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Agenda

* Klubbens varderingar

* Traningstider

 Serier, matcher, cuper

* Forvantningar & mal for sasongen

e Foraldrarnas stod (lagforaldrar, ansvarsschema, utbildning, nagon som
kan stotta med mv-utb eller annat)

e Matchstall (egna nummer)
 Fragor, synpunkter!



Klubbens varderingar

\Var vision
Kinna IBK ska vara den ledande klubben och det sjalvklara valet for innebandy i Mark.
Vi skall sta for gladje, gemenskap och ungdomars utveckling.

Var vardegrund
* Kinna IBK tar avstand fran alla typer av fusk, doping, droger och alkohol samt

verkar for en tobaksfri miljé i samband med all féreningsrepresentation.
* Kinna IBK tar avstand fran alla former av vald, mobbing och rasism.

* Inom Kinna IBK respekterar vi alltid vara medspelare, motstandare och domare
genom att upptrada pa ett korrekt och sportsligt satt. Vi avhaller oss fran alla

former av krankande tal och handling.



Klubbens varderingar

Var vardegrund

* Alla ar valkomna till var forening. Alla ar lika mycket varda, allas synpunkter och asikter ska

respekteras. All form av destruktivt tankande ska bekampas med ett positivt forhallningssatt.

* Det ska vara en sjalvklarhet att alla inom Kinna IBK arbetar for att barn, ungdomar och vuxna

ska kanna gladje, kamratskap och trygghet i samband med all foreningsrepresentation.

* Inom Kinna IBK arbetar vi for att Iata spelarna fa inflytande, bli delaktiga och fa ta ansvar for

utveckling av den egna verksamheten.

* FOr att sdkra kvalitén for innebandyspelare och ledare stravar féreningen efter att ledarna ska

vara utbildade enligt Svenska Innebandyforbundets utbildningar.

* | Kinna IBK rader en solidarisk ekonomi, vilket innebar att de samlade resurserna fordelas

rattvist.

* Kinna IBK stravar efter att resa pa ett sa trafiksakert satt som mojligt.



Traningstider

* Hur har det gatt hittills?

Traningsprogram Kinna IBK P0304 aug 2017
Minst 3 ggr/v, annan traning och brottarfys riknas ocksa!

Lépning:
Spring minst 2,5km eller minst i 15 min och gér minst fem ruscher/intervaller, exempelvis

uppfor en backe i 20 sekunder vardera.
Tank pd: Barja hugrt =4 att kroppen Bir varm innan cu Gkar tempot. Bning et och g5e Deny Starkare.

Mage:
10 st Fallkniven
Starts liggance pd marken. Ora upp armar och ben och it cem métas pd mitten.

LT .
10 st Cykelsitup
Armodgen ska nudde motsatt knd.

10 st Enkel Fallkniven
Liz armar och Ost ens Denet Matas OCh repeters med Cet andra Denet. Bendil armar och ben raka genom hels A

ouringen.

Tank pd: Magen ar sktiverad i nastan aiit ou g5r Och en stark mage hjliper dig vaicigt mycket att Sk rireizetSrmigan,
1 pEttre Dalens OCh Mincka fisken Bt Grabdas v DEIBSINNEIIKBIOr.

Armar:

10 st Burpee med hopp f-g a1 :
10 st Armhavning och strack upp handen KR
Tonk pd: Forsdk ot gore burpees med fitterna ihop hela tiden, Cet ger spanst som ar viktig i innedendyn. ::--

Armnavringen s5rs med zp8na magen, rak ryS och diicken mot marken =i att du hdler necken rak heis ticen.
Armhavningar ar en VBIGER Ora Gvning ERErzom Oen engegersr 3t0rs delsr B Kroppen for mer StyTKs och exploshitet.

Ben:

10 st Grodhopp }
Tank pd: G4 ner zd idngt att dren & | Noj med knsra, ta hijaio av REncemma, hoppa WAL i et expiozive hopo riktst
tramit och uppdt. Vand dej om och hopps tilibaka. Grodhopp bygger explozivite, benctyrks och zkaper

Varfor?
Undrar du varfér den har traningen ar viktig, 53 kolla pa dessa tva videoklipp — de férklarar det
mesta ()

https://youtu be/Ddty-gsoCBc (Alexander Rudd)
https://youtu be/XAx8H7LXgXE (Rasmus Enstrom)
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Traningstider

* 3dagar/virilinje (eller ndgot mindre) an

rekommendationen enligt SIU.

* Mer fokus pa snabbhet, kondition,
skadeforebyggande. (1 pass/v)

* Fortsatt teknik, koordination, grunder.

* Uppvarmning fore innebandytraningarna =
ute om inget annat meddelats.
Uppvarmningen ar lika “obligatorisk” som

resten av traningen.

* Spelare meddelar franvaro och orsak till
P0304 SMSGrupp.
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Figur 10. Extra gynnsamma traningsperioder for optimal utveck-
ling av olika fysiska kapaciteter (Canadian Sport Centres 2010).



Traningstider september

Traningstider sdsongen 17/18 September -17

Samling for jogg

Angshallen utomhus 19:00 Prioriteringar:
1. Skolarbete
mandag tisdag onsdag torsdag sondag 2. Sommaridrott
16:30-18:00 PO5
18:00-19:30 P06 19:30 FO6 17:30-19:00 FO7 17:00-18:30 PO7 18:00-19:30 Gubbabandy 1 (fOtbOII)

d9:30-21:00 P0304 19:30-21:00 F0103 19:00-20:30 P06 18:30-20:00 F0103 19:30-21:00 Gubbabandy2 3. Innebandy

Arenahallen

Kom 6verens hemmal!
Samling for jogg

utomhus 18:30

Orbyhallen
mandag torsdag
17:30-19:00 PO7 17:30-19:00 FO6

19:00-20:30 POS

Stommenskolan

mandag onsdag torsdag Samling 18:00 for
18:00-19:30 F09/10 18:00-19:30 P10 17:30-19:00 P09 inomhustraning

19:30-21:00 Tantbandy om inget annat

Brottarlokalen/ utomhus (Fystraning) meddelats

19:00-20:30 F01003 19:15-20:45 "Alla" 8:00-19:30 PO3



Traningstider oktober|-sayine forioce Samiing for jogg

utomhus 19:00 utomhus 18:00

Tréningstider sdsongen 17/18 - oktober till april

Angshallen Prioriteringar:
1. Skolarbete
mandag tisdag torsdag ndag
16:30-18:00 P05 2. Innebar\dy
18:00-19:30 P06 18:00-19:30 FO06 17:30-19:00 FO7 17:00-18:30 P07 18:00-19:30 Gubbabandy1 3. Annan idrott

19:30-21:00 F01-03 d9:30-21:00 P03/03 19:00-20:30 P06 8:30-20:00 P03/0d 19:30-21:00 Gubbabandy 2

Kom overens hemmal!
Arenahallen

onsdag
17:30-19:00 PO8
19:00-20:30 F01-03

Orbyhallen
mandag torsdag
17:30-19:00 PO7 17:30-19:00 FO6

19:00-20:30 POS . -

Samling 19:00 for

Stommenskolan inomhustraning
mandag onsdag torsdag om inget annat
18:00-19:30 F0S/10 18:00-19:30 P10 17:30-19:00 P09

meddelats

19:30-21:00 Tantbandy

Brottarlokalen/ utomhus (Fystranin
9:00-20:30 P0304 19:15-20:45 "Alla" 19:00-20:30 F0103




Serier, matcher, cuper
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Forvantningar pa spelare, ledare, foéraldrar

Ansvar spelare/foraldrar: Ansvar ledare:
« Kost/ Sémn/ Skola/ Trining * Admin (laget.se/IBIS, nyheter) — TS
* Upptradande * SISU-TA

Upplagg traningar — TB (TA)

Laget forst (exempel)

Jamfor med dig sjalv, inte andra * Fys, kondition =TS (Peter)
Uppvarmning — TS (Thed, foralder)

Kallelser (match) — TS
Laguppstallning — TB, TA

Langsiktighet

Ditt ansvar!

Noggrannhet

Vaga! Individuella samtal/utmaningar — TS, TA, TB



Foraldrastod

* Vi ar en ideell forening, alla kan stotta med en liten insats.

* Vi behover utse lagforaldrar, uppgiften ar att fordela uppgifter (inte

utfora allt). | forsta hand:
* Schema for matcher (tvatt, frukt, sekretariat, valkomna motstandarlag, kiosk,
videokamera, fora statistik)
e ”Kul vid sidan om” — aktiviteter vid sidan om traningar & matcher ar kul och

bygger sammanhallning
* Planera cuper & aktiviteter

* Testa att doma (i forsta hand 6-11 ar)



Malsattningar

e Ha kul ar viktigast for att utvecklas

e Utvecklas som spelare, lag
 Oppen diskussion



Matchstall

* Nr 2-27

» Bortastall anvander vi de vi har sedan tidigare
* Du anger ditt val (forsta, andra, tredje hand)

* Ledarna tar slutgiltigt beslut

e SMSa Torbjorn pa 0706-297791, ange ditt namn
och val.




Fragor, synpunkter...

» Klassinnebandy 28/10 — stottning behdvs fran spelare och foraldrar.

e Datum for klubbkvall Team Sportia ej spikat.

* Instagram-sida P0304 ska startas.

« Aktiviteter i laget: spelarna ansvarar for att komma med idéer sa stottar vi
foraldrar med det praktiska.

* Kyl, frysi hallen?

« Kommentator pa matcher behovs. Foraldrar eller andra anhoriga
eftersokes.

 Lagforaldrar — Mikaela ar frivillig, vi behéver minst en till, garna 2.

 Meddela genom SMS till P0304-SMSGrupp om du inte kommer pa
traningen och orsak (Spelarens ansvar)!



