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[bookmark: _Toc113260115]Innebandyskolan
Ledordet för innebandyskolan som ligger inom grön nivå 6-9 år är rörelseglädje. Det betyder att övningar ska blandas med lek som främjar rörelse och att fokus på att vinna inte ska komma i första ledet.
[bookmark: _Toc113260116]Nycklar och tag
För att komma in i idrottshallen används tag eller kod vid ytterdörren. Denna dörr aktiveras tidigast 30 minuter innan schemalagd träningstid. Tag används för att ta sig in i själva hallen från de inre mittendörrarna. Nyckel används för att resa jalusierna, sänka ner vikväggen låsa upp dörren till mediaskåpet. Nyckel och tag kvitteras ut från Lars Holmqvist efter avtalad tid. Kontakta Lars på lars.holmqvist@sandoibk.com.
[bookmark: _Toc113260117]SportAdmin
Föreningen använder plattformen SportAdmin för att kommunicera med sina medlemmar, rapportera närvaro, skicka kallelser och administrera lagets kalender. I samband med träning eller matchaktivitet rapporteras närvaron på lagets spelare. Denna rapportering är viktig för att föreningen ska få ekonomiskt stöd. Tillgång till SportAdmin får ni från styrelsen. 
[bookmark: _Toc113260118]Nya spelare
Alla nya spelare får prova 4 tillfällen gratis innan man behöver anmäla sig till föreningen. Alla spelare ska bära glasögon på planen. Låneglasögon och låneklubbor finns uppe på kanslirummet dit tag ger er tillträde. Låning sker under träningstillfälle, vid träningens slut ska glasögon och klubbor därmed lämnas åter till kanslirummet så att andra årskullar kan nyttja dem. Det är också viktigt att spelarna är registrerade i SportAdmin så ni kan nå dem om ni behöver kommunicera mellan träningarna. De anmäler sig via hemsidan, www.sandoibk.com.
Tipsa gärna föräldrarna om att gå in på sandoibk.com, det aktuella lagets sida, och prenumerera på kalendern. 


[bookmark: _Toc113260119]Förslag på träningsupplägg
Träningstiden är vanligtvis på 60 - 75 minuter. Den tiden kan tyckas lång men det går snabbare än vad man tror. Försök därför att inte ha så mycket olika övningar under ett och samma tillfälle eftersom det tar tid att duka fram/bort och då det i innebandyskolanåldern finns mycket spring i benen kan det blir rörigt för både barn och ledare. Försök dela upp arbete inom ledargruppen under träningen så att medan vissa ledare samlar in barnen och exempelvis iscensätter en lek dukar de andra ledarna fram för nästa övning.

Köer är vår största fiende. Försök att ha så många barn igång som möjligt samtidigt. Väntetid är inte roligt. 

TIPS! Planera träningen innan tillfället så ni vet vad ni ska göra när ni kommer till hallen. 
[bookmark: _Toc113260120]Samling
Samla alla barn i ring, hälsa alla välkomna, ropa upp för närvaro. Berätta kortfattat vad dagens träning ska innehålla. Låt gärna turen gå runt barnen att varje träning bestämma den avslutande leken. Var lyhörd för barnens olikheter och jobba för att alla ska känna sig trygga i gruppen.
[bookmark: _Toc113260121]Uppvärmning
Låt barnen stå på led två och två, de ska nu springa tillsammans med sin träningskompis, ingen tränger sig förbi utan man håller sin plats i ledet. En ledare springer först och leder i lagom tempo. Spring ett par varv runt planen, spring på sidan, bakåt, plocka äpplen, gör höga knän.
Mjuka upp handledarna genom att vicka på dem, rulla fotlederna genom att ha tåspetsarna i golvet.

TIPS! När ni gör saker två och två, var noga så att alla har någon att vara med. Märker ni att det blir obalans sätter ni snabbt samman paren.
[bookmark: _Toc113260122]Knäkontroll
Då innebandy är en sport med mycket fart och där spelarna snabbt behöva byta rörelseriktning är det viktigt att tidigt få in rutinen att stärka spelarnas knän. Ha som vana att ha med 2-3 övningar för just detta. Det är bra att skapa en vana redan i låg ålder. Nedan får ni förslag, Googla på knäkontroll så hittar ni ännu fler bra övningar. 
[bookmark: _Toc113260123]Sätta sig på stolen
Stå med fötterna axelbrett isär, gör nu en rörelse som om man försiktigt skulle sätta sig på en stol utan att använda händerna. Upprepa 10 gånger.
[bookmark: _Toc113260124]Hoppa över linjen
Alla väljer varsin färgad linje, stå på ett ben, hoppa över linjen sidledes och landa på den andra foten och med bibehållen balans under ett par sekunder innan man på nytt hoppar över linjen och landar på den första foten. Gör 20 hopp.
[bookmark: _Toc113260125]Fingerdutt
Stå och balansera på ett ben, spelarna böjer sig framåt och ska nu dutta med ena handens alla fingrar i tur och ordning mot golvet. Därefter reser sig spelaren fortfarande på ett ben. Upprepa 5 gånger innan man skiftar ben.
[bookmark: _Toc113260126]Stafett
Bra sätt att öva explosivitet och uthållighet, här följer några exempel. Kom ihåg att undvika köer, så var inte för många i varje grupp. 
[bookmark: _Toc113260127]“Hämta bollar”
Dela in barnen i grupper. Varje grupp har ett led med 4 koner framför sig med 3 m emellan. Se till att det ligger en boll på varje kon utom den första som gruppen står vid. På kommando sätter alla igång, de springer till första konen och hämtar en boll, springer tillbaka och lämnar den och sedan vidare till kon 2 för att hämta nästa kon. När första spelaren sprungit och hämtat alla bollar är det spelare 2s tur att göra tvärtom, springa och lämna en boll i taget så att banan blir återställd. När en spelare sprungit sin runda kan de sätta sig ner. Är det ojämnt antal spelare får en ledare ställa upp eller om någon vill springa två gånger.
[bookmark: _Toc113260128]“Linjen”
Använd de vita linjerna som hör till basketplanen. Barnen lägger sig ned på mage med armbågarna på vita linjen. Ledarna går till andra sidan planen vid en annan vit linje. När ledaren klappar händerna börjar barnen springa allt vad de kan till dit ledaren står. Lägger sig ner på mage igen med armbågarna på linjen. Ledaren flyttar sig till den första vita linjen och upprepar övningen. Variera barnens startsätt, ibland kanske de börjar på rygg, ibland börjar de på mage med händerna knutna på ryggen och behöver då resa sig utan att använda händerna.

[bookmark: _Toc113260129]“Ut och resa”
Bestäm tre linjer på planen som alla tilldelas namn, be barnen om hjälp. Det kan vara länder, städer, nöjesparker, favoritmat. Alla barnen ställer sig vid samma linje, ledaren ropar ut ett av det bestämda namnen och det är nu upp till barnen att ta sig dit så snabbt som möjligt. När alla kommit fram säger ledaren en ny destination. Lägg gärna in moment där barnen ska springa till samma destination för att se deras reaktion, vissa brukar vara med på noterna och vissa springer direkt.
[bookmark: _Toc113260130]Lek
Bryt av träningen med en lek, här följer några exempel
[bookmark: _Toc113260131]“Kom alla mina kycklingar”
Barnen blir indelade i grupper om tre, de har klubba och glasögon och gruppen har 1 boll. Ledaren står på ena sidan planen och barnen på andra. Uppgiften för barnen är nu att ta sig över som grupp till andra sidan, de behöver passa sinsemellan för att ta sig framåt. Gruppen behöver passa minst tre gånger inom gruppen innan de når andra sidan. Ledarens uppgift är att försöka bryta en passning, om detta sker så ansluter sig spelaren som slog sista passen till ledaren och hjälper till att bryta passningen nästa gång. Om en grupp blir så liten att bara en spelare är kvar så går denna till en annan befintlig grupp. Vid övningens slut kommer det vara fler som försöker bryta passningen än vad det finns spelare som kan passa.
[bookmark: _Toc113260132]“Svansjage”
Alla få en väst som de hänger som en svans från shortsen på den sida som spelaren har klubban. Ledaren gör en hage med hjälp av hörnkoner, barnen får bara springa i hagen. På signal börjar barnen springa och ska försöka rycka en svans från de andra utan att bli av med sin egen. Man får inte hålla in sin egen väst. Om man fångar en väst springer man och lämnar den till tränaren, den som blir av med sin väst springer till ledaren för att få en ny. Kör övningen ett par minuter med att kontinuerligt dela ut nya västar. För att avsluta övningen så sluta ge ut nya västar så att de som blir av med sina svansar kliver av utanför hagen och hejar på de som är kvar.
[bookmark: _Toc113260133]“Skattjakt”
Dela upp barnen i två grupper, bygg två banor där det finns två små mål vid var sin sida av banan. Vänd målen upp och ner så att de blir som korgar. Barnen samlas vi var sin startkorg, ledaren fyller de andra målen med bollar, detta är diamanter. På signal ska barnen springa och hämta diamanter från gruvan och lämna dem i det egna boet. Man får använda båda händerna men bara ta en boll per hand den första omgången. Laget som först tömt sin gruva och fyllt sitt bo vinner.
Återställ banorna och denna gång få de plocka hur många bollar som helst, låt barnen vara påhittiga om hur de kan flytta många bollar samtidigt.
[bookmark: _Toc113260134]Stationer
Beroende på hallens storlek och antal deltagare byggs tre stationer som man rullar grupperna på.
[bookmark: _Toc113260135]“Hinderbana”
Bygg en hinderbana med konor att driva boll kring, använd plintar ställda på sidan som “passningskompis”, passager där man måste backa med boll och klubba, skott på mål. Låt fantasin sprudla.
[bookmark: _Toc113260136]“Passa”
Ge barnen olika färg på västarna men så att det finns minst två av varje färg i gruppen. Gör en hage inom vilken de får röra sig. Uppgiften är att röra sig och driva bollen, de får bara passa till kompisar som inte har samma färg på västen som de själva. Det gäller för spelarna att få ögonkontakt och ropa kompisens namn. Båda spelarna passar samtidigt till varandra.
[bookmark: _Toc113260137]“Match”
[bookmark: _Toc113260138]3 mot 3
Match 3 mot 3 utan målvakt, barnen får lära sig teka och sträva mot att försöka få bollen i mål.
[bookmark: _Toc113260139]Sifferbandy
De två lagen ställer upp sig utanför sargen, ledaren ropar ut två siffor, exemplvis 1 / 2. Då ska 1 spelare från lag 1 spring ut och runda sin målbur innan de för röra bollen. 2 spelare från lag två springer också in. När ledaren ropat ut de två siffrorna slänger denne in bollen. Omgången är slut när bollen hamnat i mål, utanför sarg eller om det gått lång tid. Vid det senare kan ledarna förvarna genom att börja räkna ned från 15 till 0.
[bookmark: _Toc113260140]Felvänt mål
Matchuppställning liknande 3 mot 3 men målen är ställda så att öppningen är riktad mot sargen närmast målet. Detta för att främja spelmål snarare än skottmål.

[bookmark: _Toc113260141]Avslutande lek
Låt barnen få välja mellan ett antal avslutande lekar, om det känns bra i gruppen så låt en spelare få bestämma per träning och låt detta bestämmande få vandra runt så att alla får chans till medbestämmande.
[bookmark: _Toc113260142]Tandläkaren
Alla barn ligger på mage och sträcker ut armarna, de fattar varandras händer och bildar en ring. Ledaren ska nu försiktigt dra någon i fötterna tills händerna släpper och “tanden” lossnar. Det barn som lossnade blir nu tandläkare tillsammans med ledaren. Fortsätt till det bara finns en “tand” kvar.
[bookmark: _Toc113260143]Matt-race
Använd de små tjocka madrasserna men lägg dem upp och ner så att de glider bättre. Ställ upp barnen i två led med varsin matta. Låt mattan ligga 5 meter framför leden och på signal springer en spelare från var sitt lag och kastar sig på mattan för att på det viset få den att glida framåt. Spelaren springer sedan tillbaka till ledet och nästa person får starta när de klappat varandra i händerna. Första lagaet att få mattan över en bestämd linje vinner.

[bookmark: _Toc113260144]Storlek på plan
Planen ska vara 12x20 meter vilket motsvarar 4 bitar på kortsidan och 8 bitar på långsidan med två böjda bitar per hörn. De minsta målburarna ska användas.
[bookmark: _Toc113260145]Regler
I innebandyskolan spelas match spelas med 3 utespelare och målvakt eller 3 utespelare utan målvakt (anges på spelschemat). Juniormål (90x120) ska användas vid spel med målvakt. Vid spel utan målvakt, används den lilla målburen. Inga höga klubbor eller slag med klubbor är tillåtet. Hamnar bollen utanför sarg går den som frislag till laget som inte var sist på bollen. Domaren blåser av när det är dags för byten.
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