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INNEBANDY

Vision

Telge SIBK vill vara den framsta innebandyklubben i S6dermanland. Klubben ska vara det
sjalvklara valet fér barn och ungdomar som vill spela innebandy.

Mal

Telge SIBK:s mal ar att utbilda spelare i innebandy men att samtidigt delta i utvecklingen
av individerna infor vuxenlivet. Vi vill pa ett aktivt satt vara med och forma ungdomarnas
syn pa kamratskap, respekt fér varandra och dven fostra ett gott sportsligt beteende.

Telge SIBK ska vara ett foredome som idrottsklubb dar vi erbjuder ungdomar ett sjalvklart
alternativ till att "hdnga pa stan” och dar vi sedan i en positivanda aven formar framtidens
innebandyspelare.

Telge SIBK:s vilja ar att ungdomsverksamheten skall stodja spelarna i siktet mot
foreningens representationslag dar malet &r att merparten av spelarna skall komma fran de
egna leden. Vi satsar pa att utbilda vara tranare for att kunna erbjuda en meningsfull
verksamhet med hog kvalitet.

Telge SIBK:s vardegrund kan sammanfattas med orden:

Glidje
Nar man later gladje och sunda varderingar styra verksamheten kan den personliga
utvecklingen optimeras.

Gemenskap

Tillsammans, genom samarbete, nar vi vara mal. En Telge SIBK-medlem é&r lojal och visar
klubbkansla.

Rent spel
Vi vill vara forebilder pa planen, banken och laktaren. Vi fortjanar vara segrar.

Utveckling
Vi vill ge de basta forutsattningarna for att vara spelare, ledare och domare ska kunna
prestera den basta innebandyn.
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I Telge vinner vi genom att:

e haroliga och utvecklande traningar

e inspirera barnen/ungdomarna att géra det som kravs for att utvecklas maximalt
e respektera sig sjalv, sina ledare, lagkompisar, motstandare och domarna
e lara sig att vara en god lagspelare

e lara sig gott ledarskap

e ldra sig hitta balansen i livet mellan idrott och skola/arbete

e lara sig att hart och intelligent arbete leder till bra resultat

e vinna matcher tillsammans som ett lag

e lara sig att foérlora matcher tillsammans som ett lag

e lara sig hur man nar god fysisk form

e lara sig anvanda idrottens mentala styrkor i 6évriga livet

e lara sig att god kost hjdlper dig att prestera battre

Telge SIBK:s utvecklingsmodell

Utvecklingsmodellen nedan beskriver féreningens traningsstrategi for aktiva lag (baseras i
stora drag pa svenska innebandyforbundets utvecklingsmodell, SIU) och amnar klargora
hur lagledningen bdr agera och planera sin verksamhet.

Generella instruktioner till ledarna for barn- och ungdomslagen ar:

e Behalla sa manga som mojligt sa lange som mojligt

e Latvarje individ utvecklas utifran sina egna, unika forutsattningar

e Varje individ ska i sin utveckling endast jamfdras med sig sjalv

e Lat kampmomentet i tavlingen vara 6verordnad resultatet

e Ge alla en bra innebandyutbildning

e Utveckla och utbilda idrottare

e Uppmuntra barnen att hdlla pa med flera idrotter samtidigt upp till 15 ars alder
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Nivaindelning SOIBF:s serier

-6ar Gron niva Lekniva

7 ar Gron niva Sammandragsniva 3 mot 3
8ar Gron niva Sammandragsniva 4 mot 4
9-10 ar Bla niva Sammandragsniva 5 mot 5
11 ar Bla niva Serieniva utan tabeller
12-14 ar R&d niva Serieniva

15 ar R&d niva Serieniva

15 ar - Brun niva Motionsniva

16-21 ar Svart niva Juniorniva

22 ar - Orange niva Seniorniva

Direktiv:

Glasbgon ska anvandas av alla spelare i grén och bla niva.
Darefter rekommenderas det att anvanda det under hela rod niva ocksa.

Vid behov av att lana spelare till match/traning fran aldre eller yngre lag sa ska alltid
spelarnas tranare kontaktas innan.

S6k sammarbeten mellan aldersgrupperna, stark sammanhallningen inom klubben.

For att minska risker for fotskador sa papeka vikten av att ha riktiga innebandyskor med
bra grepp.
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Gron Niva (-6 ar)
Rorelsegléddje
Tranare

Utbildningskrav:
Gatt SIU Grundutbildning

Tranarpunkter

e Grundlaggande motoriska fardigheter - "Kroppens ABC”.

e Ha skoj, manga lekar med och utan boll.

INNEBANDY

e Bygg gemenskapen i gruppen (ledaren delar upp laget, sa att man kan blanda

gruppen och alla lar kanna alla)

e Lar spelarna tidigt att klubban ska hallas nere hela tiden och ej uppe i

midje/huvudhdjd.

Tips till laget

Involvera manga féraldrar i verksamheten. Skaffa en liten lagkassa och ordna en

sasongsavslutning. Ordna ev medaljer.

Malvakter
Spela utan malvakter, bara sma mal
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Gron Niva (7 ar)

Rorelsegléddje

Tranare

Utbildningskrav:

Gatt SIU Grundutbildning
Gatt Gron Manniskan

Gatt Gron Atleten

Gatt Gron Innebandyspelaren

Tranarpunkter
e Grundlaggande motoriska fardigheter - "Kroppens ABC”".

e Bara smalagsspel, inget spel fem mot fem.

e Ha skoj, manga lekar med boll.

e Ha koll pa de individuella pusselbitarna for varje spelare.

e Borja tidigt med att lara barnen att titta upp, dels for att minska att de krockar med
varandra, men ocksa for att skapa en grund for att ldra sig se vad som hander runt
omkring.

e Ge ofta positiv feedback pa det som gjordes bra.

e Lata dem vaga testa saker utan kritik, det ar okej att dribbla, att utveckla sin teknik.

e Bygg gemenskapen i gruppen (ledaren delar upp laget, sa att man kan blanda
gruppen och alla lar kanna alla)

e Lar spelarna tidigt att klubban ska hallas nere hela tiden och ej uppe i
midje/huvudhdjd.

e Lat alla spela matcher, se till att alla spelar pa alla positioner.

e Lar spelarna att 4ta mer ratt under sammandrag. Fa ratt energi. Ej godis/lask innan
sista matchen ar spelad.

Tips till laget
Involvera manga foraldrar i verksamheten. Se till att nagra foraldrar gar pa sekretariatskurs.

Se ocksa till att ni har en sekretariatsvaska med pennor, bollar, kladdpapper, stoppur,
handduk, visselpipa. Ordna garna traningsmatcher mot ett andra lag.
Skaffa en liten lagkassa och ordna en sasongsavslutning. Ordna ev medaljer.

Malvakter
Rotera pa malvakterna sa att alla som vill far prova/att alla maste ha statt minst en gang.

Spelforstaelse
Lara sig ha bredd och djup i spelet.

Lara sig vad det innebdr att spela back och vad det innebar att spela forward.
Lara sig spela pa tilltal, prata med varandra att man vill ha boll m.m.

Spelsystem
Lara sig grunder angaende positioner, forbereda for tre mot tre, spela med en back och tva

forwards, lata spelarna rotera och spela pa alla positioner.
Lara sig att alla tre anfaller och alla tre forsvarar.
Halla fokus pa att borja spela boll inom laget.
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Gron Niva (8 ar)

Rorelsegléddje

Tranare

Utbildningskrav:

Gatt SIU Grundutbildning
Gatt Gron Manniskan

Gatt Gron Atleten

Gatt Gron Innebandyspelaren

Tranarpunkter
e Grundlaggande motoriska fardigheter - "Kroppens ABC”".

e Bara smalagsspel, inget spel fem mot fem.

e Ha skoj, manga lekar med boll.

e Ha koll pa de individuella pusselbitarna for varje spelare.

e Borja tidigt med att Llara barnen att titta upp, dels for att minska att de krockar med
varandra, men ocksa for att skapa en grund for att ldra sig se vad som hander runt
omkring.

e Ge ofta positiv feedback pa det som gjordes bra. Hall inne med feedback om det
man gjort mindre bra.

e Lata dem vaga testa saker utan kritik, det ar okej att dribbla, att utveckla sin teknik.

e Bygg gemenskapen i gruppen (ledaren delar upp laget, sa att man kan blanda
gruppen och alla lar kanna alla)

e Ldr spelarna tidigt att klubban ska hallas nere hela tiden och ej uppe i
midje/huvudhdjd.

e Lat alla spela matcher, se till att alla spelar pa alla positioner.

e Ldr spelarna att 4ta mer ratt under sammandrag. Fa ratt energi. Ej godis/lask innan
sista matchen ar spelad.

Tips till laget
Involvera manga foraldrar i verksamheten. Se till att nagra foraldrar gar pa sekretariatskurs.

Se ocksa till att ni har en sekretariatsvaska med pennor, bollar, kladdpapper, stoppur,
handduk, visselpipa. Ordna gadrna traningsmatcher mot ett andra lag.
Skaffa en liten lagkassa och ordna en sasongsavslutning. Ordna ev medaljer.

Malvakter
Rotera pa malvakterna sa att alla som vill far prova.

Spelfdrstaelse
Lara sig hur backar hjalper varandra, hur man kan vaxla sida att spela upp bollen pa.

Lara sig att hjalpa malvakterna framfér mal med att tacka skott, ta bort returer.

Spelsystem
Spela fyra mot fyra, spela med tva backar och tva forwards.

Lara sig att alla fyra anfaller och alla fyra forsvarar.
Bdrja jobba mer med att spela boll inom laget.
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Grona pusselbitar

Médnniskan
Roligt med idrott, Uppfatta varandra

Atleten

Koordination (Oga - hand, Oga - fot, Helkroppskoordination, Balans, Rytm)
Rumsuppfattning (Innanfér — utanfér, Framfoér - bakom, Héger - vanster, Under - dver)
Snabbhet (Fartfyllda lekar, Framat och bakat, Snurra, Start & stopp, Riktningsforandring)
Rorelseférmaga (Rulla framat/bakat/sidleds, Kasta/fanga, Klattra/noppa, Krypa/ga/springa)
Styrka (Helkroppsstyrka)

Uthallighet (Naturliga intervaller i lekform)

Innebandyspelaren

Bollbehandling (Driva boll i viss fart, Vaxlingar stillastaende, Vaxlingar i viss fart, Split
vision)

Skott (Dragskott i viss fart, Dragskott, Slapskott)

Mottagningar (Forehand)

Passningar (Sveppassning - forehand)

Ovrigt (Malvakten - Ready position)

Slutmal
Att s3 manga som mdjligt kan sd manga gréna pusselbitar som mojligt innan man gar mot
bla niva
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Bla Niva (9 ar)
Lara sig trana

Tranare

Utbildningskrav:

Gatt SIU Grundutbildning

Gatt Bla Manniskan

Gatt BLa Atleten

Gatt Bla Innebandyspelaren 1

Ha last boken "Din spelbok - en bok om innebandytaktik”

Tranarpunkter
e Grundlaggande atletiska fardigheter - "Idrottens ABC”.

e Mycket smalagsspel, inte bara fem mot fem.

e Aktiva traningar, minimera kélangder for spelarna

e Ha koll pa de individuella pusselbitarna for varje spelare.

e Fortsatta hdlla hdg fokus pa att alla spelarna ska titta upp under spelet.

e Alltid ha en adress pa passningarna, inte sldnga bort passningar i blindo.

e Lata dem vaga testa saker utan kritik, det ar okej att dribbla, att utveckla sin teknik.

e Fortsatt positiv feedback pa det som &r bra. Bérja ga in och hjidlpa med feedback pa
det som inte riktigt ar ratt.

e Lat alla spela matcher, se till att alla spelar pa alla positioner.

Tips till laget
Involvera manga foraldrar i verksamheten, utse t ex en kioskansvarig och en kassor.

Se till att nagra foraldrar gar pa sekretariatskurs.

Se ocksa till att ni har en sekretariatsvaska med pennor, bollar, kladdpapper, stoppur,
handduk, visselpipa.

Kom dverens om regler inom laget. Hur vill ni ha det? Kan galla etik och moral, godisférbud
innan match etc. Lampligt att dka pa 1-2 cuper. Ordna ev medaljer.

Malvakter
Rotera pa malvakterna sa att alla som vill far prova under traningar och matcher.

Spelforstaelse
Fortsatta lara sig om positioner, fem mot fem, spela med tva backar, en center och tva

forwards.

Lata spelarna rotera och spela pa alla positioner.

Fortsatta utveckla backspelet, samspelet mellan backarna.

Anvanda tilltal for att se till att du inte passar en spelare som inte ar redo.
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Spelsystem

Lara sig ha bredd och djup i spelet éver hela planen.

Lara sig vad det innebar att spela center, att spela i en kedja samt i en femma
Lara sig att alla fem anfaller och alla fem f6érsvarar.

Trana grunduppspel langs kanterna, lara sig mota boll, visa sig for bollféraren.

Fréamja passningsspelet 6ver hela planen.

Trana pa att spela runt i anfallszonen och anvanda backarna i anfall.

Lara sig defensiva och offensiva frislag.
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Bla Niva (10 ar)
Lara sig trana

Tranare

Utbildningskrav:

Gatt SIU Grundutbildning

Gatt Bla Manniskan

Gatt BLa Atleten

Gatt Bla Innebandyspelaren 1 & 2

Ha last boken "Din spelbok - en bok om innebandytaktik”

Tranarpunkter
e Grundlaggande atletiska fardigheter - "Idrottens ABC”.

e Mycket smalagsspel, inte bara fem mot fem.

e Aktiva traningar, minimera kélangder for spelarna

e Ha koll pa de individuella pusselbitarna for varje spelare.

e Fortsatta hdlla hdg fokus pa att alla spelarna ska titta upp under spelet.

e Alltid ha en adress pa passningarna, inte sldnga bort passningar i blindo.

e Lata dem vaga testa saker utan kritik, det ar okej att dribbla, att utveckla sin teknik.

e Fortsatt positiv feedback pa det som &r bra. Bérja ga in och hjidlpa med feedback pa
det som inte riktigt ar ratt.

e Lat alla spela matcher, se till att alla spelar pa alla positioner.

Tips till laget
Involvera manga foraldrar i verksamheten, utse t ex en kioskansvarig och en kassor. Se till

att nagra foraldrar gar pa sekretariatskurs.

Se ocksa till att ni har en sekretariatsvaska med pennor, bollar, kladdpapper, stoppur,
handduk, visselpipa.

Kom dverens om regler inom laget. Hur vill ni ha det? Kan galla etik och moral, godisférbud
innan match etc. Lampligt att dka pa 1-2 cuper. Ordna ev medaljer.

Malvakter
Rotera pa malvakterna sa att alla som vill far prova under traningar och matcher.

Spelforstaelse
Fortsatta jobba med positionsspel, lara sig tacka ut bollférare och markera bort

motstandare utan boll.

Lara sig hjalpa bollféraren med minst tva alternativ oavsett var bollen ar pa planen.
Lara sig vem och hur man tacker upp en back som gar upp i anfall.

Tréna pa att vara forst pa returer.

Spelsystem
Tréna vidare pa spel i anfallszonen, fa in att alltid ha en spelare framfér mal/malvakt vid

skott fran backposition.
Lara sig spela med hég press mot motstandarna.
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Bla Niva (11 ar)
Lara sig trana

Tranare

Utbildningskrav:

Gatt SIU Grundutbildning

Gatt Bla Manniskan

Gatt BLa Atleten

Gatt Bla Innebandyspelaren 1 & 2

Ha last boken "Din spelbok - en bok om innebandytaktik”

Tranarpunkter
e Grundlaggande atletiska fardigheter - "Idrottens ABC”.

e Mycket smalagsspel, inte bara fem mot fem.

e Aktiva traningar, minimera kélangder for spelarna

e Ha koll pa de individuella pusselbitarna for varje spelare.

e Fortsatta hdlla hdg fokus pa att alla spelarna ska titta upp under spelet.

e Alltid ha en adress pa passningarna, inte slanga bort passningar i blindo.

e Lata dem vaga testa saker utan kritik, det ar okej att dribbla, att utveckla sin teknik.

e Fortsatt positiv feedback pa det som &r bra. Bérja ga in och hjidlpa med feedback pa
det som inte riktigt ar ratt.

e Lat alla spela matcher, se till att alla spelar pa alla positioner.

Tips till laget
Involvera manga foraldrar i verksamheten, utse t ex en kioskansvarig och en kassor. Se till

att nagra foraldrar gar pa sekretariatskurs.

Se ocksa till att ni har en sekretariatsvaska med pennor, bollar, kladdpapper, stoppur,
handduk, visselpipa.

Kom dverens om regler inom laget. Hur vill ni ha det? Kan galla etik och moral, godisférbud
innan match etc. Lampligt att dka pa 1-2 cuper. Ordna ev medaljer.

Malvakter
Ha mer bestamda malvakter till matcherna.

Spelforstaelse
Lara sig dubbla bade offensivt som defensivt.

Lara sig spela ett snabbare passningsspel utan att tappa boll.

Spelsystem
Tréana uppspel 2-2-1 for att fa mer djup och bredd i uppspelen.

Lara sig grunder i box play.
Ha enkla offensiva frislagsvarianter
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Blaa pusselbitar

Méanniskan
Speciellt med innebandy, Uppleva varandra

Atleten

Koordination (Unilateral koordination, Balans i rérelse - lag fart, Oga - hand, Rorelse i
sidled, Stegfrekvens)

Rumsuppfattning (Tidsmedvetenhet, Anpassa kraft, Bedéma hastighet, Bedéma avstand,
Anpassa hastighet)

Snabbhet (Acceleration - teknik, Start & stopp med riktningsférandring,
Riktningsférandring i viss hastighet, Reaktionssnabbhet)

Rorelseférmaga (Ben - hoft, Rotera 6verkroppen, Ready position)

Styrka (Hopp, Skott & pass, Basrorelser, Ready position)

Uthallighet (Fartlek, Kortdistans, Fokus)

Innebandyspelaren

Bollbehandling (Kroppsfinter, Klubbfinter, Tacka boll, Vandningar, Driva boll, Dribbla,
Vaxlingar i hog fart, Vickningar stillastaende, Split vision i fart)

Skott (Kortskott, Backhanddragskott, Dragskott i hog fart, Direktskott - stillastaende,
Svepskott, Snabbskott)

Mottagningar (Medtag, Backhand, Overldgg, Mottagning fot - fotsula, insida, utsida)
Passningar (Sargpassning, Slapassning - Stillastdende, Sveppass i fart — forehand,
Sveppassning - backhand, Direktpassning - Stillastaende, Droppassning)

Ovrigt (Svepbrytning, Skottbrytningar, Tdcka skott med klubban)

Slutmal
Att sa manga som mojligt kan sa manga grona+bla pusselbitar som majligt innan man gar
mot réd niva.
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Rod Niva (12 ar)

Tréna for att trana

Tranare

Utbildningskrav:

Gatt SIU Grundutbildning

Gatt Rod Manniskan 1

Gatt Rod Atleten 1

Gatt Rod Innebandyspelaren 1

Gatt Rod Malvakten

Ha last boken "Din spelbok - en bok om innebandytaktik”
Utbildad inom Knakontroll (speciellt pa flicksidan)

Lart sig forsta hjalpen.

Tranarpunkter
e Mycket smalagsspel, inte bara fem mot fem.
e Ha koll pa de individuella pusselbitarna for varje spelare.
e Regelbundet anvdanda knakontroll.
e Infora regelbunden fysisk trdning med fokus pa ben och balstyrka.
e Hoja nivan pa passningsspelet med snabbare spel med bibehallet bollinnehav.
e Lat alla spela matcher, lat garna spelarna fortsatta testa flera positioner.

Tips till laget

Involvera manga foraldrar i verksamheten, utse t ex en kioskansvarig, en kassor, en
fotograf, en som skriver referat.

Se till att alla foraldrar har gatt pa sekretariatskurs.

Kom &verens om regler inom laget. Hur vill ni ha det pa traningarna, i omkladningsrummet,
mellan matcher pa cup?

Lampligt att aka pa nagra cuper, dven nagon/nagra évernattningscuper.

Malvakter
Ha bestamda malvakter som trdnar pa tréningarna och spelar pa matcherna

Spelforstaelse

Lara sig vad det innebar att spela med tva "mitt” spelare och en pa topp.
Lara sig hur man spelar mot olika forsvarssystem.

Lara sig forsta vad som menas med gréna, gula och réda beslut.

Lara sig anvanda bredd och djup i spelet dver hela planen.
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Spelsystem
Lara sig spela man mot man forsvar.

Lara sig spela 2-2-1, for att 6ka spelfdrstaelsen.

Lara sig hur man spelar power play.

Fortsatta utveckla uppspelen sa man far ett mer varierat spel.
Lara sig spela kontringsspel.

Fysisk traning

INNEBANDY

Forsasongstraning med fokus pa ben och balstyrka samt kondition och mjolksyretraning.

Fysisk traning genomfdrs regelbundet under hela sasongen.
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Rod Niva (13 ar)

Tréna for att trana

Tranare

Utbildningskrav:

Gatt SIU Grundutbildning

Gatt Rod Manniskan 1 & 2

Gatt Rod Atleten 1 & 2

Gatt Rod Innebandyspelaren 1 & 2

Gatt Rod Spelsystemet

Gatt Rod Malvakten

Ha last boken "Din spelbok - en bok om innebandytaktik”
Utbildad inom Knakontroll (speciellt pa flicksidan)
Lart sig forsta hjalpen.

Tranarpunkter
e Mycket smalagsspel, inte bara fem mot fem.
e Ha koll pa de individuella pusselbitarna for varje spelare.
e Regelbundet anvdanda knakontroll.
e Infora regelbunden fysisk trdning med fokus pa ben och balstyrka.
e HOja nivan pa passningsspelet med snabbare spel med bibehallet bollinnehav.
e Lat alla spela matcher, lat garna spelarna fortsatta ha flera positioner.

Tips till laget
Involvera manga foraldrar i verksamheten, utse t ex en kioskansvarig, en kassor, en

fotograf, en som skriver referat.

Se till att alla foraldrar har gatt pa sekretariatskurs.

Kom 6verens om regler inom laget. Hur vill ni ha det pa traningarna, i omkladningsrummet,
mellan matcher pa cup?

Lampligt att aka pa nagra cuper, dven ndagon/nagra évernattningscuper.

Malvakter
Ha bestamda malvakter som trdanar pa tréaningarna och spelar pa matcherna

Spelforstaelse
Lara sig att spela med en libero i uppspelen.

Lara sig att kunna vaxla mellan libero och tva backar under spel vid uppspel.

Spelsystem
Lara sig spela lagt férsvarsspel i egen zon och kunna vaxla upp till hégt férsvarsspel.

Lara sig flera satt att spela power play.
Lara sig flera satt att spela box play.
Borja jobba mer med ett effektivt kontringsspel.

Fysisk traning
Forsasongstraning med fokus pa ben och balstyrka samt kondition och mjolksyretraning.
Fysisk traning genomfdrs regelbundet under hela sasongen.
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Rod Niva (14 ar)

Tréna for att trana

Tranare

Utbildningskrav:

Gatt SIU Grundutbildning

Gatt Rod Manniskan 1 & 2

Gatt Rod Atleten 1 & 2

Gatt Rod Innebandyspelaren 1 & 2

Gatt Rod Spelsystemet

Gatt Rod Malvakten

Ha last boken "Din spelbok - en bok om innebandytaktik”
Utbildad inom Knakontroll (speciellt pa flicksidan)
Lart sig forsta hjalpen.

Tranarpunkter
e Mycket smalagsspel, inte bara fem mot fem.

e Ha koll pa de individuella pusselbitarna for varje spelare.

e Regelbundet anvdanda knakontroll.

e Infora regelbunden fysisk trdning med fokus pa ben och balstyrka.

e HoOja nivan pa passningsspelet med snabbare spel med bibehallet bollinnehav.
e Lat alla spela matcher, lat garna spelarna fortsatta ha flera positioner.

Tips till laget
Spela manga cuper under sasongen, se till att aktivera s@ manga spelare som mojligt ofta.

Malvakter
Ha bestdmda malvakter som trdanar pa tréningarna och spelar pa matcherna

Spelforstaelse
Lara sig anvanda debriefing regelbundet fér individuell utveckling.
Lara sig utféra bestamda uppgifter under matchspel.

Spelsystem
Lara sig spela styrspel.
Kunna spela ett effektivt kontringsspel.

Fysisk traning
Férsasongstraning med fokus pa ben och balstyrka samt kondition och mjélksyretraning.

Fysisk traning genomfoérs regelbundet under hela sdsongen.
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Roda pusselbitar

Manniskan
Viktigt att fa spela innebandy
Anvanda varandra

Atleten

Koordination (Statisk koordination, Balans i rérelse - hog fart, Forflyttning i sidled & bakat,
Komplexa rérelser)

Rumsuppfattning (Komplexa situationer)

Snabbhet (Acceleration - belastning, Stegfrekvens, Steglangd, Riktningsférandring i hég
hastighet)

Rorelseformaga (Skadeférebyggande, Funktionell rérlighet)

Styrka (Balstabilitet, Uthallighetsstyrka, Komplexa rorelser, Skadeférebyggande)
Uthallighet (Fartlek, Aterhdmtningstraning, Intervalltraning)

Innebandyspelaren

Bollbehandling (Overstegsfint, Fotfint, Intramp, Bage, Vickningar i fart, Passningsfint,
Tittfint, Lyftfint, Pausfint)

Skott (Backhandvolleyskott, Backhandknack, Styrningar, Direktskott i fart, Slagskott,
Volleyskott)

Mottagningar (Lar, Brost, Vridning, En hand, Volley - forehand, Volley - backhand)
Passningar (Slapassningar i fart, Dragpassning — hog, Volleypassning, Knackpassning -
backhand, Flippassning, Baklangespassning, Slagskottspass, Direktpass i fart,
Backhandvolleypassning, Enhandspassning)

Ovrigt (Tekningar, Underbrytning, Overbrytning, Técka skott med benen, Tacka skott med
overkroppen)

Spelsystemet

Offensivt (Gréna beslut, Gula beslut, R6da beslut, Hjdlpsspelare, Avlastare, Skapa spelyta,
Passningsskugga, V-l6pning, Give and go, Vaggspel, Gunnarpass, Sparr, Triangelspel,
Andravag)

Defensivt (Primarforsvarare, Sekundarférsvarare, Forsvarssida, Tackt spelyta, Press,
Understdd, Dubbling, Zonforsvar, Man-man, Hogt forsvar, Helplanspress)

Spelmoment (1 mot 1,2 mot 1, 3 mot 2, 3 mot 1, 2 mot 1, 1 mot 2)

Ovrigt (Spelidé, Bollsida, Hjalpsida, Overbelasta)

Slutmal
Att s& manga som mojligt kan sd manga gréna+bla+réda pusselbitar som mojligt innan
man gar mot roéd niva 15 ar.
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Rod Niva (15 ar)

Tréna for att trana

Tranare

Utbildningskrav:

Gatt SIU Grundutbildning

Gatt Rod Manniskan 1 & 2

Gatt Rod Atleten 1 & 2

Gatt Rod Innebandyspelaren 1 & 2
Gatt Rod Spelsystemet

Gatt Rod Malvakten

Ha Last boken "Din spelbok — en bok om innebandytaktik”

Utbildad inom Knakontroll (speciellt pa flicksidan)
Lart sig forsta hjalpen.

Tranarpunkter
e Mycket smalagsspel, inte bara fem mot fem.

e Ha koll pa de individuella pusselbitarna for varje spelare.

e Regelbundet anvdanda knakontroll.

INNEBANDY

e Spela med hog niva pa passningsspelet med snabbare spel med bibehallet

bollinnehav.
e Ha forelasningar om kost.

e Ha fdrelasningar om hur man tranar ratt med vikter.

e Haregelbundna utvecklingssamtal.

Tips till laget

Ordentlig foérsasong, spela manga cuper under hela sasongen.

Spelsystem
Lara sig foljande taktiska spel:

e Hur man spelar lagt forsvarsspel i egen zon
e Hur man spelar hdgt forsvarsspel

e Libero uppspel

e Tva backs uppspel

e Box play - tva varianter

e Power Play - minst tva varianter

e Man-mot-man-férsvar

e Anfallsspel

e Kontringsspel
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Fysisk traning

INNEBANDY

Férsdasongstraning med fokus pa ben, kna, fotled och balstyrka samt kondition och

mjdlksyretraning.

Fysisk traning genomfoérs regelbundet under hela sésongen.

Slutmal

Att s3 manga som mojligt kan sa manga gréna+bla+réda pusselbitar som mojligt innan

man gar mot brun/svart niva.

Bra utbildade spelare med bred grund som kan spela pa olika satt som lag.

Spelare som forstar vikten av fysisk traning och god kost for att na bra resultat som

individuell spelare.
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Brun Niva (13 ar-)

Tréna for att motionera

Info

INNEBANDY

Traning 1-2 ggr i veckan fér de som inte hinner eller vill satsa mer an sa. Inga planerade
matcher. Det far ske pa eget initiativ. Fokus pa kamratskap, generositet; kravlést, men anda
seriost. Alla far vara med. Mixat lag. Klubben star for tranare som kommer med vaskan.

Tips till laget
Var noggranna med anmalan av narvaro i god tid.
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Svart Niva (16-21 ar)

Trdna for att tavla

Tranare

Utbildningskrav:

Gatt SIU Grundutbildning (Junior+Senior)

Gatt Svart/Guld Manniskan

Gatt Svart/Guld Atleten

Gatt Svart/Guld Innebandyspelaren

Gatt Svart/Guld Spelsystemet

Utbildad inom Knakontroll (speciellt pa flicksidan)
Lart sig forsta hjalpen.

Ha en malvaktstranare som gatt Svart/Guld Malvakten

Tranarpunkter
e Mycket smalagsspel, inte bara fem mot fem.

e Regelbundet anvdanda knakontroll.

e Anvanda innebandyns fysprofil for varje spelare

e Ha foéreldsningar om kost.

e Ha forelasningar om hur man tranar ratt med vikter.
e Haregelbundna utvecklingssamtal.

Fysisk traning
Forsasongstraning med fokus pa ben, kng, fotled och balstyrka samt kondition och

mjodlksyretraning.
Fysisk traning genomfoérs regelbundet under hela sésongen.

USM/DJSM/HISM
Basta laget spelar oberoende vilken alder spelarna har.
Sportkommittén ansvarar for att ta ut ansvarig tranare fér USM/DJSM/HISM.

Seniorlag
Inga spelare under 16 ar spelar/tranar med representationslaget utan godkannande av

sportkommittén.

Slutmal
Att s manga som mojligt av egna produkter nar spel i representationslaget vid ratt
tidpunkt fér den individuella utvecklingen.
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Guld Niva (21+ ar)

Tréna for att vinna

Tranare

Utbildningskrav:

Gatt SIU Grundutbildning (Junior+Senior)
Gatt Svart/Guld Manniskan

Gatt Svart/Guld Atleten

Gatt Svart/Guld Innebandyspelaren

Gatt Svart/Guld Spelsystemet

Gatt Svart/Guld Malvakten

Lart sig forsta hjalpen.

Tranarpunkter

e Mycket smalagsspel, inte bara fem mot fem.

e Regelbundet anvanda knakontroll.

e Anvanda innebandyns fysprofil for varje spelare

e Ha férelasningar om kost.

e Ha féreldsningar om hur man tranar ratt med vikter.
e Haregelbundna utvecklingssamtal.

Fysisk traning

INNEBANDY

Forsasongstraning med fokus pa ben och balstyrka samt kondition och mjolksyretraning.

Fysisk traning genomfdrs regelbundet under hela sasongen.
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INNEBANDY

Traningspassets uppldgg:

. Samling

e  Uppvarmning (med boll sa mycket som majligt i yngre aldrar, ju dldre sa beh6vs det laggas in mer
koordination och rorlighetstraning ocksa)

. Snabbhet (Se Atleten)

e Teknik (Se Innebandyspelaren)

. Spelmoment (Se Spelsystem)

. Spel

. Fys (Se Atleten, kan ldggas utanfor spelplanen efter halltiden for att pa sa satt utnyttja halltiden i plan till
max med boll)

e  Avslutning

Skapa Ovningar:

. Gor en analys (vad behdver laget trana pa? Utveckla en styrka? Forbattra en svaghet?
e Anpassa nivan pa évningarna till ditt lag.

. Bestam ett tydligt syfte och mal med 6vningen.

. Bygg garna upp 6vningarna steg for steg.

. Ta hansyn till antal spelare.

e Ta hansyn till hall.

. Var tydlig med var bollar ska vara och hur spelarna ska byta led.

. Fantasi

e DOp 6vningen (sa kommer du och spelarna ihag den lattare och det gar fortare nasta gang att starta den).
. Rita med ratt tecken. (Se SIU)

e  Tank pd tempo, kder, malvakter, rightare, ledarnas position pa planen.

Strategi:

. Borja enkelt och gor det svarare efter hand.

. BoOrja smatt och gor det storre efter hand.

e Tank pa att visa behéver bara héra 6vningen for att férsta den, medans andra behdver se den och en del
aven testa den innan dem férstar hur den gar till.

e  Tank:Vad ska vi trana pa? —> Varfor ska vi tréna pa det? —> Hur ska vi trana pa det? -> Vilka ska tréana pa
det?
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INNEBANDY

Ordlista:

Andraboll ar nar anfallande lag tappar bollen, utan att motstandarna far kontroll éver bollen. Da uppstar
situationer dar bollen tillfalligt &r fri och dar nagot av lagen vinner den.

Andravag ar spelare som fyller pd bakom fronten i en kontring. Andravagen kan latt bli bortgldomda. Andravagen
kan utnyttjas for passning snett bakat eller returtagning.

Anfallsspelare ar alla spelare pa planen i det laget som har bollen.
Anfallszon ar motstandarnas planhalva.

Backchecka ar det spelarna gor nar man springer till férsvarszonen fran anfallszonen for att stoppa
motstandarlaget spelvandning.

Bollférare kallas den av anfallsspelarna som har bollen.

Etablerat anfallsspel ar nér laget etablerar sig i anfallszonen och férsodker hitta ett avslut.

Forsvarsspelare ar alla spelare pd planen i det laget som inte har bollen.

Forsvarszon ar egna lagets planhalva.

Hjdlpspelare kallas de anfallsspelare som inte har bollen.

Hogt forsvar ar nar motstandarna har bollen pa egen planhalva och det egna laget &r organiserat.

Kontring ar nér laget vander spelet snabbt fran férsvarsspel till anfall.

Lagt forsvar ar nar det egna laget intagit sina positioner och agerar mot motstandarnas bollférare i forsvarszon.

Markering ar att bevaka en spelare. Sker oftast i forsvarsspelssyfte, men kan dven férekomma i till exempel ett
uppspel.

Retratt sker nar laget tappar bollen och man maste stélla om fran anfallsspel till forsvar.
Slottet &r omradet framfér mal och mitt pa planhalvan darifran avslut tas med bést forutsattningar.
Spelidén beskriver kortfattat, men tydligt, hur man vill spela innebandy.

Spelsystem ar det gemensamma tankesatt utifran hur spelarna organiserar sig sa att grundférutsattningarna for
anfall och forsvar uppfylls.

Spelvandning ar den forsta fasen i en kontring. Fran bollvinst till att den férsta passningen eller dribblingen
genomfors for att iscensatta kontringen.

Tempovaxling ar att Oka farten fran en hastighet till en hégra hastighet. Kan goras bade med och utan boll.
Uppspel ar nar laget forflyttar sig fran forsvarszonen till anfallszonen med bollen under kontroll.

Overldmning &r en situation som uppstar nir tva anfallsspelare rér sig mot varandra, varav en &r bollférare. Nar
dem mots ldmnar bollféraren 6ver bollen bakom sig till medspelaren som fortsatter i motsatt riktning.
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