Foraldramote 2 april
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Kickoff




Bakgrund & Malsattning

e Andra aret pa samarbetet mellan Ekeby IF & IBF Orebro

e Erbjuda spelare bra utvecklingsmoijligheter:
o JAS-slutspel
o Lata spelarna vara juniorspelare i forsta hand
o Gruppdynamik - kul att vara dar



Lardomar sasongen 25/26

e Tydligare kravstallning spelare & ledare

o Traning
o Narvaro
o Match

e Mindre grupp/battre gruppdynamik/fler som vill lika mycket
e Huvudansvarig tranare fokuserar enbart pa JAS-laget, egen organisation



Kommunikation

e Laget.se: info, traningar, matcher, forsaljningar
o Traningar - ingen anmalan behdvs, vi forutsatter att samtliga spelare deltar pa alla traningar.
o Matcher - Ingen anmalan behovs

e WhatsApp.

o  Matchtrupp presenteras senast torsdagar
o Spelarna blir tillagda i gruppen av ledarna.
o Snabb kommunikation

e Viktig information som ska snabbt till tranare sker via sms.



Organisation

e Tranare - Lucas Sigfridsson
o Huvudansvarig for traningar, laguttagningar och matchning av laget
Assisterande tranare - Magnus Andersson

Statistik/Analys - Filip Ekstrom

Lagledare - Niklas Larsson

Sportansvarig - Henrik Axling

Ansvarig for schema till kiosk, sek och live stream per forening
Forsaljningsansvarig - Louise & Anna + Ekeby ?

Ansvarig for samarbetspartners - Henrik C + ?



Tranarpresentation Lucas Sigfridsson

e Allman information: 26 ar gammal, Skane, aktiv inom innebandy sedan 2005
Civilingenjor

Spelarmeriter: Div 2, 3, JAS, USM Brons

Tranarmeriter: JAS 25/26, JAS FC Helsingborg

Tranarfilosofi: Fartfyllt, tydlighet och kravstallning.

Malsattning med sasongen: Vi ska till festen!



Spelargruppen

e Traningsgrupp bestaende av 18-24 utespelare samt 2 malvakter
o Ytterligare spelare

e Matchtrupp bestaende av 15 utespelare samt 2 malvakter
o Ingen bestamd uppdelning mellan Ekeby IF och IBF Orebro.



Match & Traningsupplagg

e FoOrsasong tom juni:
o Mandag: Léptraning med Vinnarsparet och Linda Waara - Orebro
Tisdag: spanst, snabbhet, stabilitet - Kumla
Onsdagar IBF, Torsdagar Ekeby
Maj (tom 14e) 4-5 innebandypass innan Faluncupen
Enskilda traningar
o  Spelare som behdver far individuell skivstangs-tekniktraning genom Svenska Styrkelyftférbundet
e Fodrsasong juli:
o  Ledigt 2 veckor
o  Enskilda traningar laggs upp via WhatsApp - 3 pass per vecka
e Sasong
o  Startas upp 3e augusti )
o  Tva traningar per vecka - en i Kumla och en i Orebro
Kick off - Oxel6sund 21-23 aug
Traningsmatcher - Innan JAS-elit cup samt ytterligare en match mellan DM och seriestart.
JAS-elit cup 28-30 aug

Seriematcher - Spelas i Kumla & Orebro.
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Traningsintensitet. RIG 3.0 - NIU 4.1

Generellt tranar vi med for hog intensitet under matchsasong:

NIU elev ar 1

Mandag: Traning med laget

Tisdag: Ledigt

Onsdag: 1h styrketraning + 1h innebandy (Skola)+ innebandy med laget
Torsdag: 1h styrketraning med skolan, traning med laget

Fredag: 1h styrketraning + 1h innebandy (Skola)

Lérdag/Sondag: snitt 1,5 match

Ca 10 st pass i veckan, minst en hel vilodag



Belastning

RPE-trender

Alla spelares trotthet over tid

Testlag

2. SENASTE TRANINGEN A, 7 DAGARS SNITT
5-0 [5

nattad Ingen data

) betyg senaste 7 dagarna

Snitt: 4.5 - 4 betyg

n Spelare 1 5 A A- RPE-trend: Spelare 1 Snitt: 4.5/
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Belastning

oo v . X
Hur trott kanner du dig?
Match mot tes (2026-02-27)
1= Pigg 5 = Utmattad

—— )

1 till att bedoma

Spelare 1 Hoppa dver

Forward - Left stick

A - %
4.5 4 2

Snitt RPE Bedomda pass Egna pass



Fystester & Fyskrav

e Nar:
o Start 24 maj - Test for att se hur man ligger till och vilken individuell traning som skall
prioriteras
o Efter sommaren - Alla klarar testerna
e Vad:

o Beeptest, Marklyft, Benboj, 10meter, 20 meter,
o Armhavningar, stdende langdhopp, chins

e Krav efter sommaren

o Beeptest - 11.8 beroende pa alder
o  Ovriga tester enligt ovan och i Fys-market

e¢ Om man inte klarar kraven
o Inga matcher forens man klarat testerna



Fystester & Fyskrav

./
UREBRn Orebro Innebandy Fysmirke
innebandy

Pojke/man

Snabbhet/Acceleration |10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
10m sprint 1,62 1,65 1,68 1.70 1,72 1.75 1.80 1,85 1,9 1,95
20m sprint 2,8 2,85 2,9 2,95 3 3.05 3,15 3,2 3,25 3,3
Explosivitet/Power 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Staende langdhopp 2.80 2.60 255 25 2.45 2.35 225 22 2.15 2.0
Squat Jump cm 42 39,5 37 36 35 34 33 32 30 27
M 49 48 47 46 45 44 43 42 41 40
Styrka 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Chins 25 22 20 17 15 12 10 7 5 2
Dips 26 24 22 20 18 16 14 12 10 8
Kniboj 1,5x11 [1,5x9 1,5x7 |1,5x5 [15 1,4 1,3 1,2 1 0,9
Marklyft 2 1,9 1,8 1,7 1,6 1,5 1,4 1,2 1,1 1
Aerob 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Cooper ml/kg kroppsvikt 63 62 61 60 58 56 54 52 50 49
Beeptest (niva-vindor) 14-8 14-4 14-1 13-10 13-3 12-7 12-0 11-6 10-9 10-2
Coopertest 3000m léparbana  |10,45 10,53 11 11,15 11,30 12,00 12,23 12,45 13,08 13,30
Anaerob kapacitet 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
150m 1:a 32,2 33 33,8 34,6 35,4 36,2 37 37,5 38 39
150m 2:a 33,2 34 34,8 35,6 36,4 37,2 38 38,5 38,5 40




Forutsattningar/Ataganden - Spelare

Undertecknad spelarinformation

Obligatorisk traningsnarvaro tva ganger i veckan under sasong (april -26 tom
juni -26 + augusti -26 tom mars -27). Om ej overbelastad

Klara fystester.

Ar det garanterad speltid i JAS-matcher om man ingar i tréningsgruppen?
o Nej.
Ar det garanterad speltid i JAS-matcher om man &r uttagen till match?
o Nej.
Spelare har kontakt med tranare, assisterande tranare, lagledare gallande
speltid, laguttagning.



Forutsattningar/Ataganden - Vardnadshavare

Arbete under JAS-elit cup.
Bemanning av kiosk under hemmamatcher.

Bemanning av sekretariat under hemmamatcher.
Filma seriematcher.

Forsaljning vid behov.
Vardnadshavare har ej kontakt med tranare gallande speltid, laguttagning.



Planering

e 2 april - Uppstartsmote

e Spanst, snabbhet, stabilitet tisdagar med start 7 april Kumla

e Loptraning mandagar med start 12 (sondag) april Lillan

e Innebandytraningar infor cup - datum presenteras vid senare tillfalle

e 24 maj - fystester

) S ———

e 3 augusti - 2 traningar i veckan - datum presenteras vid senare tillfalle
e 21-23 augusti - Kick off i Oxelosund inkl traningsmatch(er)

e 28-30 augusti - JAS Elit Cup

e 2 september - lagfotografering



Ekonomi

e Ekeby IF - deltagaravgift
e IBF Orebro - deltagaravgift

e Utover deltagaravgift tillkommer:

o Eventuella bussresor - Malsattning att inga spelare kor bil till & fran matcher
o Kick off
o Cuper



Spelare under utbildning

e Forsta delen av augusti tas bruttotruppen ut, 18-24 utespelare samt
malvakter. Kommer vara individuella samtal
e IBF

o Arman med i bruttotruppen och inte far tillrackligt med speltid i JAS under sasong kommer
HJ16-20, H3 samt HJ17 erbjudas. Spelaren skrivs da in i Ekeby IF me kan fortfarande spela
och trana JAS.



