Nackamodellen

Nackahjarta, Gladje, Gemenskap & Respekt



Inledning

Nacka IBK ska vara en forening som ar ledande i innebandyutvecklingen nar det galler att skapa intresse, utbilda,
utveckla spelare & ledare, idrottsligt, socialt, for sdval bredd som elit. Nacka IBK vill att alla som arbetar i var
verksamhet, tranare som ledare, ska ha en modell att arbeta efter, darfor ar Nackamodellen framtagen:

Foreningens lag ska byggas pa gladje samt ha fokus pa att utveckla och utbilda innebandyspelare, matchresultat
ska vara sekundart.

Nackamodellen 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.

Nackamodellen syftar till att stimulera, utveckla och gladja sd manga som mojligt, sa lange som moijligt, i en sé bra
verksamhet som majligt.

Nackamodellen skall foljas av alla som atar sig uppdrag eller ett medlemskap i foreningen och den skall
implementeras till alla foreningens spelare & ledare. Pa sa satt kan vi tillsammans skapa energi och respekt for
sporten.

Syftet med Nackamodellen ar att ge dem som dagligen arbetar i var verksamhet, tranare och ledare, ett verktyg att
kunna jobba utifran.

Nackamodellen ska vara ett stod i deras arbete med spelarna och i planeringen av traningen.



Riktlinjer spelare, ledare & vardnadshavare

Ledare

Socialt ansvar

Ledarna ska skapa en trygghet och géra vara hallar till en plats dér alla vill vara. Ledarna jobbar aktivt for att skapa en
god klubbkénsla genom att sprida glédje och visa engagemang.

» Vara en forebild for vara spelare.

* Vara valkomnande mot alla spelare och vardnadshavare.

* Var bemotande mot andra ledare och spelare inom foreningen.

ortsli nsvar
Ledarna utvecklar vara medlemmar saval som innebandyspelare, som méanniska och som atlet. Ledarna har fokus pa
att utveckla och utbilda spelarna.
* Inget fokus pa kortsiktiga matchresultat, utan pa langsiktig utveckling av spelaren.
* Vid match agerar ledarna respektfullt mot domare, motstandare, publik och arrangorer.
* (Gladje och engagemang ar aven vagledande ord under traning och match.



Riktlinjer spelare, ledare & vardnadshavare

Spelare

Som spelare i Nacka IBK ska du kédnna dig trygg, valkommen och omtyckt, samt kdnna att man kan fa vara sig sjalv. Spelaren férvantas
alltid vara en god representant for foreningen och gér sitt yttersta fér sin egen, samt sina medspelares, utveckling och vdalmaende.
Spelaren har ett ansvar att folja foreningens riktlinjer:

* Varaen god lagkamrat

* Haen 6dmjuk attityd mot alla foreningens medlemmar

» Visa hansyn och respekt till ledare, lagkamrater och vardnadshavare
* Lyssna pa tranare och lagkamrater

» Stotta lagkamrateri alla lagen och staller upp for lagkamrater

* Alltid gora sitt basta

* Respektera gemensamma ytor och halla ordning pa material

» Respektera motstandare och domare

* Alltid tacka domare, motstandare och publik efter match

* Alltid tillampa fair play & spelar schysst

* Visagladje, haroligttillsammans och framforallt: visa Nackahjarta



Riktlinjer spelare, ledare & vardnadshavare

Vardnadshavare

Som vardnadshavare i Nacka IBK visar du stéd till ditt barn. Foreningen vill tillsammans med er vardnadshavare skapa
en meningsfull, utvecklande och trygg fritid foér era barn.

* Uppmuntra och stoétta ditt barn i med och motgang

* Hjalp ditt barn att halla tider och ha ordning pa sitt material

* Delta aktivt vid aktiviteter som beror laget, tex foraldramote, transport till matcher, cafeteriavecka mm
* Vara forebild och ha en positiv installning till traning och match

* Respekteratranarens genomforande av traning och match



Nackamodellen och Svensk innebandys

utvecklingsmodell

Nackamodellen utgar fran Svensk innebandys utvecklingsmodell (SIU-modellen). 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.

SlIU tar hansyn till den fysiska utvecklingen som sker hos barn och ungdomar men aven
den kognitiva och emotionella utvecklingen som kommeri 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
rorelserika deltagare.

Pa gron niva ar tyngdpunkten pa grundlaggande motoriska fardigheter, bla niva startar de
med grundlaggande idrottsspecifika fardigheter for att sedan utveckla det pa rod niva
tillsammans med den fysiska och mentala formagan.

Den forsta kontakten med idrotten vara nar som helst och det ar viktigt att var verksamhet
alltid valkomnar nya deltagare.

Verksamheten ska byggas pa ”Sa manga som mojligt, sa lange som moaijligt, sa bra som
mojligt.” Med det menar vi att var verksamhet ska vara inkluderande, skapa intresse och
forutsattningar for livslangt idrottande dar varje individ ska kunna na sin egen hogsta
utvecklingsniva.

HALSA OCH RORELSE HELA LIVET

BREDD OCH MOTION

TRANAFOR ATTTAVIA

TRANA FOR AT TRANA
LARA SIG ATT TRANA

HALSA OCH RORELSE HELA LIVET




Svenssonmodellen

Nackamodellens struktur utgar fran Svenssonmodellen som
ingér i SIU.

Gron niva - Rorelsegladje Spelsystemet

Gron niva praglas av att ha kul i sitt idrottande och fortsétta
att utveckla de motoriska grundformerna...

Bla niva - Lara sig att tréna

Bla niva praglas av att barnen lar sig att trana. Verksamheten
har en tydligare inriktning pa att lara sig innebandyteknik,
sjalva spelet och allmanna idrottsliga fardigheter...

Rod - Trana for att trana

R&d niva praglas av att lara sig sa mycket som mdjligt, inte
minst rent tekniskt, och mer komplexa 6vningar
forekommer...



Nackamodellens struktur

Nackamodellens struktur bygger pa att bryta ner innebandyspelarens alla egenskaper i olika delar. Allt for att trédna pa ratt egenskaper pa ratt
niva. Nackamodellen har en progression for att stegvis utveckla den fulléndande innebandyspelaren. Nackamodellen har delat in

fokusomraden utifran vad laget ska tréna pa, samt den enskilda spelaren, pa respektive fargniva.

Laget Spelaren
Anfallsspel: Speluppbyggnad, spelvandning och komma till avslut Anfallsspel: Skott, bollbehandling, passning och bollbehandling

Forsvarsspel: Forhindra speluppbyggnad, atererévring av boll, Forsvarsspel: Tacka skott och brytningar
forhindra och radda avslut

Anfallsspel
EX. SPELUPPBYGGNAD GRON BLA ROD
SPELBARHET _
SPELAVSTAND
SPELBREDD
SPELDJUP
DJUPLEDSSPEL
SPELVANDNING
OVERLAPPNING




Rod niva (12-16 ar)

Trdna for att trdna. Pa den har nivan laggs tonvikten pa att kox-::.-m
ldra sig sa mycket som mojligt, inte minst rent tekniskt, och

mer komplexa ovningar forekommer. Utvecklingen av fysiska
kvaliteter som styrka, uthallighet och rorlighet sker parallellt
och i fas med innebandytraningen. Det forekommer mer
matcher, i forsta hand pa lokal och regional niva men édven pa
riksniva. Fler spelare véljer innebandy som sin idrott, men
samtidigt bor det erbjudas mdojlighet att delta i andra idrotter.

Spelsystemet

| ledar-/tranarteamet bor det finnas en bred kompetens som,
forutom kunnighet inom innebandyn inkluderar kompetens
kring fysisk traning, skadeforebyggande, idrottspsykologi med
mera.

”Utveckla....”



Rod niva (12-16 ar) Laget

Anfallsspel

SPELUPPBYGGNAD SPELVANDNING KOMMATILL AVSLUT
SPELBARHET DJUPLEDSSPEL VAGGSPEL

SPELAVSTAND SPELAVSTAND DJUPLEDSSPEL
SPELBREDD SPELBREDD MOTRORELSER/V-LOPNINGAR
SPELDJUP SPELDJUP SARGPASS
DJUPLEDSSPEL SPELBARHET OVERLAPPNING
SPELVANDNING OVERLAPPNING KORSLOPNINGAR
OVERLAPPNING FASTA SITUATIONER

Forsvarsspel
FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD ATEREROVRING AV BOLL FORHINDRA OCH RADDA AVSLUT
TACKNING PRESS 1 MOT 1 TACKNING
BRYTNING RETIRERING BRYTNING
RETIRERING BRYTNING RETIRERING
UNDERSTOD TACKNING CENTRERING
UNDERSTOD UNDERSTOD
OVERFLYTTNING
FASTA SITUATIONER




Réd niva (12-16 ar) lndividen

Anfallsspel
SKOTT BOLLBEHANDLING PASSNING OCH MOTTAG
DRAGSKOTT - STILLASTAENDE DRIVA BOLL - VISS FART SVEPPASSNING - FOREHAND
DRAGSKOTT - VISS FART VAXLINGAR - VISS FART DIREKTPASS
SLAPSKOTT DRIVA BOLL - HOG FART DROPPASS
DRAGSKOTT - STILLASTAENDE VAXLINGAR - HOG FART SVEPPASSNING | FART
DIREKTSKOTT - STILLASTAENDE DRIVA BOLL MED EN HAND MOTTAGNING PA BACKHAND
HANDLEDSKOTT DRIVA BOLL MED BACKHAND MOTTAGNING MED FOTEN
VOLLEYSKOTT SPLIT VISION | FDART MOTTAGNING MED EN HAND
DIREKTSKOTT | FART BAGNINGAR VOLLEYPASSNINGAR
STYRNINGAR VICKNINGAR | FART FLIPPASSNING, SLAGSKOTTSPASS
MOTTAGNING PALAROCH BROST

Forsvarsspel
TACKA SKOTT BRYTNINGAR
TACKA MED KLUBBAN INBRYTNING FRAMFOR
TACKA MED BENEN PRESS
TACKA MED OVERKROPP BRYTNING BAKIFRAN

UNDERBRYTNING

OVERBRYTNING
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