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Vision

Att bli den storsta idrottsforeningen i Ale kommun

Verksambetsidé

Genom att stindigt utveckla spelare, ledare och styrelsen skall vi verka for att vara en
attraktiv forening,som dérigenom stirker varumdrket Ale Innebandyforening.
Att var satsning pd seniorlagen inte skall inverka pd ungdomsverksambeten, utan skall kunna
fungera parallellt och hjilpa varandra. Forening skall utvecklas genom samverkan med nya
och gamla samarbetspartners.

Kérnvarden

Positiv féreningsanda — alla skall kinna sig vilkomna
i foreningen och verka for en positiv utveckling och en go foreningsanda.

Bra samarbetspartner — Foreningen skall vara dppna for olika former av samarbeten.
Engagemang — Vi skall verka for att involvera fler i foreningsarbetet.
Utveckling — alla som dr med i Ale Innebandyforening skall ges majlighet
till att utvecklas inom sitt intresseomrdde.

Mangfald — alla som vill spela innebandy skall vara vilkomna till vér forening,
oavsett kin, etniskt ursprung eller dlder.



Ale IBF:s ledstjarnor

® Barn ska ha roligt i sin idrottsverksamhet - tona ner allvaret, och tink ocksa p4 att alla barn kriver irlighet.
® Var positiv, uppmuntra - det skapar glidje och ckar férutsittningar fér en lyckad samvaro och bra inlirning.
* Frimja kamratandan i forsta hand, men glém inte individen. Agna tid it alla och lyssna pa alla spelare.

® Still inte hogre krav pd barnen/laget 4n att de kan klara av dem med tanke p3 kunnande, utveckling, kén och
ilder. Lit barnen utvecklas efter egen férmiga

® Verka for rent spel i enlighet med Fair Play-punkterna. I detta ligger att du sjilv ir ett féredéme och f5ljer de
regler som giller. Det innefattar ocks att piverka ungdomarna till sunda levnadsvanor utan droger, alkohol,
tobak och snus samt att foregd med gott exempel.

* Lat aldrig en sjuk eller skadad spelare delta i trining eller match.
® Vi moter barnen med virdat sprik.

® Var férsiktig med antalet matcher i unga ir. Speciellt vira talanger ir i riskzonen om de fir spela i flera lag utan
erforderlig vila, bra kost och trining mellan matcherna. Risken ir att de tréttnar pi sin idrott och dessutom
utvecklas de kanske p3 ett felakrigt sitt. Ge varje talang méjlighet att utvecklas i den takt som passar varje
individs forutsittningar.

* Uppmuntra spelare pa olika nivier att ita sig domar- eller ledaruppdrag eller p4 annat sitt aktivera sig i
foreningen.

® For att frimja lagandan kan det vara en bra idé att utféra andra aktiviteter utanfér innebandyplan.
* Anvind de évergingsreglerande bestimmelser mellan fdreningarna for spelarens bista.

® Lag delas enbart pi grund av f6r stora grupper eller for att fi rena dldersgrupper. Delning med basering pd
individernas kunnande ir inte tilliten. Se delningspolicyn.

* Uppmuntra till anvindande av innebandyglasdgon for att forhindra gonskador.
® Barnen bor duscha efter match och trining,
® I varje lag skall det finnas férildrarepresentanter for att stodja laget och trinarna.

* Informera forildrarna att skicka med barnen nigot litt att 4ta efter triningen. Skall man bygga upp
muskelmassa bér man 4ta inom 30 minuter efter match/trining.

* Som ungdomsledare representerar du din forening/idrott. Beakta detta i ditt upptridande i olika sammanhang.
Tink ocksd p3 att vara riite klidd under trining, match och resor.

Inledning

For att p4 bista sitt utveckla vira barn och ungdomar ir det oerhért vikeigt att trining sker pi rite siet. Det ir
ocksa viktigt att det finns nigot som binder samman de olika dldergrupperna, "den marina vigen”. For det forsta

4r det bra for dig som ledare att ha tydliga riktlinjer om vad som giller och hur man kan utveckla varje spelare pa
bista sitt. Detta dr ocksi viktigt f6r att varje lag inte bara skall ha sin egen verksamhet utan kiinna sig delaktigien
hel forenings utveckling. Vi vill inte att vira lag skall dra it olika hall utan vill ha en stabil férening med direkeiv
som gor att alla spelare har en liknande grund att st3 p3 nir de senare kommer upp till ett eventuellt seniorlag.
Glom dock inte att flera av dina spelare kommer att férsvinna pi viigen och nya kommer att dyka upp. Detta ir en
naturlig utveckling i alla idrotter och alla kan fakeiskt inte bli landslagsspelare.

Kommentarerna hir nedan ir i frsta hand rekommendationer om hur man bér trina i olika dldrar. I princip all
information ir grundad p3 idrottsvetenskaplig forskning som bér ses som tillférlitlig. Det dr dock viktigt att ny
forskning hela tiden kommer och det som giller idag behéver inte vara gingbart imorgon. Det ir dirfér vikeigt for
dig som ledare att aktivt séka egen kunskap. Detta kan ske genom exempelvis olika utbildningar men 4ven egen
lisning som i allra hgsta grad hjilper dig som ledare.

Nagot som ir vikeigt att pipeka innan du pibérjar denna lisning ir att 4ldrarna som str enbart ir rikelinjer. Tink
pd att barn i de hir dldrarna har kommit olika lingt i sin utveckling och en 14-3ring kan dérfér likavil vara 12 som
16 4r om man ser till utveckling. Det finns iven en skillnad mellan pojkar och flickor. Flickor utvecklas oftast nigot
tidigare in pojkar. Detta bér du som ledare ha i beaktande nir du liser texten.

Efter varje dldersgrupp kommer det komma ett stycke vi kallar f6rdjupning. Hir finns litteratur som ir bra for dig
som vill veta lite till och férdjupa dina kunskaper nagot. Det kan vara exempel p4 évningar inom varje omrade eller
vad man ytterligare bér tinka pa forutom det som stir hir.

Om det ir nigot ytterligare du undrar &ver efter du list detta dokument finns mycket information pa viran
hemsida, htep://www.aleibf.se. Om det ytterligare finns frigetecken si kan du kontakta styrelsen.



Upp till 22 ar

Riksidrottsférbundet definierar barnidrott som idrott f6r barn upp till 12 ar. Hir bdr du som ledare tinka pd att
det i forsta hand handlar om en lekfullhet i idrotten. Det ir i de hir aldrarna vi som ledare skapar ett livslingt
intresse for idrotten for barnen. Det finns dock nigra punkter som kan vara bra att ha med sig som ledare vad giller
trining m.m.

I texten nedan finns ett antal ord i fet stil. Detta ir ord som ibland kan vara kringliga och det finns dirfér lings
bak i denna ungdomspolicy ett stycke som tar upp begreppsdefinitioner om du dom ledare skulle undra éver nigot.

Den fysiska triningen

De flesta forskare menar att belastningstrining inte ger nigon storre effekt i de hir dldrarna. Om man skall trina
styrka ir det viktigt att de gdrs pa rite sitt och att man i forsta hand anviinder sin egen kroppsvikt som motstind i
triningen.

Vad giller snabbhetstrining s3 bor man som ledare introducera denna typ av trining vid runt 11-irs dlder. Tink
pd att barnen i forsta hand skall springa rake fram och helst undvika svingar di deras fotleder innu inte klarar av
for starka svingar.

Aerob trining kan pabérjas vid 9-10 drs dlder. Du som ledare bér i forsta hand tinka p4 att introducera
konditionstriningen och géra det till en lek efter bista fSrmaga. I den hir dldern bér vi inte kéra ren
konditionstrining genom att t.ex. gi ut och springa i skogen med barnen. Triningen ger generellt [3g effekt pa
syreupptagningsfdrméiga pa barnen.

Anaerob trining bér inte genomforas i de hir ildrarna. Denna typ av triining ger vad man vet ingen effekt i de hir
ildrarna.

Frislag P98



En av de delarna som ir triningsbara under i princip hela uppvixttiden ir rorligheten. Forskare inom dmnet menar
att du kan introducera denna triningen redan vid mycket tidig dlder, tink dock pi att du som ledare i forsta hand
har trining med inslag av lek.

Eftersom koordinationstriningen innehiller flera olika delar och forskarna ir oense om vad som giller ir det
svart att dra nigra direkea slutsatser hur man bor trina. Hir nedan ges dock férslag till trining inom fyra olika
omraden:

® Reakrtionsférmigan ir en av de delar som ir mest debatterade. Forslaget ir dock att du bér bérja med den hir
triningen redan vid 8 — 9 4rs dlder och vara mycket noga med den fram till 12 irs alder. Det ir i den hir
ildern vi kan optimera reaktionsférmigan.

* Rytmkinsla och Balansférmaga bér dven den trinas ganska noga i den hir dldern. Forskning visar p att man
har lire sig 90 % av sina rdrelser innan puberteten.

* Rumsorientering i sin tur kan trinas i de hir dldrarna men ir inte lika viktigt som de andra tre delarna. Tink pa
att introducera triningen och lit barnen prova sig fram.

Vad ledaren bér tinka pa:

Att tidigt ndta teknik d4 man 4r som mest mottaglig for denna trining i de hir dldrarna. Vi ligger hir grunden for
det fortsatta innebandykunnandet. Detta innebir:

® Passningar
* Olika typer av skott.
® Individuell bollteknik

Fran och med 11-4rs alder si rekommenderar vi att man trinar 2 ginger/vecka utdver matcher.

I den hir 3ldern styr vi inte laget taktiske. Lit spelarna i frsta hand leka innebandy. Diremot kan man férklara for
spelarna vad det innebir att spela p4 olika positioner.

Lit spelarna testa pi alla olika positioner. Aven milvake. Alla skall f3 spela.

Lir spelarna de vanligaste reglerna och uppmuntra till fair-play.

Var alltid noggrann och forsék att undvika détid pa triningen. Planera din trining noggrant.

Vi som ledare inom Ale Innebandyférening uppmuntrar vira barn att hilla p4 med mer 4n en idrott. Detta for att
undvika en fér tidig specialisering,

Skolan ir viktigast! Om vira barn inte kan delta i triningen pa grund av skolarbete godkinner vi det.

Vi rekommenderar att du som ledare gir minst BUL 1-utbildning, Férslag ir att dven forsoka gi BUL 2.

Fordjupning

Alter, ] Michael. (2000). Idrottarens stretchbok - om prestation, kroppskinnedom och minskad risk for skador.
Farsta: SISU Idrottsbdcker.

Annerstedt, Claes & Gjerset, Asbjern (1997). Idrottens triningslira. Malmé: SISU Idrottsbocker.

Lee, Martin. (1993). Coaching Children in Sports. London: E & FN Spon.

Eftersom triningen i forsta hand skall ha inslag av lek sa dr det vikeigt att inte alle for mycket trina efter principer
som stir i bécker. Anvind dock bdckerna ovan fér att férdjupa dina kunskaper s du vet vad som giller. Men glém
inte leken och glidjen i idrotten!

Mellan 13-15 ar

I den hir 3ldern kan vi som ledare bérja stilla lite hogre krav pa vira spelare. Bade vad det giller disciplin, passa
tider och nirvaron. Vikan 4ven stilla lite hégre krav pa den innebandymissiga biten. T4nk p4 att det fortfarande
ir vikeigt med lekfullheten i idrotten f&r att barnen inte skall trétena pa sin idrott.

I den hir 3ldern startar nigot som vii Ale Innebandyférening kallar den réda trdden. Den rdda triden innebir

att spelare som for férsta gingen skall medverka i distrikeslagsuttagning (14 4r) skall ha méjlighet — om

spelaren vill — att deltaga i triningar med de som ir ett r 4ldre. Detta ir en naturlig utveckling for lagen d3
ungdomsverksamheten mynnar ut i ett gemensamt juniorlag och i slutindan ett seniorlag dir spelare i olika
ildersgrupper skall fungera tillsammans. I och med distriktslagsverksamheten startar en mer resultatinriktad
verksamhet. Detta innebir att du som trinare bér forebereda dina spelare p4 en stérre satsning men innebérden av
mer aktiv coachning.



Den fysiska triningen

I den hir 3ldern dr ungdomarna som mest mottagliga for belastningstrining. Var dock noga med att évningarna
utfdrs pa rite site.

Aven snabbheten ir otroligt triningsbar i den hir dldern. Tink p4 at variera olika typer av snabbhetstrining och
tink p4 att snabbhet ir oerhort viktigt i innebandy.

Aerob trining ir som mest triningsbar nir ungdomarna kommer in i puberteten. T4dnk dock pa att det 4r i forsta
hand innebandy vi trinar och att inte konditionstriningen skall ha primir betydelse.

Anaerob trining kan eventuellt pabérjas for 15-dringar. Var dock mycket sparsam med denna trining.

Aven rérlighetstriningen ir viktig i puberteten. Ténk p4 att det ir efter puberteten som réligheten bérjar avta och
dirfor 4r viktigt med mer och mer rérlighetstrining desto ildre dom blir.

Vad giller koordinationstriningen si borjar det i den hir dldern ske lite forindringar i triningen.

® Reaktionstriningen ir inte lika viktig. Tink dock p4 att underhilla reaktionerna och sluta
inte helt med triningen.
® Det samma giller f6r rytmkinsla och balansférméiga. Sluta dock inte helt med triningen.
* Rumsorienteringen diremot ir mer triningsbar i den hir ildern och som viktigast i puberteten.

Vad ledaren bor tinka pa

Fortsitt med tekniktriningen och fdrsvira triningen nigot. Fortsitt nét passningar och mottagningar och att géra
dom i hég fart dr oerhért viktigt. Utveckla spelarnas skotteknik och fortsitt att pipeka vikten av den individuella
bolltekniken.

Introducera takeik i laget och lir spelarna grunduppstillningen 2-1-2. Var noga med att pipeka varje spelares
uppgift och varfdr man spelar s hir. Nir spelarna 4r 15 ar skall de behirska 2-1-2 spelet mycket gott. Spelarna
skall fungera som ett lag.

Vikan dven pabérja att préva olika typer av uppspel. Tink pd att spelarna fir prova sig fram och inte gora
uppspelen till tving under matcher.

I den hir 3ldern bérjar det utkristallisera sig vilken position som 4r mest naturlig fr en spelare. Variera dock
positionerna nigot mellan spelarna for att hoja forstielsen for de andra spelarnas situation i laget. Man bér ha
hittat helst tvi intresserade milvakter.

Utveckla spelarnas regelkunskaper genom att exempelvis genomféra regelutbildning med lagen. Detta ger Skad
forstielse for domarens uppgift och uppmuntrar till fair-play.

Uppmuntra de spelare som ir intresserade att bli ungdomstrinare i féreningen (se eget avsnitt ungdomstrinare).
Ungdomstrinare anser vi att man kan bli frin 15-rs lder. Det ir viktigt att vra dldre ungdomar hjilper till i de
yngre dldrarna fér att utveckla vira spelare s3 bra som majligt.

Bérja préva pd utomhustriningar. Férsok ha sa roliga triningar som méjligt for att uppmuntra utomhustrining i
fortsittningen.

Fortsitt uppmuntra till flera idrotter och f6rsék skapa ett samarbete med andra féreningar i kommunen si att
ungdomarna inte tvingas vilja idrott.
Skolan ir viktigast! Om vira barn inte kan delta i triningen pa grund av skolarbete godkinner vi det.

Férslag till fortsatt utbildning ir exempelvis BUL 3 och att pabérja Blockutbildningen.

Fordjupning

Annerstedt, Claes & Gjerset, Asbjern (1997). Idrottens triningslira. Malmé: SISU Idrottsbécker.
Bompa, Tudor. (1999). Total training for young champions. USA: Human Kinetics.

Carlstedt, Janne. (1997). Styrketrining - for att bli snabb, stark eller uthillig. Farsta: SISU Idrottsbdcker.
Froyd, Christian et al. (2006). Uthillighet — trining som ger resultat. Farsta: SISU Idrottsbdcker.
Johansson, Fredrik. (2003). Fysisk trining fér ungdom. Malmé: SISU Idrottsbécker.

Nir barnen kommer in i puberteten sker stora férindringar och det ir flera typer av trining som ir vikeig i

just denna ilder. Ténk pd att vissa bécker inte i férsta hand ir utformade for ungdomar men att det finns bra
instrument i dessa bdcker om du som ledare anvinder dom ritt. Utgd frin det som stir i den hir ungdomspolicyn
och skapa triningar med hjilp av litteraturen ovan.
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P94 traningsmatch

16 ar och uppat

Nir man kommit sd hir lingt skall spelarna i Ale veta att det 4r en satsning som giller. Vi bér som ledare stilla
héga krav pa vira spelare vad giller att passa tider och alltid nirvara. Vibér dven pipeka vikten av att spelarna
miste planera sin skola kontra innebandyn. Sjilvklart ir skolan alltid viktigast men med en god planering bor de
flesta klara av att bedriva bide en bra skola och att trina innebandy p3 ett bra sitt. Tink p4 att vi som ledare nu
ocksa skall utveckla vira spelare frin ungdomsspelare till att ta klivet upp till ett eventuellt seniorlag, med allt vad
det innebir. Hir bér du som ledare ha ett mycket gott samarbete med féreningens senioransvarig. Detta for att
steget upp till seniorlaget skall bli s3 litet som méjligt.

Den fysiska triningen

I den hir ldern bér belastningstriningen utvecklas och bli nigot hirdare. Det kan innebira att mer inkludera
vikter i triningen férutom den trining som sker med den egna kroppen som belastning. Var dock noga med att alla
moment utfdrs pd ritt sitt och att om man viljer att anviinda vikeer i triningen bér ledaren kontakta nigon med
kunskaper p3 omridet.

Vad giller snabbhetstriningen bér den ytterligare utvecklas och innehilla flera olika typer av trining. Glém inte
att snabbhet ir en grundpelare i sn snabb sport som innebandy ir.

Den aeroba triningen kan i den hir aldern ytterligare utvecklas med innebérden en mer tydlig trining med
inriktning pa uthillighet.

Om du inte redan pabérjat den anaeroba triningen bér det gdras nu. Tink pa att arbeta med intervalltriningen p3
ett sidant sitt att den i stor utstrickning ir matchlik.

I rérlighetstriningen giller samma principer som i dldern 13 — 15 4r. Det vill siga att rorligheten avtar mer och
mer desto ildre vi blir. Det innebir att triningen bér vara ett naturligt inslag vid varje triningstillfille.

Aven koordinationstriningen liknar till mangt och mycket det som giller i de fregiende ildergrupperna.

® Reaktionstriningen bér fortlépa men har inte primir betydelse i den hir ildern.

® Det samma giller rytmkinsla och balansformiga.

® Rumsorienteringen diremot blir mindre triningsbar i den hir aldern eftersom den idr mest
triningsbar i puberteten. Tink dock p4 att inte helt sluta med triningen.









Vad ledaren bér tinka pa

Tink pa att spelarna fortfarande dr barn. Detta innebir att en fr hird trining och specialisering kommer att
minska spelarnas intresse for idrotten.

Tekniktriningen ir fortfarande av primir betydelse. Innebandy ir i fdrsta hand en sport som handlar om tekniken
med klubba och boll. Passningar och mottagningar i hdg fart ir otroligt viktigt. Ténk p4 att spel med ett tillslag
iinnebandy ir oerhdrt vigvinnande. Aven direktskott och en utvecklad individuell bollteknik ir viktigt for att
lyckas.

Taktikgenomgéngar bdr nu vara ett naturligt inslag i triiningen. Tink p3 att inte kdra fast i en uppstillning utan
préva flera olika typer av férsvarsspel, uppspel, power-play, box-play och frislagsvarianter. Detta 8kar spelarnas
forstielse fr innebandyn och forbereder for eventuellt motstind med en annorlunda takeik.

Oftast har man i den hir dldern en ganska klar syn 8ver vilken position olika spelare fungerar bist p3. Fortsitt
dock att rotera positioner pa triningar och ta vil vara pi dom spelare som kan spela pa olika positioner. Det ir en
mycket god egenskap i innebandy.

Glm inte dina milvakter. Forssk ge dina mélvakeer specifik trining i den utstrickning det gar.

Férdjupa ytterligare spelarnas regelkunskaper. I den hir ildern kan du som ledare se om det finns potentiella
domare i lagen. Uppmuntra dessa att soka till domarutbildning.

Utomhustrining bér i den hir ildern vara ett naturligt inslag i triningen. Aven andra triningar som inte handlar
om att trina innebandy. Férsdk att fi in minst ett pass i veckan utanfdr den ordinarie triningen.

Du bér nu soka dig till de ndgot mer avancerade trinarutbildningarna. Block 2-3 rekommenderas. Forsok dven att
utbilda dig utanfor blockutbildningarna. Det kan handla om triningslira, idrottsmedicin, fysiologi, niringslira,
taktik m.m.

-
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Fordjupning

Annerstedt, Claes & Gjerset, Asbjorn (1997). Idrottens triningslira. Malmé: SISU Idrottsbdcker.
Bompa, Tudor. (1999). Periodization. USA: Human Kinetics Books.

Carlstedt, Janne. (1995). Uthéllighetstrining - Aerob och anaerob trining. Farsta: SISU Idrottsbécker.
Carlstedt, Janne. (1997). Styrketrining - for att bli snabb, stark eller uthillig. Farsta: SISU Idrottsbdcker.
Johansson, Fredrik. (2003). Fysisk trining fér ungdom. Malmé: SISU Idrottsbdcker.

I den hir dldern har dom kommit s [ingt i utvecklingen att man i princip kan trina som vuxna gér. Den nya
triningen for ildern ir i forsta hand anaerob trining och till viss del tyngre styrketrining.
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Arbetssatt for ledare

Det finns en del punkter som ir viktiga for dig som ledare att veta om vad giller planering och vad som giller

vid varje trining m.m. Overgripande ir det viktigt att du som ledare tillsammans med ditt lag gor upp en
sisongsplanering med triningstider, triningsmatcher, cuper, seriematcher och eventuellt andra samlingar
tillsammans med laget. Férsék dven att tillsammans med laget géra upp en malsittning. Viktigt dr att denna
milsittning inte enbart innehller resultatmal utan 4ven andra delar ni vill uppni i erat spel, sociala mal m.m.
Detta bér sedan presenteras pi ett introduktionsméte nigon ging i september. Bjud in férildrar, samtliga spelare
och forildrarepresentanten till métet s3 att alla vet om vad som giller. Det skall varje sisong genomféras minst
ett férildraméte med alla inblandade inbjudna. I de yngre lagen - upp till ungefir 12 ar — 4r det vikeigt att en
styrelserepresentant deltar i métet. Nir ungdomarna blir 16 4r kan vi istillet vergd till att ha spelarméten. Detta
bér dock ske med nagot hégre frekvens.

Det skall finnas minst en férildrarepresentant i varje lag, helst tvi. Om det inte finns en férildrarepresentant
blir du som ledare automatiskt ansvarig for de frigorna. Det ir dirfor viktigt att du snabbt hittar en
forildrarepresentant och stottar denna person i sitt arbete med laget. Kontakten mellan laget och forildrarna ir
otroligt viktigt f6r att laget skall fungera bra.

I bdrjan och i slutet av sisongen bér du 4ven kolla upp vilka som eventuellt har slutat och vilka som har bérjat.
Kontrollera fédelsedata, adress, telefonnummer och foérildrakontakt fér varje spelare och meddela styrelsen detta.

Alla spelare skall ha betalt medlemsavgiften for att f3 triina och spela. Det ir helt okej fér spelare att testa p3

innebandy nigra ginger innan denna betalar in avgiften. Ténk dven pd att alla spelare frin och med den sisongen
de fyller 16 r skall ha licens.

Glom inte att fora statistik ver alla samlingar som du har med ditt lag. Detta skall sedan fyllas i p4 nirvarokort
som skall limnas in till ordféranden si snart som ni haft er sista samling i laget fér terminen dock senaste den 15/1
och den 15/6 varje ir. Detta ir en betydande inkomst for fdreningen och det dr oerhért viktigt att nirvarokorten
fylls i pa rite sdct. Om du ir osiiker pd hur korten skall fyllas i, kontakta styrelsen sa hjilper vi dig.

Innan trining

 Att du noga planerat triningen och att du har all utrustning du behéver.
® Se till att det finns minst en ledare p4 plats minst en kvart innan triningen startar
® Var som ledare alltid ombytt

® Fdrsok att fa dina spelare att virma upp utanfdr planen innan halltiden bétjar. Tink pd att vi har kort tid pa
oss i hallen och att vi utnyttjar denna tid till innebandytrining primirt.

Vid matcher

® Se till att du kallat tillrickligt med spelare till riite tid och plats.
® Se till att det finns forildrar som kan kéra till bortamatcher. Gér exempelvis upp ett kdrschema for laget.

® Se till att alla spelare har varsin spelardrike. Det dr bortalaget som byter vid liknande trdjfirger.
Bortadrikter for er som inte har gir att lina, kontakta styrelsen vid frigor.

® Se till att ha med dig dricksflaskor och sjukvirdsviska. Om det ir hemmamatch ha dven med dig bollar
till bade ditt eget lag och bortalaget.
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om inte att fylla i matchprotokoll och ordna att nigon sitter i sekretariatet.
* Gl te att fyll tchprotokoll och ordna att ndgon sitt kretariatet

* Gl6m heller inte att betala domaren. Redovisning av domarpengar gors till kasséren eller annan kontakeperson.

Efter matcher

® Setill att alla i laget tackar motstindarna och domare. Tacka iven sjilv
motstindare, domare, sekretariat och eventuella funktionirer.

® Limna omklidningsrummet som ledare sist och se till att det inte finns nigra kvargldmda
saker och att det ir rent och snyggt.

® Se till att matchdrikterna blir tvittade. Gor exempelvis upp en tvittlista for alla i laget s3 att
de vet nir dom skall ta tvitten.

Ungdomstranare

Det har under 4ren vuxit fram ett ging ungdomstrinare i vir forening som ir mellan 15-19 r och som hjilper
till i de yngre lagen. Ungdomstrinarna ir bide killar och tjejer i vir forening som tycker att detta med innebandy
och barn ir en kul kombination, de har ocksi ett brinnande innebandyintresse! Vi ser att det ir vikeigt att vi har
en 4ldersskillnad p3 3-5 4r p4 ungdomstrinarna och de barn de skall hjilpa. Vi ger ocksa vira ungdomsledare

utbildning och det ir i férsta hand Barn och Ungdomsledarutbildning, sk BUL.

ViiAle IBF ir mycket stolta éver denna verksamhet som frivilligt har blommat upp de senaste ren.
Ungdomstrinarna fir mycket berém frin ungdomsledarna och oss i styrelsen for de jobb de ligger ner i vir
forening.

Ungdomstrinarens roll

At hjilpa de vuxna med till exempel:

® Lira ut regler, innebandyregler kan ibland vara lite kringligt i brjan d4 man startar ett lag,
e Lira ut takeik

® Lira ut dvningar

Vi ser dom ocksd som en bra férebild fér vira yngsta spelare.

Vi vet att de blir kompisar med minga av spelarna och d4 ir inte “dom dir tondringarna” s3 farliga.

Givetvis fir inte ungdomstrinare under 18 r leda ett lag sjilva utan vi ser att varje lag behdver minst 2
ungdomsledare(vuxna).

En ungdomstrinare under 18 ir fir inte ansvara f6r ett lag och fir heller inte vara coach under en match utan en
vuxen vid sin sida.

Det ir alltid de vuxna trinarna som har ansvar for triningen, matcher och laget.

Pi lang sike ser vi detta som en investering for framtiden. De unga spelarna som sjilva har haft ungdomstrinare i
sitt lag vill sjilva bli det. Vi ser ocksd ungdomstrinarna som potentiella framtida seniortrinare och ungdomsledare.

Ungdomstrinarens prioritering
Skolarbete

Det egna laget som han/hon spelar i och arbete fér de som har det.
Det lag de 4r hjilptrinare i.

En ungdomstrinare kan siga ifrin sig uppdraget nir som helst, men det bista ir ju forstdss om det sker i samrad

med trinarna och med en ansvarig frin ungdomssidan i styrelsen si vi kan f3 tid att hitta en ny ungdomstrinare.
Mer information om vira ungdomstrinare bittar du pd bemsidan.
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Fair play

* Vi foljer idrottens regler

® Vi uppmuntrar inte till fult spel

® Vi férsdker inte filma till oss ett domslut

® Vi tycker att domarna och motstindarna ir bland andra i giinget
Vi fuskar oss inte till férdelar

® Vi tackar alltid motstindarna och domarna fér spelad match

® Vi respektera domarens uppfattning

® Vihejar p4 och stottar vart eget lag och hinar inte motstindarna

® Vianvinder virdat sprak

Policy vid delning av lag dar
man ar tva aldersgrupper

Dessa kriterier skall gilla om man skall dela ett lag till tva:

Man bér vara minst 15 st licensierade spelare i varje grupp.

Man skall vara minst tvd trinare per grupp

Majoriteten av férildrarna skall vara for en delning av laget.

Det miste finnas triningstider for bada lagen.

Varje lagledare miste informera ungdomsansvariga i styrelsen innan man gir ut och diskuterar en delning av lag
med spelare och forildrar.

Begreppsdefinitioner

I denna ungdomspolicy finns en del ord som kan vara bra att f3 en férklaring p4. Hir nedan finns definitioner som
handlar om den fysiska triningen.

Belastningstrining (styrketrining)

Minga anser att styrketrining och belastningstrining ir liktydigt. I den hir policyn har vi dock valt att anvinda
begreppet belastningstrining eftersom manga ser styrketrining med enbart trining med vikter och vi vill undvika
detta missférstind. Belastningstrining definieras annars som .

Anvindandet av motstindsmetoder for att 8ka sin mé&jlighet att anvinda eller motverka kraft. Triningen kan
innehilla fria vikter, personens egna kroppsvikt, maskiner och/eller andra redskap fér att uppna detta mal (Fritt
oversatt frin Washington 2001, s. 1470).

Detta innebir férutom maskiner och vikter exempelvis armhivning for att anvinda sin egen kroppsvike eller t.ex.
anvindandet av en medicinboll fér att nimna andra redskap.

Snabbhetstrining

Snabbhet anses allmint som den mest komplicerade grundegenskapen och innehiller flera olika element. Snabbhet
definieras enligt Annerstedt (1997, s. 313):

Med snabbhet menar man musklernas fSrmiga att skapa stdrsta majliga acceleration. (Acceleration =
hastighetsférindring per tidsenhet m/s2).
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Skolcupen. Tufft spel narasmalet

Som ovan nimnt innehiller snabbhetstrining flera olika element. Vanligtvis pratar man om 6 olika delar som kan
trinas pd olika sitt:

Reaktionssnabbhet — férmiga att reagera pa en startsignal eller rérelse
Accelerationssnabbhet — ka sin hastighet successivt, stegringslopp
Maximal snabbhet — hégsta farten du kan uppna

Snabbhetsuthillning — bibehilla maximala farten s3 linge som méjlige
Aktionssnabbhet — maximal hastighet i enskilda moment
Frekvenssnabbhet — hastighet i rérelse som upprepas minga ginger i rad

Uthallighetstrining

I det hir dokumentet anvinds uttrycken aerob och anaerob trining. Detta ir bida uttryck fér tvi olika typer av
uthillighetstrining. I Sverige brukar vi normalt férknippa kondition med den aeroba triningen. For att fortydliga
begreppen kan de definieras som:

Aerob uthillighet ir organismers fSrmiga att arbeta med hég intensitet en lingre tid, under vilken energi levereras
frin processer i musklerna dir syre frbrukas.

Anaerob uthillighet ir organismers formdaga att arbeta med hog eller mycket hdg intensitet en férhillandevis ling
tid, under vilken energin levereras frin processer i musklerna dir inte syre frbrukas.

Till vardags pratar man om mjélksyretrining nir man pratar om anaerob trining, exempelvis hirda intervallpass
med hdg intensitet. Aerob trining ir istillet exempelvis distanstrining i 18pning och lugnare intervaller.

Roérlighetstrining

Rérlighetstrining och stretching ses ofta som precis samma sak. Man fir emellertid vara noga med att pipeka att
stretching ir ett verkeyg for att uppni god rérlighet. Det 4r genom stretching som nistan alla trinar sin rérlighet
och bor kanske dirfér ses som det viktigaste verktyget.

Fér att skilja pa begreppen rérlighet och stretching gir det att definiera de bida begreppen pa olika sitt. S3 hir
siger t.ex. Weinholdt (1997, s. 382):

Rérlighet definieras som formaiga till rérelseutslag i leder och ledband.
Stretching i sin tur ir tdjning av bindviv, muskler och andra vivnader runt en led. Viktigt att pipeka i
sammanhanget ir att stretching inte enbart har effekter pi en dkad rérlighet utan har flertalet andra effekter pa

en individs kropp. Hir kan man kort nimna ékad styrka, minskad skaderisk, bittre koordination, smirtlindring,
avslappning, m.m.
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Koordinationstrining

Koordinationstrining innehéller flera olika delar men definieras vergripande som (Major & Svendsen 1997, s. 254):
... fdrmiga att samordna kroppsrérelser i férhallande till varandra och till omgivningen.
I den hir ungdomspolicyn har vi valt att dela in koordinationstrining i 4 huvuddelar:

® Balansférmiga
® Rytmkinsla
® Reaktionsférmiga

¢ Rumsorientering
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