
sjalvfortroende.

Tranarnas Alla tranare ska ha gatt MIBK:s interna utbildning samt minst

utbildning en tranare Manniskan, Atleten och Innebandyspelaren 1 bla.




Lag och samarbete

Lagen i denna alder borjar ta form och i vissa fall har
sammanslagningar gjorts for att skapa lagom stor spelartrupp
for traning och matcher. Lamplig storlek pa truppen ar 20-25
spelare som tranar regelbundet. Samarbetet mellan spelare
utokas via gemensamma traningar och aktiviteter. En bra
erfarenhet ar att bygga truppen over laggranser via aktiviteter
som inte ar direkt innebandyrelaterade.

En stor gemenskap 6ver laggranser underlattar senare
sammanslagningar.

Samarbete mellan lag skapar en foreningskansla och bygger
storre natverk for bade spelare, ledare och foraldrar. En forsta
aktivitet kan vara att man erbjuder gemensam traning under
perioden april - augusti da antalet som har mojlighet att tranar
minskar. Men for de som inte har andra aktiviteter, eller vill
halla pd mer med innebandy dven under den har perioden, sa
ar det ett bra satt att fa en storre traningsgrupp under den har
perioden, samtidigt som man natverkar mellan lagen.

Allt samarbete mellan lag ska vara forankrat och
overenskommet mellan ledare innan ndgon information ges till
spelare via mail, sms, kallelse eller personligen. Det egna laget
och narheten till kompisar ar fortfarande viktigt och ar basen i
denna alder.

Nya spelare

Alla spelare som vill ar valkomna att prova och spela
innebandy. Ar det fullt (20 - 25 spelare) i ett lag s hinvisas
spelare till ett annat lag i samma aldersgrupp. Vid ett stort antal
nya spelare, och om det redan ar fullt i befintliga lag, kan
ytterligare ett lag i samma dlder startas. Malet ar att ingen ska
nekas mojlighet att fa vara med i ndgot av féreningens lag.
Prova-pa-traning sker utifran den frihet som ges enl.
forsakringsregler. Match far bara spelas av licenserade
medlemmar

Matcher och cuper

Matcher ar en del av utbildningen och darfoér ska alla spelare
som vill spela match spela.

Alla spelare som lever upp till narvarokraven kallas i lika hog
grad till matcher. All form av aktiv fordelning av speltid for
enskild spelare eller grupp av spelare oavsett anledning ar
otillatet och strider mot féreningens vardegrund.

I denna dlder sa finns begransat varde eller inget varde av
traditionell coaching med spelsystem eller detaljerad styrning
av positioner.

Om ett lag har ont om spelare vid ett matchtillfalle kallas i
forsta hand spelare in fran andra lag i samma aldersgrupp i
foreningen in och i andra hand spelare fran yngre lag erbjuds
att spela. Vid behov av spelare fran andra lag ar det ledarna i de
lag spelare lanas fran som ansvarar for vem som ska tas ut.

Planera giarna och genomfor en eller flera cuper per ar. Vid
cuper ska alla fa chansen att vara med. Om det &r mdnga




anmalda sa skapas tva jamna lag sa att det blir mycket speltid
framfor ett lag dar manga star 6ver varje match. Anmal laget till
lampliga cuper och nivder sd att alla deltagare kan vara med
och kdnna delaktighet.




Alder 12-16 r

Niva Rod

Inriktning pa [ denna period fokuseras byggandet av Atleten och
verksamheten Innebandyspelaren. SIU utvecklingsmodell och modellen med

pusselbitar ar basen for traningen.

[ varje traning ingdr delar inom omradena ménniskan, atleten
och innebandyspelare.

Fordelningen av innehallet i varje traning bor vara:

5 % lek med tydliga inslag av fokusomradena inom Atleten

40 % traning med tydliga inslag av fokusomrddena inom
Innebandyspelaren dar évningar byggs upp av bollekar dar
olika antal spelare involveras. Ju dldre och mer kompetenta de
aktiva ar desto fler involveras.

30 % smalagsspel ex. 3 mot 3

10 % spelforstaelse, problemlosning och kreativitet

15 % ovrigt med fokus pa aerob och styrketraning.
Fokusomrddena inom Manniskan finns med som utgangspunkt
under hela traningen.

Antal traningar i
veckan

2-4 traningar i veckan fran oktober till mars

Forvantad
traningsndrvaro

Minst 75%

Mal

Beharska passningar och skott i fart.

Kunna anpassa sin egen taktiska position i 2-1-2 och 2-2-1i
forsvar. Lanka

Kénna till grunderna i 2-1-2 och 2-2-1 i anfall.

Veta skillnaden pa 2-2, 1-2-1, 2-1-1 i boxplay, samt testa alla pa
traning.

Ha testat minst en Powerplayuppstéllning pa traning.

Veta hur och varfor man satter press pa motstandaren.

Veta hur man tar sig ut ur press fran motstandaren.

Ha kunskap om hur man skall kontra och veta vad uttrycket
"vardera kontringen” betyder.

Sjalv kunna genomfora situps, armhdvningar, dips, utfall,
tahdvningar, rygglyft samt annan grundlaggande styrketraning.

Fokus inom
Innebandyspelaren

Fokus ar att fa saker att hdnda i fart. Det dstadkomma genom
en tydlig stegring och 6kad svarighetsgrad fran tidigare niva. De
tekniska momenten blir svarare, aktionerna med kraftfulla och
fler moment sker i luften. Spelforstaelse blir ocksa ett viktigt
inslag da de aktiva nu ar mogna for att utveckla det. De
pusselbitar som ska trdnas ar passningar, skott, bollbehandling,
mottagningar samt vriga moment som ingar i spelet sdsom
taktik och spelsystem.

Fokus inom Atleten

Manga av de aktiva befinner sig i puberteten vilket gor att de ar




extra mottagliga for ar aerob traning. Fortsatt behover de
aktiva ocksa trana pa rumsorientering, balans, reaktion,
snabbhet och styrka.

Fokus inom Fokus ar att skapa motivation till att trdna. Detta dstadkomma

Maénniskan genom att skapa ett motiverande och utvecklande klimat som
bygger pa den enskildes utveckling.

Tranarnas Alla tranare ska ha gatt MIBK:s interna utbildning samt minst

utbildning Manniskan, Atleten och Innebandyspalren 1 réd. En av tranarna

ska ocksd ha gatt madlvakten och Spelsystemet rod.

Lag och samarbete

Samarbete ar bra for verksamheten men allt samarbete mellan
lag ska vara forankrat och 6verenskommet mellan ledare innan
nagon information ges till spelare. Grunden for ett fungerande
samarbete ar att alla ledare ar 6verens om malen samt foljer
foreningens varderingar och arbetar aktivt med alla delar i
utbildningen (Manniskan, Atleten, Innebandyspelaren).

Nar grunderna hos spelarna ar likvardiga sa underlattas
samarbete 6ver laggranser markant.

Egna laget ar fortfarande stommen och dar alla har en
grundtillhorighet och social trygghet. Av olika anledningar sa
behover tva eller flera lag skapa samarbete for att hdlla en
tillrackligt stor trupp for att genomfora traningar

och matcher pa ett bra satt. Nar detta sker sa ar det viktigt att
lata nya laget "vdxa ihop” med extra mycket lagaktiviteter.
Varje lag har en plats i seriespel samt vid lage och behov
samarbeta med ett annat lag om en gemensam serieplats.

Detta ger mojlighet till mer speltid och chans till att spela mot
olika motstand. Nar lag anmals i serieniva ska niva valjas sa att
laget kan klara av vald niv3, oavsett vilka spelare i laget som
spelar. Foljer man den regeln sa forenklas lagsammansattning
varje vecka och det ar mojligt att utbilda spelare pa olika
positioner med lagom utmaning. Sakerstall att ni har tillrackligt
manga ledare och spelare om ni ska anmala er till flera serier sa
att ni klarar av att spela tva matcher samtidigt.

Nya spelare

Matcher och cuper

Matcher ar en del av utbildningen och darfér ska alla spelare
som vill spela match spela. Ledare och tranares uppgift ar att se
till att deltagande i matchen framjar den aktives utveckling.

Alla spelare som lever upp till narvarokraven kallas i lika hog
grad till matcher.

All form av aktiv fordelning av speltid for enskild spelare eller
grupp av spelare oavsett anledning i seriespel eller cup ar
otillatet och strider mot féreningens vardegrund. Vid SM for 16-
aringar tas dock det lag som for stunden har basta chans till
framgang.

Om ett lag har ont om spelare vid ett matchtillfalle kallas i
forsta hand spelare in fran andra lag i samma aldersgrupp i




foreningen in och i andra hand spelare fran yngre lag erbjuds
att spela. Vid behov av spelare fran andra lag ar det ledarna i de
lag spelare lanas fran som ansvarar for vem som ska tas ut.

Planera giarna och genomfor en eller flera cuper per ar. Vid
cuper ska alla fa chansen att vara med. Om det &r mdnga
anmalda sa skapas tva jamna lag sa att det blir mycket speltid
framfor ett lag dar manga star 6ver varje match. Anmal laget till
lampliga cuper och nivder sd att alla deltagare kan vara med
och kinna delaktighet.

16 ar (SIU:s bruna/svarta block)
* Behdrska passningar, skott och hinderbanor i fart med god precision.
* Kunna spela 2-1-2 samt 2-2-1 med stor forstdelse for de taktiska rorelserna.
* Kunna spela 2-2 och 1-2-1 i boxplay.
* Kunna spela minst en sorts powerplay samt kédnna till en alternativ uppstallning.
* Kunna genomfora press pa kommando fran ledaren.
* Kunna ta sig ut fran en press under match.
* Helt pa egenhand kunna genomféra uppvarmning och nervarvning.
* Kunna genomfora styrketraning med skivstang utan vikt under ledaruppsyn samt
forstd vad det ar man tranar och varfor.
* Kunna genomfora ett ledarlett spelarrad.

* Samma tekniska och taktiska krav som vi stdller pa vara seniorspelare med viss
modifikation.

* Kunna genomfora ett styrkepass med vikter med ett specifikt syfte.

* Kunna leda och férklara uppvarmning samt nervarvning.

* Genomfora ett spelarrad.



