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Sasongsupptakt 2026/2027

Agenda

Om laget
Tranarna
Malsattningar
traningsupplagget
Matcherna

Cuper
masterskap

Gothia Cup




Om laget
Laget startades 2020, och bestar idag av 22 spelare.

Vi tranar 2 dagar i veckan, tisdagar i slattangshallen och Torsdagar i karstorpshallen.

Vi deltar i seriespel pa rod niva i tva olika serier.




Tranare och ledare
Peter Bergquist

Elias Bergquist
Leny Bergquist
Andreas Petersson
Andreas Karlsson

Jonas Schultz




Malsattning

Malet ar att bli battre. Vi tranar for att bli battre innebandyspelare, fa en battre
bollbehandling, battre klubbteknik, snabbare och mer explosiva rorelser och battre
spelforstaelse, an vad vi har idag.




Traningsupplagg

Traningarna ar det som ger utveckling.

Det &r dar vi ldr oss att hantera klubba och boll, rérelse, explosivitet och uthallighet. Vi jobbar
mycket med de individuella fardigheterna for det ar nu man har mojlighet att paverka det som
mest.

gpelfb'rstéelse ar ocksa en viktig del, men det kan man lara sig sen, och alla ar inte mottagliga for
et annu.

i en match har du normalt bollkontakt i 3 minuter.

Dessa tre minuter vi lagger valdigt mycket tid pa under tréningarna, for att man skall kunna
hantera bollinnehav pa ett bra satt i ett hogt tempo, samtidigt som man har blicken pa spelet i
motstandare omkring sig.

Resterande spelas i stor utstrackning utan boll. Dar fysik formaga, snabbhet, rorligt, uthallighet,
kommunikation och formaga att lasa spelet viktigt.

Hur vi tranar detta finns pa hemsidan.




Traningsupplagg - traningens olika delar

20 % (fokus pa koordination & explosivitet) 25 % (Koordinativt fokus)

40 % (motorik och bollkontroll) 45 % (motorik och bollkontroll)
20 % (Enkla grundprinciper) 15 % (Enkla grundprinciper)
20 % (Fritt spel, spelprincip & tillampning) 15 % (Fritt spel, tillampning)




Traningsupplagg individuell fysisk formaga

Syfte

Syftet med denna delen av traningen ar att starka de fysiska formagorna, sdsom uthallighet,
snabbhet, styrka och balans/koordination. Den fysiska traningen har ocksa ett
skadeforebyggande syfte. Eftersom dessa 6vningar passar bra som uppvarmning innan sjalva
traningen pa planen tar vid brukar de laggas forst i traningspasset, men det kan for all del delas
upp och spridas ut i mindre delar under hela passet.

Innehall

«  Kondition: jogga, intervall

« Skadeforebyggande: i framsta fall 6vningar for knaleden. utfalssteg, jamfotahopp,
skridskoakaren

«  Styrka och balans: sta pa ett ben och gore t.ex. kndbdj. Ovningar fér rygg och mage, (core)

«  Explosivitet: skips (A-skips, B-skips, C-skips) korta rusher i intervall. Olika Hopp med fokus
pa Franskjut med vrister.




Traningsupplagg - Individuell spelarférmaga

Syfte

Denna delen skall forbattra den individuella formagan, m.a.p. bollkontroll, klubbteknik, snabbhet, rorlighet, skott
mm. Dessa fungerar ocksa som en del av uppvarmningen.

Innehall

. Vaxla/vicka/trixa

. Dribbla/dragning kan vara gladiatorn t.ex.
o  Driva med boll i hinderbana

. Passningar: i sma grupper, eller parvis

. skott: handled, dragskott

. stressboll

. passa/skjuta: Hit raknar jag mcdonalds, som ar en “"gruppdvning” men det ar mycket individuell formaga som
tranas.




Traningsupplagg - Spelévningar

Syfte

| spelévningarna, tar vi de individuella momenten och satter in en kontext, ett spelmoment, en
spelvariant vi vill testa, eller nagot generellt matchscenario, dar man jobbar i grupp/lag. Har handlar
det att anvanda sin individuella férmaga for att |6sa en uppgift i grupp, t.ex. forsvara eller anfalla.
Har ovas forflyttningar och l6pningar bade med OCH utan boll.

Innehall

Anfallsdvning (Street innebandy, korridoren, 3 mot 2 mm.)

Forsvara (Street innebandy, korridoren, 2 mot 3 mm.)

Smaplansspel med malvakter

Bortre back, Wingside, Olika varianter pa mcdonalds, stora T, mfl.




Traningsupplagg - matchspel

Syfte

Det ar i slutandan detta det skall mynna ut i, och det skall givetvis vara en del av traningen. Vi kor det lite mer an
rekommenderat, av den enkla anledningen att de flesta tycker detta ar det roligaste med hela traningen. Man skall
dock ha i atanke att detta moment ar det som innebar minst bollkontakt per traningsminut sa pa en traning pa 90
minuter ar nog 20 minuter tillrackligt.

innehall

. Lasa spel och kommunikation
. Spela efter gemensamma principer
o  Spela boxplay/powerplay

. Frislag

Matchspel kan dven gbéras som en speldvning, t.ex. spel pa mindre plan, eller 4 mot 4 med fasta passare pa olika
positioner.




Traningsupplagg - matchspel

Det finns dven ett dokument pa heter

SPELIDEN: Vem vi dr. Hur vi spelar. Hur vi beter oss

Som Jonas har sammanstallt.

Alla i laget har fatt ett exemplar.

Vi har gatt igenom den med laget.
Vill ni lasa det finns det pa hemsidan.

Det beskriver hur vi vill spela och agera pa planen och varfor.




Traningsupplagg - Spelarutveckling

Utover vara traningar anordnar forbundet samlingar nagra ganger per sasong dar
man genomfor traningar och lite matchspel tillsammans med killar fran andra lag
och klubbar. Det brukar vara ratt kul och givande, sa deltag gidrna!

Dessa spelutvecklingar mynnar i sinom tid ut i det som blir skane-laget som deltar i
Regionlags SM. Det behdver vi inte lagga nagon som helst vikt vid nu.




Tavling - seriespel

Vi deltar i seriespel i olika serier. Vi spelar pa det som kallas R6d Niva, vilket ar
ungdomsniva for alla mellan 12-16 ar. Det finns flera olika nivaer, A till E, som &r
knuta till vissa aldersspann, och sen finns det olika nivaer och indelningar i dessa.

Ar man helt ny pa innebandy s& dr det mycket traning innan man spelar sin forsta
match. Alla som var med fran borjan fick trana i ett ar forst, innan dom fick spela
en enda match.

Vi pratar mycket om att forbereda sig for matcherna. Det betyder inte
uppladdningar som infor en landskamp, men forberedelserna ligger i bra
traningar med positiv attityd och bra tempo, att komma till start utvilad, full med
energi, med ratt utrustning, och ratt installning.




Tavling - seriespel

Pojkar A Svar (For spelare fodda tidigast 2010)

Pojkar A/Pojkar B Svar (For spelare fodda tidigast 2010*)
Pojkar B Mellan (For spelare fodda tidigast 2011)
Pojkar B (For spelare fodda tidigast 2011)

Pojkar C Svar (For spelare fodda tidigast 2012)
Pojkar C Mellan (For spelare fodda tidigast 2012)
Pojkar C Norra (For spelare fodda tidigast 2012)
Pojkar C Sodra (For spelare fodda tidigast 2012)
Pojkar D Svar (For spelare fodda tidigast 2013)
Pojkar D Mellan (For spelare fodda tidigast 2013)
Pojkar D Norra (For spelare fodda tidigast 2013)
Pojkar D Sodra (For spelare fodda tidigast 2013)
Pojkar E Svar Host (For spelare fodda tidigast 2014)
Pojkar E Norra HOst (For spelare fodda tidigast 2014)
Pojkar E Sodra Host (For spelare fodda tidigast 2014)
Pojkar E Vastra HOst (For spelare fodda tidigast 2014)




Tavling - seriespel

Ingen blir kallad till alla matcher (max 75%)
Nagra far fler kallelser an andra, vilket beror pa:
- Traningsnarvaro

- lampligt motstand (det géller at bada hall)

Har man traningsnarvaro under 50 % skall man inte rdakna med att bli kallade till mer an max halften av matcherna

Vilka matcher man blir kallad till beror pa vad vi bedémer ar ”lampligt motstand”. Da utgar vi fran vad vi ser pa
traningar i form av tempo och spelfoérstaelse, men dven uthallighet for att bedoma rimlig spelmangd. Alla fixar inte
att spela vartannat byte.

Speltid i en match ar normalt 12-18 minuter, kan variera beroende pa PP och BP samt antal spelare.




Tavling - cupspel
Nar vi deltar i storre cuper (som t.ex. Gothia cup) gor vi det som en lag aktivitet och alla far kallelser till det.
(ev. undantag nyare spelare).

Syftet med cupspelet ar att fa ett bra innebandyminne dar man hanger med laget i nagra dagar, och saklart spelar mycket
innebandy. Cuper ar som roligast nar man kanner att man visar upp sig och sitt lag fran sin basta sida, och gor sitt basta
och att det gar bra for laget.

Aven under cuper vill vi att vi laddar upp pa ratt satt infér matcherna, vilket ofta innebér att sova ordentligt,
ata ordentligt (och ratt) och minimalt med tid i mobiltelefonen. Det ar inte for att halla hard disciplin eller strama tyglar,
utan for att vi skall ta tillvara dom dagarna pa basta satt och ge det vart fulla fokus nar vi ar dar.




Tavling - Masterskap

| var alder finns endast ett masterskap att
spela, och det ar skanemasterskapen.

Vi kommer att delta i nagon form.

-lllmnn /“




Hemsida och kalender

Alla vara aktiviteter, matcher och deltaga
i cuper ligger pa hemsidan. Dar skall aven
traningsplaner ga att hitta.

Alla matcher ar synliga i kalendern, alla
cuper ar med kalendern.




Vad: En jattestor cup med cirka 500 lag fran 8 lander
Nar: 3:e till 6:e Januari

Var: Goteborg med omnejd

Hur: Vi bor pa skola, vi kommer att behova hjalp med

skjuts till och fran matcher. Alt. Hyra bussar. (dyrt)

Det kan vara sa att man far en tidig match redan forsta dagen,
sa det kan bli valdigt tidig avresa dag 1.
Gruppspelet spelas over 2 dagar. Darefter slutspel.

| basta fall spelar man aven den 4:e dagen

Viktiga datum:
20 november: Sista betalningsdag for boendekostnaden

och/eller deltagaravgiften

2 januari: Sista dag att checka in online

3 januari: Matcherna béorjar h
6 januari: Finaler och avresedag G Go't Ia Cup

INNEBANDY

Kakforsaljning




Ovrigt
Kioskschema: 5 december

Kommer att laggas

in i kalendern!
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