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INLEDNING - VARFOR DENNA HANDBOK?

Detta dokument ar framtaget for att fungera som grund och
riktlinjer for Jemtland Innebandy och dess verksamhet for barn
mellan 12-15 ar. Detta dokument riktar sig till trénare, lagledare,
fordldrar och spelare sa att dessa har nagonting att utga ifran nar
det kommer till att bedriva och medverka i ett lag for barn som
spelar pa niva rod.

Med talamod, langsiktighet och engagemang finns forutsattningar
for ett bra resultat och mojligheten att sa manga som maijligt far en
stor gladje av innebandy sa lange som majligt. Detta ar en grund
for var verksamhet och bidrar till en enad och tydligare forening, sa
att arbetet for samtliga inblandade underlattas.

Ovriga dokument (tillgangliga pa laget.se) som kompletterar och
stottar var helhet ar:

e Medlemsinfo

e Vardegrundsdokument
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SIU - SVENSK INNEBANDYS
UTVECKLINGSMODELL

SIU-modellen beskriver svensk innebandys langsiktiga modell for
idrottsutovande, med traning, tavling och aterhamtning, baserat pa
utvecklingsfaser kopplar till biologisk alder snarare an kronologisk
alder. Idrottsutovare som gar igenom modellen upplever traning
och tavling som tar hansyn till deras individuella utveckling.

Denna modell gor det maijligt for alla att utvecklas utefter sin niva
och sina forutsattningar och for att na dit kravs det att alla vi som
leder innebandyn, oavsett roll, anammar denna modell och later
den styra var idrottsliga verksamhet.

Livslangt idrottande

e Breddidrott Motionsidrott -
Tréna for att ma bra

;
§

Trana for att tavla
16-21 +/- ar

Trana for att trana
12-15 ar

Lara sig trana
9-12 ar

Rorelsegladje
6-9 ar
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TRANA FOR ATT TRANA - ROD NIVA 12-15 AR

Pa rod niva, aven kallad Trana for att trana, skall utovarna
introduceras for att utveckla specifika idrottsfardigheter genom
innebandyspel, styrka och mental forberedelse, dar kognitiv och
emotionell utveckling ar i fokus. Det ar ditt ansvar som ledare att
utveckla dessa fardigheter hos individerna, dar gladjen i idrottandet
kommer fore stravan att vinna. Fokus ligger pa att utveckla
grundlaggande motoriska fardigheter samt en god sjalvkansia.

TRANINGS- & UTBILDNINGSINRIKTNING

TRANINGSINRIKTNING

« | denna alder skall innebandyspecifika fardigheter dominera
traningsutbudet.

 Strava efter att genomfora roliga, inspirerande och utmanande
traningar med langsiktigt tank, bygg pa och 6ka 6vningarnas
svarighetsgrad i rimlig takt.

« Traningen ska inrikta sig mot innebandy, atleten och manniskan
dar de tva forsta delarna paverkar vad som genomférs och den
sista delen paverkar hur laget och spelare agerar.
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TONVIKT PA RUTINER OCH RIKTLINJER

o Lagg fokus pa de spelare som behdver mest stod, vilket pa sikt
skapar en homogen grupp. Detta underlattar den framtida
traningen da fler kan rotera pa olika platser samtidigt som de
bidrar med 6kad prestation bade pa trdaning och match.

o Arbeta med grunder, 6ka darefter tempo, bygg upp spel, forma
lag och trana for att folja spelidéer.

o Satt grundmoment sa alla beharskar det, forhasta eller slarva
inte da chansen att skapa kompetensklyftor och obalans i laget
skapas.

REKOMMENDERADE OVNINGSOMRADEN FOR DENNA GRUPP
« Styrka (Bal, kna & fotled)
e Taktik
e Fasta situationer
o Anfall
e FoOrsvar
o« Uthallighet
o Koordination och balans
 Spelforstaelse/Problemldsning
o Smalagsspel
o 3 mot 3 situationer
o Samarbetsovningar
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UTVECKLINGSMAL

Alla spelare skall foljas av ett personligt spelarkort. Man kan likna
det vid en utbildningsplan, och det langsiktiga malet &r att detta
ska framja individens utveckling fran lekfullt barn till etablerad
elitspelare. Spelarkortet ar ett kvalitetsredskap. Det innehaller alla
de moment som tranas i de olika stadierna samt tillhorande
utvecklingsmal. Tva ganger per sdsong skall ledarna tillsammans
med spelaren fylla i spelarens starka sidor samt 6nskvard
utveckling under tiden fram till ndsta avstamning. Innan spelaren
tar steget Over till ndsta niva bor samtliga mal ha uppnatts i paritet
med den niva spelaren befinner sig pa.

Spelaren skall under verksamhetsnivan lart sig att:
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Att i hog fart i olika riktningar (framat, bakat, sidled) fora bollen
framfor sig med.

Klubban i en och tva hander.

Flera satt att dribbla av en motstandare.

Flera skottekniker pa bade forehand och backhand med hog
traffsakerhet.

Passa under rorelse med ett tillslag pa saval forehand som
backhand.

Att springa med god teknik och balans saval framat som bakat
och i sidled, att kunna gora kullerbytta, att kunna hoppa framat
pa ett ben med balans i 20 meter, att kunna gora 15
armhavningar, att kunna statisk baltraning (planka) i 45
sekunder, att kunna rora tarna med fingrarna staende med raka
ben.

Innebandytermerna for nivan.
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TRANING

TRANINGSUPPLAGG

W Spelfarstaelse M Styrka/kondition ™ Motorik Speld-4, 3-3

GENOMFORANDE AV TRANING

HUVUDSAKLIGT MAL FOR TRANINGEN

Traningen skall vara utvecklande, varierande och rolig.

Pa denna niva ska olika form av matchspel vara en stor del av
traningen. 3 mot 3, 4 mot 4, 5 mot 5 - men ocksa bra att trdna pa en
mot en situationer.

RUTINER
Fore traning
Samling:

e Socialt
Information - ordningsregler vid behowv.
Kontrollera narvaro - rapportera i Laget.se
Vad ska ni gora pa traningen?
Teori/utbildning
Matchgenomgang
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Under traning
e Uppvarmning och genomférande

Efter traning
Jogga ner och stretching
Samling
e Uppfoljning av traning.
 Pepp
e Ev. kallelse till match.
e Ev. hemuppgift

TRANINGEN

e Traningen skall vara planerad med den 6vergripande
traningsplaneringen som stod.

e Traningen skall vara upplagd sa att de huvudsakliga momenten
for traningen kommer forst och avslutas med de moment som
kraver mindre koncentration.

e Barn ar inte alltid mottagliga for muntliga instruktioner, darfor
anvander vi principen visa — instruera — ova.

EFFEKTIVITET

» Halltiderna skall utnyttjas maximalt, det vill saga samlingar och
teoretiska genomgangar skall bedrivas fore eller efter
traningen, sa att ingen vardefull tid gar till spillo. Halltider ar en
av vara storsta begransningar, darfor skall vi disponera dem pa
basta satt.

« Sa manga spelare som majligt skall vara aktiva hela tiden
genom att exempelvis genomfdra évningar pa bada
planhalvorna eller dela upp i mindre grupper, mal att spelarna
ska ha sa lite vantetid som majligt.
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LEDARNA

o« Komma itid samt vara ombytt till traningsklader.

« Visa motivation, engagemang och positivitet.

e Anvander aldrig ironi med yngre barn.

o Tanker pa att:

1.FOorega med ett gott exempel, "barn gér som du gor och inte
som du sager”

2.Uppmuntra positivt beteende, samt att snabbt identifiera och
hantera negativa beteenden som ex. mobbing.

3.Uppmarksamma alla spelare genom att beromma dem, glom
inte att alla behdver berom, aven de basta. Darfor skall
samtliga spelare fa hora sitt namn tillsammans med berém
minst 1 gang per traning/ match.

Om positiv forstarkning:

"Det ar battre att vanta tills du har ett lage att uppmuntra det en
spelare gjort an att tillrattavisa det en spelare gjort fel., aven om
detta ibland kan ta mycket langre tid. Effekten ar dock mangfalt
storre”.

"Prata med spelare som gjort ratt och be dem forklara hur de
tankte eller varfor de gjorde som de gjorde. Da kan de ta med sig
en positiv grundkansla eller grundtanke som skapade deras ratta
val pa planen. Samtidigt sa uppmarksammar du dem for att de
gjorde nagot bra”.
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MATCH

Match ar traning med lite annorlunda omstandigheter och starker
gemenskapen da man tillsammans far ta pa sig matchtréjan och
mota andra lag. Detta skall vara en rolig del av idrottandet och vi
skall varna om den kéanslan och darfor spelar alla som vill match
och ledarnas huvuduppgift ar darfor att halla humoret uppe och
fa alla delaktiga.

Planera samtliga sdsongens matcher i ett tidigt skede sa att alla
vet nar de ska spela. Alla som vill spela skall fa spela lika mycket
och bli kallade till lika manga matcher. | denna alder sa finns inget
varde i traditionell coaching av spelet eller positioner, du som
ledare stottar samtliga spelare och uppmuntrar alla med positiv
peppning samt |0ser allt det praktiska runt matchen (ex. byten).

Pa rod niva utvecklar vi taktiken i matchspelet, fortsatt fokus pa
positionsspelet men att dven lata spelarna I6sa spelet sa mycket
som moijligt sa att de har kul tillsammans, du behover enbart flika
in med sma och enkla tips samt kan ge tips med taktiktavlan
innan match och i periodpaus samt till spelarna som ar pa
banken. Spelarna kan bdrja ha fasta positioner men ska fortsatt
testa pa och byta position under traningar och dven under
matchens gang och for att lata alla prova pa.

All form av aktiv fordelning av speltid for enskilda spelare eller
grupp av spelare oavsett anledning ar otillatet och strider mot
Jemtland Innebandys vardegrund.
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UTTAGNING TILL MATCH

o Matchspel skall fordelas jamt pa lagets samtliga spelare da
matcher ar en viktig del av utbildningen. Ingen
ungdomsspelare utvecklas pa laktaren eller pa banken.

o Har man varit borta en langre tid eller markant dalig
traningsnarvaro (och ej tranar andra idrotter) sa kan man
behova trana ett par tillfallen innan man spelar match.

e Traning i andra sporter skall generellt raknas som traning, vi
uppmuntrar vara spelare att syssla med flera idrotter och
darmed ej straffa dessa genom att krava full traningsnarvaro
for att fa narvara vid matchspel.

« Artraningsnarvaron oregelbunden eller sporadisk, prata med
spelare och foraldrar. Det ar oftast foraldrarnas beteende och
stottning som avgor om spelarna kommer till traning. Straffa
darfor inte spelaren genom att utesluta den fran match,
beroende pa fordldrarnas engagemang.

GENOMFORANDE AV MATCH

e Samling i god tid innan matchstart for uppvarmning och
genomgang.

o Hall en god stamning och fokusera pa att peppa spelare,
ledare & domare.

e Lagg minimal energi pa det som hant, utan ta med en lardom
av det intraffade och blicka framat.

« Tillat misstag och agera ej kdnslomassigt pa dessa, oavsett
paverkan pa resultatet. Samtliga spelare (iaf. ndstan) vet om
man gjort nagot misstag och det blir inte battre av att ledare
och foraldrar papekar och forstarker den kdnslan just da.
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 Lyft fram det positiva sa mycket som mojligt.

o Forutom pa spelares egen begaran eller pga. skada skall
samtliga spela lika mycket!

« Skulle det uppsta tendenser till osportsligt upptradande, brist
pa respekt eller fult spel skall detta tydligt markeras och
valdigt tydligt forklaras att detta ej ar acceptabelt.

EFTER MATCH
o Genomfora en kort samling och lat spelarna slappna av
tilsammans.
o Fokusera feedback pa nagot positivt som laget kan ta med
sig till nasta match.
o Ha en bra kansla nar ni gar ifran matchen.
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TRANARE/LAGLEDARE

Ditt engagemang ar viktigt for dagens ungdomar och dess
ungdomsidrott. Du som ledare finns dar for vara spelare och for
deras skull. Langsiktig utveckling och utbildning av spelare ar
grunden i alla lagen och prioriteras alltid fore kortsiktiga
resultatmal.

DU SOM TRANARE FORVANTAS ATT
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Folja reglerna i detta dokument samt var policy och
verksamhetsstruktur.

Ga pa de utbildningar som klubben anvisar.

Planera verksamheten utifran langsiktiga mal och langsiktig
utveckling.

Delta pa klubbens moten.

Gora en traningsplan for laget.

Komma i tid till traningarna samt vara val forberedd.

| mojligaste man halla genomgang innan tréaningen borjar.
Ta ut laget i samrad med lagledaren och i enlighet med
handboken for er niva.

Anvanda klubbens klader vid matcher och vid andra
sammankomster dar du representerar Jemtland Innebandy.
Fylla i ndrvaro pa Laget.se

Vara en god forebild for Jemtland Innebandy.

Verka for FairPlay.

TRANINGSGUIDE ROD
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DU SOM LAGLEDARE FORVANTAS ATT

o Foljareglernai detta dokument samt vara handbocker for
respektive niva.

o Delta pa klubbens moten.

e Halla i minst ett foraldramote per sdasong.

e Ansvara for att lagets hemsida uppdateras.

o Ansvara for att traningsmaterial finns tillgangligt vid traning

e Ansvara for att det finns bilar till bortamatcherna.

e Ansvara for att cafeterian bemannas.

« Vara en god representant for Jemtland Innebandy.

e Verka for FairPlay.

e Genomfora planeringsmodte med tranarna.

o Lasa och ta del av nyheterna pa hemsidan.

e Anvanda klubbens klader vid matcher och vid andra
sammankomster dar du representerar Jemtland Innebandy.

» Ansvara for lagkassan.

« Kalla laget till matcher.

» Ansvara for att sekretariatet bemannas vid hemmamatcher.

e Ansvara for att resultatet rapporteras enligt instruktioner vid
hemmamatcher.

e Ansvara for att flytta ev. matcher och ansvara for alla
kontakter i samband med detta.

UTBILDNING

Ledarnas kompetens och motivation ar basen i var verksamhet
och darfor en mycket viktig pusselbit for att lyckas uppna vara
uppsatta mal och folja var verksamhetsstruktur och vara
varderingar.
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Utbildning ger trygghet och en bra kunskapsbas for var
verksamhet. Under dessa utbildningstillfallen far man aven
chansen att tréffa andra ledare fran dels var egen forening, samt
andra foreningar och darmed dppnas mojligheten for
erfarenhetsutbyte och natverkande.

Foljande utbildningsplan skall foljas av vara tranare pa denna niva:
Innebandyutbildning

GU - Grundutbildning

En grundutbildning i SIU-modellen ar obligatorisk for samtliga
tranare, och vara lagledare bor ga denna utbildning. Detta
eftersom denna modell ar en mycket stor del av var verksambhet.
Steg 1 Rod Innebandy

Denna utbildning ska vara tranare ga for att utoka sin kunskap
samt fa behorig att coacha matcher pa rod niva.
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SPELARE

o Foljer klubbens uppsatta regler.

o Respekterar dina tranare, ledare, medspelare, motstandare
samt domare.

o Genomfor traningar och matcher pa basta satt efter dina
forutsattningar.

o Genomfor skolarbetet med samma intresse som du har for
innebandy.

 Vardar din och klubbens utrustning.

o Ar en bra representant for Jemtland Innebandy.

o Verkar for FairPlay.

e Tranarna/lagledarna beslutar om alla skall duscha efter
traning/match/cup.
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FORALDRAR

Foraldrar ar en mycket viktig del av barnens idrottande nar det
kommer till stéttning, engagemang och uppforande. Vi
rekommenderar er att lasa boken "Varldens basta
idrottsforaldrar” av Jim Thompson.

Som foralder forvantas du att;
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Upptrada sa som du sjalv vill att ditt barn skall upptrada.
Framfor eventuell kritik och asikter pa ett korrekt och sakligt
satt till lagledaren och/eller ungdomsansvariga.

Tar del av samt foljer detta dokument.

Hjalper till med bilkorning, kioskbemanning samt ovriga
aktiviteter och ataganden som laget har.

Stottar och hejar pa laget i med- och motgang men lat
ledare/tranare skota coachningen.

Later domarna doma matchen. Vi skriker aldrig pa domaren,
utan vi ser till att hjalpa dem!

Kommer pa lagets foraldramoten.

Tar del av information pa foreningens och lagets hemsida
(Laget.se)

TRANINGSGUIDE ROD
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INNEBANDYTERMER 12-15 AR

Pa denna niva skall innebandyns alla grundlaggande begrepp
laras. Varje spelare skall kunna innebandyplanens bestandsdelar
och aktorer:| denna niva repeteras tidigare nivaers begrepp samt
kompletteras med foljande begrepp:

Sparr (screena): Spelare utan boll staller sig i sddan position att
motstandarnas |6pvag hindras i forsvarsspelet. Sparrande spelare
far inte far inte soka upp forsvararen, utan maste placera sig sa att
positionen &r intagen innan motstandaren ska passera. | annat fall
blir man utvisad for obstruktion.

Triangelspel: Tre anfallare, varav en med boll, tar positioner sa att
en triangel bildas mellan dem. Detta skapar bade spelbredd och
speldjup, vilket ger bra forutsattningar i anfall da det alltid skapas
bra spel -avstand. Det ar viktigt att spelarna i triangeln ar rorliga.

V-lopning: Markerad spelare rycker fran sin utgangsposition for att
dra med sig sin forsvarare. Nar denne foljer efter vander man tvart
och ar ater spelbar i utgangslaget. Anvands med fordel vid inspel i
slottet.

Styrspel: Ett avvaktande forsvarsspel som bedrivs da
motstandarna har bollen pa egen planhalva. Man agerar
inledningsvis passivt, men har positioner for att styra
motstandarnas uppspel dit man vill.
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Styrspelare: Den eller de forsvarare som med position och
agerande bestammer nar och var motstandarna ska borja
pressas i sina uppspel.

Tackt spelyta: En forsvarsspelare tar position i syfte att markera
bort en del av planen, trots att inte ndgon motstandare finns dar.
Detta gors med ytor som anses viktiga att forsvara (som framfor
eget mal) eller ytor dit motstandarna vantas soka sig. Ett exempel
pa det senare ar att tredje forsvaren vid en dubbling tar position
for att ta forlupen boll mellan sina dubblande lagkamrater.

Vaxelvis styrning: Tva ytterforwards samarbetar i styrspelet. Man
kliver fram da bollhallande back finns pa egna sidan, men kliver
tillbaka nar denne ar pa kamratens sida.

Overbelastning: Laget flyttar dver flera spelare pa bollsidan med
avsikt att i forsvar forminska ytorna runt bollhallaren. Aven i anfall
kan man Overbelasta, da i syfte att lura dver forsvararna pa
bollsidan och skapa fria ytor for egna spelare pa icke bollsidan.
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