Tranarhandbok gron niva

Sasongen 2025-2026




Inledning




Tranarhandboken
Bakgrund och syfte

Denna handbok ar ett stod for dig som ar aktiv som tranare i FBC Sollentuna. Syftet med
dokumentet ar att ange en gemensam riktning for hur vi arbetar med spelarutveckling i
foreningen samt ge inspiration som underlattar arbetet som tranare.



Varderad riktning



Varderad riktning

Vilka vill vi vara utanfor planen?

Var vardegrund summerar hur vi vill uppfattas som férening, las hela Varje medlem i foreningen behovs for att gora var vardegrund levande
dokumentet pa denna lank.

Gemenskap
® Goda forebilder
® Gladje
Lagspelare
® Alltid visa vilja Gemenskap Lagspelare
® Fair play
Inkluderande

® Sunt ledarskap

® Socialt ansvar

Professionella

Professionella Inkluderande

® Vivagar

® Professionell installning



https://vardegrund.fbcsollentuna.se/

Larandemal



Fokusomraden och larandemal

Gron niva

* Allsidig rorelseformaga (motorik)
* Tekniska grunder (jag och bollen)
* Ready position
* Spelets grunder (vi och bollen)
* Kroppsvridning (daylight)
* Pressa baoll

* Spelbarhet



Tips och ovningsbank



Material fran forbunden

Svenska innebandyforbundet har tagit fram en broschyr med konkreta
tips samt traningsstruktur och ovningsforslag, ta del av den nedan

Svensk innebandys broschyr gron niva

Stockholms innebandyforbund har tagit fram en stor ovningsbank med
videoinstruktioner och tekniktips, ta del av den nedan

Ovningsbank och tekniktips


https://www.innebandy.se/media/qpgpftki/ny-som-ledare-tips-och-o-vningar-gro-n-niva-_svenskinnebandy-230913.pdf
https://www.innebandy.se/stockholm/utveckling/traningsupplagg-gron-niva

Traningsstruktur



Oversikt

* Samling (10-15 minuter innan plantid)
* Traning pa planen (60 minuter)

* Avslutning (10 minuter)



Traning pa planen

60 minuter
SPEL

* 10 minuter gemensam lek
* 50 min stationstraning

* Planen delas upp I tre/fyra

stationer TEKNIK
* 2X 5-7 min/station
* Strava efter hogsta moijliga

aktivitet pa stationerna och MOTORIK

snabba byten stationerna emellan

(Styrka)




Spel - Riktlinjer

Sa hog intensitet och delaktighet som mojligt

* 1mot 1, 2 mot 2 eller 3 mot 3
* Korta byten (30-45 sekunder) 1:1-forhallande mellan arbete och vila

°* Tranare redo att kasta in nya bollar for att snabbt satta igang spel vid avbrott,
driv pa intensiteten



Styrketraning
Fran 7-8 ars alder, 1-3 ggr/vecka

For att framja barnens motoriska utveckling, forebygga
skador och lagga en bra grund for livslangt idrottande un t: styrketrining

aom

ska styrketraning genomforas i samband med
innebandytraningen. Ett styrkepass bor vara ca 20
langt och innehalla 8-12 6vningar for de stora
muskelgrupperna. Se RFs kunskapsoversikt for
Inspiration.

Styrketraningen kan goras som en del av
uppvarmningen innan passet eller som en station eller
lek under traningen.

Lank
/[FOU2009 1 Kunskapsoversikt Styrketraning for barn och ungdom.pdf


https://www.rf.se/download/18.7e76e6bd183a68d7b711499/
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