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INNEBANDY HALMSTAD

Roda traden foér dldern 7 ér

Barn- och ungdomskommittén presenterar
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”GOr mer sa har

Till dig som ledare — nagra tips for att lyckas med ditt traningspass
Time on task — Den aktiva tiden av en traning borde och kan vara sa hog som 95%, men ar manga ganger inte ens
hélften. Tiden som laggs pa kdande, stillasittande instruktioner m.m. ska minimeras.
Deliberate play — Spontana lekar och av barnen pahittade traningsmoment. Att satta leken i forsta hand och vava in
idrottsspecifika moment i lekar ar ett bra komplement till den vanliga tréaningen.
Feedforward — Alla vill ha berom for sina insatser. Den basta feedbacken ar den som pekar framat mot nasta uppgift.
prova sa har nasta gang” ar ord som ger god effekt for att utvecklas framat.
Bli sedd — Starta och avsluta tréaning gemensamt och Iat alla bli sedda. Garna genom att samlas i ring.
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Huvudfokus
Leken och gladjen ar i centrum.
Malsattningen &r att barnen ska langta efter nasta
innebandytraning. Lyckas Du med det sa kommer Du
lyckas som ledare.
Vaxer traningsgruppen efterhand sa vet Du att Du
lyckats. Mycket lek och gladje!
Huvudfokus ar smaplansspel 3-3 och lekar.
Ovningar genomfors sa att samtliga spelare &r aktiva
med var sin boll ex. teknikbanor och teknikstationer.
En uppdelning av hallytan i 3 - 4 stationer ar att
foredra ex smaplansspel, lek, teknikbana.
Ledarna raknar och fokuserar ej pa resultat.
Det ar ocksa valdigt viktigt med rutiner och struktur i
dessa aldrar. En struktur med fem huvudmoment
sasom
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1. kort samling
2. lekar

3. innebandy
4. lek

\ 5. samling, skapar trygghet och harmoni.

( Fysik

Pa ledarsidan pad www.kustensif.se hittar du Réda traden
Fysik som innehaller instruktioner och 6vningstips till
fysisk traning.

Snabbhetstraning

* Introducera fokus pa reaktionsférmaga
Introducera trana korta
sprinter/ruscher/forflyttningar ex stafetter

Styrketraning
* Introducera utifran enbart teknik

Konditionstraning
* Introducera korta intervaller/stafetter (lek)

Motorik och roérlighet
e Befast utveckla rorelsearsenalen, utmana och lar ut
nya rérelser
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( Teknik

Pa ledarsidan pa www.kustensif.se hittar du R6da traden
Teknik som innehaller instruktioner och lankar till vara
filmer som visar flera av de olika momenten.

Inldrningsstegen skott: Stillastdende med liggande boll -
Under rorelse - Skott efter mottagning - Stillastaende
direktskott - Direktskott under rérelse - Skottévningar
med motstandare

Inlarningsstegen bollbehandling och passning:
Stillastaende - Under rorelse - Bollbehandling med
motstandare

Introducera dribbling (forflytta bollen mellan
forehand och backhand)

Introducera vandningar med boll
Introducera dragskott

Introducera backhandpass

Introducera malvaktens grundstallningar

Befist bollforing (Ready position, halla klubban ratt,
tva hander pa klubban).

Befdst hogerskytt eller vansterskytt (fa det ratt fran
borjan).

Befist forflyttning med boll (framat, bakat och i
sidled).

Befast svepskott.

Befast passningar.

Befast motande bollmottagning
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Taktik

Inga taktiska moment vid denna alder.

Utbildning
Introducera de enklaste reglerna (Genomfors av
foreningsdomare eller ledarna sjalva om kunskapen
finns)
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Svara begrepp?
Pa ledarsidan pa www.kustensif.se hittar du Réda traden

& Befast balanstraning J

\Begreppsférklaringar.
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https://www.laget.se/kustensifledare
https://www.youtube.com/channel/UCiRyHkgP-LAIN8o6lcVXZng
https://www.youtube.com/channel/UCiRyHkgP-LAIN8o6lcVXZng
https://www.laget.se/kustensifledare
https://www.laget.se/kustensifledare

