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Inledning



Tranarhandboken
Bakgrund och syfte

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



Oversikt

Dokumentets innehall

1. Varderad riktning - Vilka vill vi vara pa och utanfor planen?
2. Spelbeteenden - Vilka beteenden kommer ta oss dit?

3. Metodik - Hur tranar vi pa dessa beteenden?

4. Traningsstruktur - Hur planerar vi traningarna?

5. Ovningar - Fardiga exempel



Varderad riktning



Varderad rikitning

Vilka vill vi vara utanfor planen?

Var vardegrund summerar hur vi vill uppfattas som forening,
las hela dokumentet pa denna lank.

Varje medlem i foreningen behovs for att gora var vardegrund levande

Gemenskap
e Goda forebilder
e Gladje

Lagspelare

e Alltid visa vilja Gemenskap Lagspelare

e Fair play

Inkluderande

e Sunt ledarskap

e Socialt ansvar

Professionella Professionella Inkluderande
e Vivagar

e Professionell installning



https://vardegrund.fbcsollentuna.se/

Varderad rikitning

Vilka vill vi vara pa planen?

e Vi vill pressa vara motstandare till misstag - vi satter press utan boll!
e Vi vill vara jobbiga att mota - vi spelar rejalt i vara dueller, vi satter prestige i forsvaret!
e Vi vill anfalla med manga spelare - vi gar framat!

e Vi vill spela bollen till rattvanda spelare - vi tittar upp!



Spelbeteenden - Utespelare



Spelbeteenden

Vilka beteenden kommer ta oss dit?

Maxaktioner

Dueller

Direktaktioner (snabb forsta-pass, direktskott)
Passa-lop

Rorelse utan boll (motrorelser och cuts)




Spelbeteenden

Maxaktioner

Att klara av att agera kraftfullt | lopningar och dueller kommer bli
avgorande utifran vilka vi vill vara. Vi satter darfor stor vikt i att spelare
tranas 1 att ta maxlopningar, nar vi tar oss upp 1 press, | kontringar och |
hemjobbet etc.

Trana spelarna pa att satta maximal insats i de forsta stegen nar de ska i
vag i lopningar och trana pa repeterat sprintarbete.






Spelbeteenden

Dueller

Vi tror att formagan att hantera sin motstandare en-mot-en ar avgorande.
Vi vill tfrana pa att snabbt ta oss in i press och spela pa kroppen innan vi
stracker oss efter bollen.

Uppmuntra kamp och tavling och trana vanan att anvanda kroppen for att
vinna boll.



Dueller




Spelbeteenden

Direktaktioner

De flesta malen gors genom dirketskott och en direktpassning ar ofta det
basta sattet att skapa det laget.

Trana spelarna pa att passa och skjuta med kvalité pa ett tillslag. Ha ocksa
som vana att spela 10s bollen sa fort som mojligt fran kampsituationer och

lop utan boll istallet for att springa med bollen.



Direktaktioner




Spelbeteenden

Passa-lop

Vi vill skapa ett rorligt spel dar det blir svart for motstandaren att sortera
In sina markeringar. Darfor vill vi ha som vana att springa till en ny plats
(garna mot mal) efter vi har slagit en passning.



Passa-lop




Spelbeteenden

Rorelse utan boll (motrorelser och cuts)

Vi vill systematiskt arbeta med att ta oss in | avgorande ytor genom

lopningar utan boll. Dessa beteenden ger oss stod 1 att benamna och jobba
med dessa lopningar.



Rorelse utan boll
e Motrorelser
e Cuts




Summering




Spelbeteenden - Malvakter



Spelbeteenden

Vilka beteenden kommer ta oss dit?

e Knabalans och grundposition
e Blicken: Tracking och scanning
e Spelforstaelse: Djupanpassning

e Starta spelvandningar: Snabba utkast



Spelbeteenden

Knabalans och grundposition

Knabalans innebar att malvakten sitter med jamnvikt pa bada knana, detta
okar rorelseformagan. Vi stravar efter en grundposition nara mitten och
tillrackligt nara mallinjen for att malvakten ska kunna gor forflyttningar at
alla hall utan att behova slanga sig.






Spelbeteenden

Blicken: Tracking och scanning

Vi vill lara vara malvakter vanan att folja bollen med blicken hela vagen fran
skytten till raddning samt att arbeta aktivt med att vrida pa huvudet och samla
information om motstandarens positioner och forsvarets agerande.

Malvakten ar den viktigaste forsvarsspelaren, vi vill lara vara malvakter att
kommunicera med utespelarna och styra forsvaret. En forutsattning for detta ar

att ha en god uppfattning om vad som hander i spelet, da behover malvakten

jobba aktivt med blicken. En malvakt som ar duktig pa detta behover gora farre
raddningar.






Spelbeteenden

Spelforstaelse: Djupanpassning

Djupanpassning handlar om att kunna anpassa sin position i malburen
utifran spelsituationen. Ar det tydligt att en spelare pa kanten ska skjuta,
da handlar det om att komma ut fran mallinjen och attackera” skytten, ar
det storsta hotet en passning I sidled handlar det om att spela langre In |
malet for att minska avstandet i forflyttningen och hinna fram i tid.



Spelforstaelse: Djupanpassning




Spelbeteenden

Starta spelvandningar

Vi satter stort varde i att spelvanda snabbt, darfor vill vi lara vara malvakter

att snabbt ta sig upp pa fotterna efter greppad boll och soka langa snabba
utkast.



Starta spelvandningar




Metodik




Metodik

Hur tranar vi pa dessa beteenden?

e Spelintensitet
e Spelbaserade ovningar

e Feedback pa beteende



Metodik

Spelintensitet

Planera traningen pa ett satt som framjar sa manga spelaktioner som mojligt i sa hog
fart som mojligt for varje spelare. Foljande fem punkter kan hoja spelintensiteten:

1. Hall ner bytestiden (20-45 sekunder)

2. Kort ko/vilotid

3. Spela i sma enheter (framja sa manga bollkotakter/dueller per spelare som mojligt)
4. Snabba effektiva samlingar

5. Tavla



Metodik

Spelbaserade ovningar

Spendera majoriteten av traningstiden pa att tfrana i olika typer av spelformer.
Detta driver upp intensiteten samt ger spelarna mojlighet att trana sina
tekniska fardigheter i en matchlik kontext dar beslutsfattande ocksa tranas.

Isolerad fardighetstraning kan ses som ett komplement till detta men bor inte
utgora huvuddelen av traningen.



Metodik

Feedback pa beteende

Fokusera pa det som skapar resultatet (beteendet) och inte enbart utfallet
(resultatet)

'),
°

Feedback pa resultat: ”Bra bollvinst

"’
o

Feedback pa beteende: ”Bra att du anvander kroppen for att vinna bollen



Traningsstruktur



Traningsstruktur

Vad bor en traning innehalla?

e Samling - Genomgang av traningen, vad ska vi trana pa idag och hur ser
planeringen ut? (15 min)

e Uppvarmning utanfor planen enligt dokumentet *knakontroll” (15 min)

e Traning pa plan (60 min)
e Nedvarvning och rorlighet (10 min)

e Avslutning (10 min)


https://www.innebandy.se/utveckling/innebandyns-knakontroll

Samling

15 minuter

e Vad ska vi trana pa idag? Beratta vilka spelbeteenden som som star i
fokus pa traningen. Vad forvantar du dig av laget under dagens pass?

e Traningsplaneringen - Ga igenom traningens upplagg och ovningar.

e Involvera gruppen - Stall en fraga eller Iat dem tillsammans reflektera
kring de beteenden som ska tranas. Lat dem ova pa att samtala med
varandra, se exempel pa nasta slide.



Samling

Exempel pa samtalsovning

Syftet med ovningen ar att trana pa att kommunicera och att vara konkreta mot varandra.

Dela in gruppen i par och ge dem tva roller: En som lyssnar och en som pratar.

Den som lyssnar har som uppgift att fa den andre att prata sa mycket som mojligt om given fragai en
minut. Den lyssnar aktivt och staller foljdfragor. Tank pa ogonkontakt och ett inbjudande kroppssprak.

Malet ar att fa den som pratar att beskriva sa konkret som mojligt vad den menar. Efter en minut byter de
roller.

Exempel pa fragor:

”Vad ar det roligaste som hant denna vecka?
”Vad tycker du gick bra pa traningen idag?”
”Vad skulle du vilja bli battre pa i spelet?”

”Hur ar en bra lagkamrat?”



Uppvarmningen

15 minuter

Uppvarmningen har flera syften. Utover att bade vara direkt
prestationshojande och skadeforebyggande sa kan en bra uppvarmningsrutin
spela en viktig roll i att bygga upp den grundlaggande atletiska formagan.

Uppvarmningen bor innehalla en generell del, en del med styrka/rorlighet
samt nagra maxaktioner. Cirka 15 minuter bor avsattas till detta innan varje

traning.

Svenska innebandyforbundet har tagit fram ett uppvarmningsprogram som
gar att anpassa till alla nivaer. Utga garna ifran det.

SIBF:s uppvarmningsprogram "knakontroll".



https://www.innebandy.se/utveckling/innebandyns-knakontroll

Pa planen

60 minuter

e Uppvarmning med boll 5-10 min
e Spelovningar | mindre enheter 40 min

e Spelovningar | storre enheter 10-15 min



Nedvarvning och rorlighet

10 minuter

For att uppratthalla god rorlighet och atletisk formaga samt optimera
aterhamtningen ar det viktigt att vara ner efter traningen. Denna rutin kan
besta av att jogga latt ca tva minuter och sedan genomfora nagra
dynamiska rorlighetsovningar efter (se exempel pa nasta slide)



Nedvarvning och rorlighet
Exempel - ”3D-rygg” - Dynamisk rorlighetsovning




Avslutning

10 minuter

e Feedback pa dagens traning

e Lat spelarna prata om hur det gick och vad de tar med sig.



Avslutning

Exempel pa utvardering

Dela in spelarna i par eller mindre grupper och lat dem utvardera sig sjalva
utifran ett spelbeteende som tranats under passet, exempelvis dueller.

1. Be spelarna uppskatta pa en skala 1-10 hur bra deras duellspel var under
traningen, motivera varfor.

2. Be spelarna beratta vad de behover gora for att hoja betyget till nasta
traning

Exempel: ”Jag tycker att mitt duellspel var en 6:a darfor att jag var snabb 1 de
forsta stegen ut i press sa jag kunde stanga gapet till motstandaren men jag
hade svart att vinna bollen. For att hoja mitt betyg till nasta traning behover jag
spela pa kroppen innan jag stracker mig efter bollen.”



Traningsexempel

60 minuter halltid (samtliga ovningar finns langre bak | dokumentet)

Syfte: Trana duellspel och maxaktioner Syfte: Trana direktaktioner, passa-lop samt rorelser

.. : utan boll
Uppvarmning med boll

e Strémskott (3 min) Uppvarmning med boll

e Nico enkel (3 min) * Passa - [op (3 min)

Spelévningar i mindre enheter * Nico dubbel (3 min)

e Tampa 2v2 (2 x 6 min) Spelovningar i mindre enheter
e 2v2-turnering (10 matcher a 30 sekunder = 10 minuter) e Spelvandning 3v3 (2 x 6 min)

* 4v4 press (2 x 6 min) * Norsken (3 x 6 min)

Spelovningar i storre enheter Spelévningar i storre enheter

*5v5/4v4 (10 min) *5v5/4v4 (15 min)



Periodisering och veckoplanering

Vad ska vi trana pa nar?

e Allt gar inte att trana samtidigt - valj ut olika fokusomraden

e Planera for lagom variation

e Utvardera varje ”period” och gor anteckningar for nasta gang



Veckoplanering

Exempel

T e A

Spelbeteende: Duellspel + Spelbeteende: Duellspel + Matchpunkter
Direktaktioner direktaktioner
Duellspel: Ta alltid motstandare fore
Ovningar: Tampa 1v1, 2v2-turnering, Ovningar: 2v2-turnering 4v4-press, boll i duellerna - vinn ytan!
3v3+2 spelvandning 3v3

Direktaktioner: Spela forsta
passningen snabbt, skjut alltid
direktskott nar du kan.

T e

Spelbeteende: Direktaktioner + Spelbeteende: Direktaktioner + Matchpunkter
passa-lop passa-lop

Direktaktioner: Spela forsta
Ovningar: 3v3+1, Norsken Ovningar: Spelvandning 3v3, Norsken passningen snabbt, skjut alltid
direktskott nar du kan.

Passa-lop: Lop alltid pa insidan efter
passning pa utsidan



Fystraning



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 ska styrketraning
genomforas | samband med
Innebandytraningen. Ett styrkepass bor vara
20-40 min langt och innehalla 8-12 ovningar
for de stora muskelgrupperna. Se RFs
kunskapsoversikt for inspiration.

https://www.rf.se/download/18.7e76e6bd183a68d7b711499/
/FOU2009_1 Kunskapsoversikt_Styrketraning for barn och ungdom.pdf



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

Styrketraning

Fran rod niva

Fran rod niva bor traningen i hall kompletteras med separat fystraning. Denna
bor | forsta hand vara inriktad mot rorlighet och styrka for att komplettera de
atletiska delkapaciteter som inte naturligt kommer av att spela innebandy.

Allsidig styrketraning och grundlaggande skivstangsteknik bor prioriteras
tidigt pa rod niva och tyngre styrketraning mot slutet av rod niva.

Tva styrkepass i veckan ar en rimlig dos, passen behover inte vara langre an
45-60 minuter.



Exempelpass styrketraning

Klicka pa ovningarna for videoexempel

Uppvarmning Huvuddel
e Rorlighetscirkel 5 varv e Knaboj 3x10 reps
e Kombofyran 3 varv e Plankan 3x30 sek

e Bulgarian split squat 3x10/ben

e Fallkniven 3x12 (garna med vikt)



https://drive.google.com/file/d/1kFoy4i_-PmDlz6wUHfi66MYhWo1tlqUK/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1rKbsEr_vZ1EvzrThUIbtLf7SG2YCeZEG/view?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13yjz8P-Ds2mx9jRLEKtyytx4nGlsPiud
https://drive.google.com/file/d/12YGtByn1eVPSG13flW8HfsNxz-9x4cSK/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=A_p38ls2sb8
https://www.youtube.com/watch?v=lkLSRBlTJV0

Veckoplanering

Exempel rod niva

2-3 traningar i hall, 2 fyspass och 1 match kan ses som en utgangspunkt pa

rod niva. Fystraningen och halltraningen kan kombineras pa samma dagar
eller ligga separat.

Fys 45 min Fys 60 min

Innebandy 60 min i hall 60 min i hall MATCH




Summering och checklista



Summering

e Coacha pa beteenden! - borja med vad och varfor

e Planera for spel, intensitet och tavling! - Fa spelare/boll, korta byten

e Skapa goda vanor kring samlingar, uppvarmning, nedvarvning och
styrketraning



Checklista

Goda vanor och rutiner - Detta stravar vi efter 1 alla lag

e Samling dar traningen gas igenom och spelarna far prata med varandra

e Uppvarmningsrutin utanfor planen enligt dokumentet "knakontroll”

e Traning med hog intensitet och spelbaserade ovningar
e Rorlighetsrutin efterat
e Avslutande samling och reflektion - se till att spelarna pratar

e Styrketraning tva ganger i veckan 20-45 min


https://www.innebandy.se/utveckling/innebandyns-knakontroll

Ovningar



Stromskott

Uppvarmning

Direktiv:
e Maxlop I starten (tre forsta stegen)

e Spring med bollen framfér kroppen X % xx XXXX

e Snabbt handledsskott

Spelbeteenden

Maxaktioner
Direktaktioner







Nico enkel
Uppvarmning
Direktiv:

e Maxlop I starten (tre forsta
stegen)

e Sa fa touch som mojligt, bollen
framfor kroppen

e Snabbt handledsskott

Spelbeteenden

Maxaktioner
Direktaktioner







Nico dubbel v

Uppvarmning

Direktiv

e Maximal insats 1 lopningen

e Passa pa ett tillslag (eller sa fa
som mojligt)

e Skjut direktskott

Spelbeteenden

Maxaktioner
Direktaktioner
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Passa-lop

Uppvarmning

Direktiv

e Maximal insats | de forsta stegen

XXX

X %%

e Aggressiv riktningsforandring
mot mal

e Skjut direktskott

Spelbeteenden

Maxaktioner
Direktaktioner
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Tampa 2v2

Spelovning

Beskrivning

2v2-spel | hornet. Spela tills bollen ar
dod, starta sedan direkt igang nasta

spelare.

Direktiv

e Hantera motstandaren fore bollen

e Anvand kroppen for att skydda bollen

-
Spelbeteenden
Dueller







2v2-turnering

Spelovning

Beskrivning

Fyra 2v2-matcher pagar samtidigt. Spela
30 sekunder och vila lika lange mellan
varje match. Lagen som vinner tar ett steg
upp, lagen som forlorar tar ett steg ner.

Direktiv

e Stang gapet till motstandaren snabbt

e Spela pa kroppen

Spelbeteenden
Dueller
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4v4 press

Spelovning

Beskrivning

4v4-spel innanfor det markerade omradet. Det
anfallande laget (kryssen) har bara 10 sekunder pa sig
med bollen, har de inte kommit till avslut da kastas en
ny boll in i hornet. Det anfallande laget har som
uppgift att satta press pa det forsvarande laget och
snabbt ta sig till avslut. Spela byten pa ca 30 sekunder.

Direktiv

e Maxlop upp I press
e Spela pa kroppen pa motstandaren

e Spela loss bollen pa ett tillslag vid bollvinst

Spelbeteenden

Maxaktioner
Duellspel
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Spelvandning 3v3

Spelovning

Direktiv:

e Driv hart mot mal
e Fyll pai mitten

¢ Bromsa innhan beslut

Spelbeteenden

Maxaktioner
Direktaktioner







3vi+l

Spelovning

Beskrivning

3v3-spel med en neutral spelare som alltid spelar

med bollforande lag vilket ger 4v3-overtag. Spela
byten pa ca 30 sekunder och driv upp tempot sa

hort som mojligt.

Direktiv

e Spela pa sa fa tillslag som mojligt

e Aggressiv lopning mot mal efter slagen
passning

e Leta motrorelser

Spelbeteenden

Passa-lop
Rorelse utan boll
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Norsken

Spelovning

Beskrivning:

Spel 3v3 innanfor det streckade omradet. Varje
lag har tva spelare ”norskar” placerade
innanfor konboxen pa offensiv planhalva,
dessa kan anvandas under anfallet.
”Norskarna” kan passa bollen till nagon av
lagkamraterna eller skjuta fran sin yta, de far
dock inte passa over till varandra.

Byten sker pa signal efter 30 sekunder.

Bytesordning: Planen - norskavbytare/baset -
norsken till baset - baset till planen.

Spelbeteenden

Passa-lop
Rorelse utan boll
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Material fran Svenska
iInnebandyforbundet




Broschyr for bla och rod niva

Svensk innebandy har tagit fram broschyrer for att stotta dig som tranare pa bla
och rod niva, har hittar du konkreta tips och fler ovningar och traningsupplagg.

Broschyr bla niva

Broschyr rod niva


https://www.innebandy.se/media/q40l5esg/ny-som-ledare-tips-och-o-vningar-bla-niva-_svenskinnebandy-230913.pdf
https://www.innebandy.se/media/arbjmptb/ny-som-ledare-tips-och-o-vningar-ro-d-niva-_svenskinnebandy-230913.pdf




