HANDBOK FBC BOLLNAS
FOR BARN MELLAN 6-9 AR

GRON NIVA
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1.0 INLEDNING - VARFOR DENNA HANDBOK?

Detta dokument ar framtaget for att fungera som grund och riktlinjer for FBC
Bollnas och dess verksamhet for barn mellan 6-9 ar. Detta dokument riktar
sig till tranare, lagledare, foraldrar och spelare s& att dessa har nagonting att
utga ifran nar det kommer till att bedriva och medverka i e tt lag for barn
som ar 6-9 ar gamla.

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

2.0 SIU - SVENSK INNEBANDYS
UTVECKLINGSMODELL

SIU-modellen beskriver svensk innebandys langsiktiga modell for
idrottsutbvande, 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 somtar
hansyn till deras individuella utveckling.

Denna modell gér det mojligt 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

m:.lun Breddidrott Motionsidrott - Tréna fér att ma
bra

Trana for att tivia
16-21 +/- &r

—_—

Trana for att trana

12-15 &r

Lara sig trana

9-12 ar

Utveckla “idrottaren”

Rorelsegladje
6-9 ar




3.0 RORELSEGLADJE - GRON NIVA 6-9 AR

P& gron niva, aven kallad Rorelseglddje, skall utévarna introduceras for
grundlaggande idrottsfardigheter genom innebandyspel, dar gladje och
rorelse ar i fokus. Det ar ditt ansvar som ledare att utveckla dessa
fardigheter hos individerna, dar gladjen i idrottandet kommer fére stravan
att vinna. Fokus ligger pa att utveckla grundlaggande motoriska fardigheter
samt en god sjalvkansla.

3.1 TRANINGS- & UTBILDNINGSINRIKTNING

311 TRANINSGSINRIKTNING
V | denna alder skalla allsidighet och leken domineratraningsutbudet.
V Barnen behover konkreta situationer som utgangspunkt, darfor ar det
viktigt att demonstrera nar man instruerar. Barnen &r inte redo for
teoretiska resonemang eller genomgangar pa en taktiktavla.
V Innan varje traning genomféra en uppvarmning med inriktning pa
motorik, koordination och balans

312 TONVIKT PA LEK & MOTORIK

Vv Anvand lekar som bygger pa samarbete istallet for utslagningslekar.

v Ovningar som stimulerar utveckling av balans, koordination,
explosivitet, stabilitet och rytmik uppfattas oftast som mycket roliga
och &r positiva for barnens utveckling av kroppskannedom som &ar en
viktig grund for att sedan utveckla sina innebandykunskaper. Hoppa,
springa, kasta, fanga, krypa, ala, rulla, sparka m.m.

V Ha garna med musik i olika évningar.

313 TEKNIK

Vv Lat barnen fa leka mycket med klubba och boll.

V Se till att barnen har ratt langd pa klubban och inte for mycket hook
pa bladet.

Vv Fora bollen framat med bade forehand och backhand.

V Veta hur de olika skotten ser ut (drag-, slag-, handled- &
backhandskott).

Vv Ratt klubbfattning (hdger- eller vansterfattning).

314 SMALAGSSPEL
Vv Dela upp planen i flera smaplaner och lat barnen spela 3 mot 3 eller 2
mot 2, sa att man inte ar for manga pa planen samtidigt och darmed



"tvingar” fram en delaktighet hos spelarna. Detta 6var upp den
individuella tekniken och spelférstaelsen.

vV Det ar av storsta vikt att alla far spela lika mycket och prova pa alla
platser i laget.

315 SPELFORSTAELSE
V Veta vilka positioner som finns i ett lag.

V Prova pa alla olika positioner under en sasong.

Vv Kunna de grundlaggande reglerna som exempelvis: slag, antal spelare
pa plan, hog klubba, hands, liggande spela, nick, ej std i malgarden
OSsV.

V Veta grunduppstéalliningen i 2-1-2.

Vv Kunna minst ett roligt frislag.

316 REKOMMENDERADE OVNINGSOMRADEN FOR DENNA GRUPP
V Bollbehandling
V Klubbteknik
V Passningar
V Passningsmottagningar
V Rytmtraning
V Bollforing och dribblingar
Vv Koordination och balans
V Motoriska dvningar (kasta, fanga, jonglera, dribbla etc.)
Vv Smalagsspel
V 1 mot 1 situationer
VvV Samarbetsdvningar
Vv Allsidig traning (andra idrotter)

3.2 UTVECKLINGSMAL

Spelaren skall under verksamhetsnivan lart sig att:

V Springande fora bollen framfor sig med klubban i en och tva hander.

V Obehindrat dribbla bollen genom 10 koner i en rak rad.

Vv Skjuta dragskott och kunna placera bollen i ett litet mal fran 5 meter.

V Passa en boll pa marken till medspelare fram och tillbaka 10 ganger
utan avbrott.

V Kunna springa med god teknik och balans saval framat som bakat och
i sidled, ga balansgang pa bankar, kunna gora kullerbytta, kunna
hoppa hopprep eller liknande.

Vv De grundlaggande innebandytermerna.



3.3 TRANING
Traningsuppdelning

331 GENOMFORANDE AV TRANING

3311  HUVUDSAKLIGT MAL FOR TRANINGEN
Traningen skall vara utvecklande, varierande och roliga.

3312 RUTINER
FORE TRANING
Samling:

VvV Socialt

Vv Information

V Teori/utbildning
V Matchgenomgang

V Uppvarmning:

UNDER TRANING
V Genomforande

EFTER TRANING
Jogga ner & stretching
Samling:

V Ev. kallelse till match

V Uppfoljning av traning



3313 TRANINGEN

VvV Traningen skall vara planerad med den Overgripande
traningsplaneringen som stod.

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

V Yngre barn &r inte alltid mottagliga for muntliga instruktioner, darfor
anvander vi principen visa — instruera — 6va.

3314 EFFEKTIVITET
Vv Halltiderna skall utnyttjas maximalt, det vill sdga 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 ta val hand om dem.
V Sa manga spelare som maijligt skall vara aktiva hela tiden genom att
exempelvis genomfora évningar pa bada planhalvorna.

3315 LEDARNA
Vv Komma i tid samt vara ombytt till traningsklader.
V Visar motivation, engagemang och positivitet.
Vv Anvéander aldrig ironi med yngre barn.
Vv Tanker pa att:
1. Forega med ett gott exempel, "barn gér som du gor och inte
som du sager”

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

V Uppméarksamma alla spelare genom att beromma dem, glém inte att
alla behover beréom, aven de basta. Darfor bor man sikta pa att 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 &n att tillrattavisa det en spelare gjort fel., &ven om detta ibland kanta

mycket langre tid. Effekten ar dock mangfalt stérre”.

"Prata med spelare som gjort ratt och be dem forklara hur de tankte eller varfor
de gjorde som de gjorde. D& kan de ta med sig en positiv grundkansla eller

grundtanke som skapade deras ratta val pa planen.
uppmarksammar du dem for att de gjorde nagot bra”.

3.3.2 TRANINGSGUIDE

3321

Alla stéller sig i en stor ring och bdrjar sakta springa at ett hall samtidigt
som ledaren springer inuti ringen at motsatt hall och visar t ex:

UPPVARMNINGSOVNINGAR & LEKAR
Nedan foljer nagra exempel pa uppvarmningsoévningar och lekar

Vv Hogaknauppdrag

Vv Halarna i rumpan

V Plocka blabar, varannan hand i golvet

V Plocka applen, upphopp med uppstrackt arm
Vv Simmacrawl

Vv Simmafjaril

V Hoppa pa sidan

V Hoppaindianhopp

Sta stilla i en ring och beratta en historia som t ex

Vv Vi gar i en djungel (alla gar pa stallet)

v Det kommer en star sten (alla hopparhdogt)
Vv Det kommer en lag gren (g& ner pa huk)
Vv Det ar kraftig vegetation (sld med armarna)

Vv Det kommer en tiger (man springer pastallet)

Samtidigt sa



33211  DJUNGELSTIG

Djungelstig gar till pa foljande satt. Man ska ga balansgang pa linjerna som
finns i idrottssalen. Man far endast byta linje vid en korsning alltsa ej hoppa
mellan linjerna. Jagare ar en eller tva ledare. Blir mantagen av en ledare eller
hamnar utanfor linjerna ska man ga till en mjukmatta och gora en kullerbytta
och sen ar man med igen. Med aldre barn kan man kéra 5 sit-ups + 5
armhavningar osv. Denna lek gor att man aven tranar pa innebandymoment
eftersom man maste ha koll pa linjerna (bollen) och jagarna (motspelare)
samt att man ror sig till ytor som ar fria. Man tranar pa att titta upp samt
balans och koordination (kullerbyttan).

33212 PRICKBOLL

Placera en volleyboll eller liknande pa en mittpunkt, dela upp barnen i tva lag.
Hitta tva linjer som ej far 6verskridas ca tva meter innan mittpunkten. Fordela
lika manga bollar till bAda planhalvorna. Man startar genom att alla star mot en
vagg eller bakom en linje och nar ledaren blaser i visselpipan ska man ta en
boll och ga fram utan att 6verskrida linjen och skjuta bollen pa volleybollen sa
den rullar dver andra lagets linje. Man fortsatter skjuta bollar tills volleybollen
rullat over en av lagets linje eller ndgon gjort évertramp. Barnen kommer har
att lara sig att titta upp, samarbeta genom att géra plats for den i sitt lag som
har boll.

33213 GATLOPP

Samla alla barnen vid en vagg eller bakom en linje . Vid signal ska dom férsdka
ta sig till den andra vaggen eller linjen utan att bli traffad av mjuktennisbollar
som ledarna star langs sidorna och skjuter med innebandyklubbor. Blir man
tagen gar man och hamtar sin innebandyklubba och hjalper till att skjuta. En
bra 6vning som kraver att man tittar upp samtidigt som man springer (kraver
dock mjuka bollar).

33214 KRAFTOR & FISKAR
Tva stycken fiskar utses som jagare resterande ar kraftor. Fiskarna tar sig runt
genom att krypa pa kna och armbagarna. Kraftornas uppgift ar att



undvika bli tagen av fiskarna genom att ga runt pa fotterna och handerna. Blir
en krafta tagen av en fisk férvandlas den till fisk och hjalper till att ta kraftorna.
Dom tva sista kraftorna kan utses som segrare genom att vara fiskar i nasta
omgang. Man bo6r avgransa ytan sa den inte blir for stor. Viktigt att paminna
om ar att fiskar maste ta sig fram pa armbagarna och att kraftorna inte ska
nudda golvet annat an med fétter och hander.

33215 SPOKBOLL

1-2st mjukbollar i handbolisstorlek, tva stycken jagare utses med hjalp av
vastar eller band. Jagarnas uppgift ar att traffa de dvriga med bollen. Man
klarar sig om man fangar lyra, blir man traffad av bollen hamtar man en
vast/band och blir da jagare. Jagare far inte springa med bollen. Jagarna ska
uppmuntras att samarbeta genom att passa varandra.

33216 TUNELLPJATT

Den som kullats bildar en "tunnel” med benen genom att satta fotterna brett
isar. Nar en kompis har krupit igenom tunneln befrias den kullade och ar ater
fri.

3321.7 KRAMPJATT
Den som kullats fryser ihop till en staty av is. Med en varmande kram fran en
kompis smalter isen och han/hon ar med i leken igen.

3.3.2.2 BALANSOVNINGAR

Flygplan

Balansodvning som gar ut pa att man forst hittar balansen genom att sta pa ett
ben. Sedan stracker man ut armarna (vingarna) rakt ut i sidled. Nasta steg ar
att luta sig (svanga) at hoger respektive vanster. Samma sak med andra benet.

Balans pa kna
Sta pa kna. For ena benet langsamt runt hoften tills foten pekar framat. Nudda
inte marken. For tillbaka benet samma vag. Repetera med andra benet.

3.3.2.3 TEKNIKOVNINGAR

33231 HUR SKA MAN HALLA KLUBBAN

Visa och instruera att den 6vre handen har ett stadigt grepp precis under
"knoppen” pa klubbans 6verdel samt att den andra handen har ett nagot
l6sare grepp lite langre ner pa klubban. Paminn om att inte halla for hart i



klubban d& man blir mindre rorlig i handleder. For att visa hur man ska halla
den nedre handen kan man ta med en toapappersrulle och visa att den nedra
handen haller lite lattare i klubban samt ar rorligare an den 6vre. Paminn
barnen att alltid férsdka halla bada handerna pa klubban da dom alltid ar "redo”
nar passning kommer eller skottlage uppstar. Hog klubba raknas ifall en
spelare med nagon del av klubban eller foten spelar eller forscker spela bollen
over knahojd. Dock ar det tillatet att fore eller efter tillslaget av bollen ha
klubban upp till midjehdjd. Om ingen annan spelare ar i narheten och domarna
bedomer att motstandarna inte stors, tillats i undantagsfall en hogre framsving
an till midjan.

33232 KLUBBLANGD

Ett riktmarke vad galler langden pa klubban &ar fran golvet till naveln eller
upp till max en knytnave éver naveln. Undvik att ha klubbor att "vaxa” i da
det hammar teknikutvecklingen hos barnen. S&ga garna av skaftet till
onskad langd men viktigt att da saga den fran den lindade delen och inte
fran delen narmast bladet.

33233 KROPPSPOSITION REDO

Visa och instruera hur man boér sta for att vara redo” i innebandy. Detta
gors genom att ta klubban och halla den évre handen under ’knoppen” samt
den nedre lite langre ner. Man ska stad nagot brett mellan benen och ha
nagot bodjda knan samt luta sig lite framat for att fa ner tyngdpunkten och
ha bra balans. Detta kan visas genom att en ledare forsoker knuffa en ledare
som star helt uppratt och som da tappar balansen for att sedan visa vilken
battre balans man erhaller nar man star i "redo” position.

3.3.2.4 BOLLKONTROLL

33241 VAXLINGAR

Med véaxlingar menar man nar man for bollen fram och tillbaka mellan
klubbans forehand och backhand sida. Vaxlingar i alla dess former ar valdigt
bra teknikovningar och under dom forsta aren bo6r man alltid ha med nagra
stycken dvningar vid varje traning. Nedan féljer nagra exempel.

Man kan be alla stalla sig i rund ring med varsin boll samt i "redo” position. Pa
signal borjar man ga at ett hall samtidigt som man gor vaxlingar. Man kan har
lagga till att pa signal vanda hall. Man kan &aven sprida ut nagra ledare langs
ringen dar barnen ska saga hur manga fingrar ledaren haller upp nar dom
passerar och pa det sattet lagga till momentet att titta upp.



For att variera sig kan man stalla upp alla barnen langs en langsida och pa
signal gora vaxlingar till den andra sidan for att sedan vanda tillbaka igen.
Genom detta far man in ett litet tavlingsmoment. Man kan med foérdel aven
placera ut barnen s dom far nagon likvardig bredvid sig. Denna 6vning kan
varieras genom att man forst kor framlanges sedan baklanges tillbaka.

En annan Ovning ar att begransa ett litet omrade i hallen (7 x 4m vid 15 barn)
och pa signal be dom gora vaxlingar genom att ga runt huller om buller. Genom
detta tranar man pa teknik samt att titta upp. Har kan man lagga till att pa signal
leta reda pa en kompis att byta boll med och da far man traning pa att
kommunicera. Ytterligare moment ar att en ledare kan ge sig in som ”jagare”
och forsoka ta bollen ifrAn barnen och man far d& traning pa att skydda bollen
med sin kropp.

3.3.2.5 PASSNINGAR

Vid instruktion av sveppassningar aterkopplar man aterigen till positionen
"redo” samt att man visar att man star med sidan till den man vill passa till. Nar
man sedan slar passningen ska man papeka att bollen ska vara forbi kroppen
for att sedan svepas ivag med hjalp av klubban samtidigt som man vrider upp
sig mot malet dvs den man passatr till.

En 6vning att ta till i borjan ar att barnen passar en ledare sedan pass
tillbaka for att igen passa till nasta ledare sedan pass tillbaka och sedan ex
avslut pa ett mal.

N&r man fatt upp lite flyt pa sveppassningarna kan man dela upp barnen halften
pa vardera langsida for att kdra sveppassningar till varandra. Har kan man
lagga till tva koner pa mitten som bollen ska passera igenom. Man kan be dom
rakna hur manga dom lyckas med utan att traffa eller komma utanfér konerna.
Vid miss borjar man om fran noll. For att skapa variation kan man be alla pa
ena sidan flytta ett steg at ex vanster och den som var langst upp springer ner
och tar den lediga platsen. Genom detta far alla en ny passningskompis. For
dom som har kommit langre i utvecklingen kan man minska avstandet mellan
konerna samt tvartom foér dem som precis borjat.

3.3.2.6 HINDERBANA

Vid hinderbanor ar det bara fantasin och vad som finns tillgangligt i hallen som
ar begransningen. Slalombanor av koner dar man ska ta sig igenom med hjalp
av vaxlingar. Plintoverdelar dar bollen ska lattas/lyftas 6ver, man



kan ha rockringar som mal att landa i. Bankar som som star mittemot varandra
dar man ska ta sig fram genom att valla med backhand. Upp och nervand plint
eller mal dar bollen lattas/lyftas i. Satt garna max antal forsok sa det inte blir
for mycket kobildningar. Pa nasta sida fojer ett expempel.

3.3.2.7 SKOTT/AVSLUT

Instruera  handledsskottet, slagskottet och dragskottet (samma
rorelsemonster som sveppassningen). Handledskottet &r en snabb rérelse
med handlederna dar boll och klubba ar nara varandra fran borjan. Vid
slagskottet for man klubban bakéat fora att sedan skjuta ner i golvet nagon
eller nagra cm innan bollen.

Stall barnen i en halvcirkel runt ett mal och trana pa att skjuta de olika skotten.
Paminn om hog klubba. Som hdg klubba raknas ifall en spelare med nagon del
av klubban eller foten spelar eller férsoker spela bollen 6ver kndhojd. Dock ar
det tillatet att fore eller efter tillslaget av bollen ha klubban upp till midjehojd.
Om ingen annan spelare ar i narheten och domarna bedémer att motstandarna
inte stors, tillats i undantagsfall en hogre framsving an till midjan

McDonalds, dela upp barnen i halften vardera och placera dom i vars ett horn.
Fran ena ledet startar en att springa utan boll i en bage for att fA sedan fa en
passning av den som star forst i andra ledet. Nar man fatt passningen
ska man avsluta med skott pa mal och stélla sig sist i andra ledet. Den som
slog passningen springer sin tur i en bage och far en passning av den som star
forst i andra ledet o.s.v.

3.3.2.8 MATCH PA TRANING
For manga ar detta traningens hojdpunkt men har ar det viktigt att skapa
variation och fler utmaningar &n att bara géra mal.

33281 MATCHUPPLAGG PA TRANING

Undvik att spela med for manga i varje lag da detta skapar langa perioder
for vissa utan bollkontakt. Skapa hellre flera smaplaner och spela tva mot
tva eller tre mot tre. Detta medfor att alla kommer vara delaktiga samt ha
mycket bollkontakt.

Variera genom att lagga till utmaningar som t ex for att mal ska raknas
maste det ha foranletts av minst en passning inom laget. Genom detta
forbattras och utvecklas passningsspelet samt att barnen tranar pa att titta

upp.



Vissa traningar kan man rakna hur manga ganger barnen tittar upp nar dom
har kontroll pa bollen och pa det sattet far man in ett annat fokus an att bara
gora mal.

Man kan ge alla barnen samma farg pa vasten och att ena halften av barnen
far t ex gula band att ha p& pannan och det andra bla band. Detta medfor
att man tranar ater igen pa att titta upp.

Tre saker att gora nar man har kontroll pa bollen
1. Passa en kompis

2. Avsluta/skjuta pa mal
3. Dribbla/transportera bollen sjalv

Alla tre kraver att man tittar upp! Aterkom genom att férhéra barnen pa detta
innan man drar igdng matchspelet.

33282 MATCHOVNINGAR

Ytterligare en variant ar att avgransa en yta och samla tva till fyra barn samt
en ledare. Ovningen gar ut p& att barnen ska passa till varandra och undvika
att ledaren tar bollen. Variation ar att rakna antalet passningar. Har tranar
man pa att titta upp, rora sig till fri yta samt att visa sig for sin kompis.

4.0 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
kédnslan och darfor spelar alla som vill match och ledarnas huvuduppgift ar
darfor att halla humoret uppe och fa alla delaktiga.

Planera samtliga sasongens 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 stéttar samtliga spelare och uppmuntrar alla med
positiv peppning samt l6ser allt det praktiska runt matchen (ex. byten). Lat
spelarna l6sa spelet och ha kul tilsammans, du behéver enbart flika in med
sma och enkla tips. Spelarna har inga speciella



positioner utan alla hjalper varandra pa planen och spelar med ett glatt
humor.

All form av aktiv fordelning av speltid for enskilda spelare eller grupp av spelare
oavsett anledning ar otillatet och strider mot FBC Bollnds Innebandys
vardegrund.

4.1UTTAGNING TILL MATCH

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

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

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

Vv Ar traningsnarvaron 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 foraldrarnas
engagemang.

4.2 GENOMFORANDE AV MATCH

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

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

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

Vv Tillat misstag och agera ej kdnslomassigt pa dessa, oavsett paverkan
pa resultatet. Samtliga spelare (iaf nastan) vet om man gjort nagot
misstag och det blir inte battre av att ledare och foraldrar papekar och
forstarker den kanslan just da.

Vv Lyft fram det positiva s& mycket som moijligt.

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

Vv 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.



4.3 EFTER MATCH
Vv Genomfoéra en kort samling och lat spelarna slappna av tillsammans.
V Fokusera feedback pa nagot positivt som laget kan ta med sig till
nasta match.
V Ha en bra kansla nar ni gar ifran matchen.

5.0 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.

5.1DU SOM TRANARE FORVANTASATT

Vv Folja reglerna i detta dokument samt var policy och
verksamhetsstruktur.

Vv Ga pa de utbildningar som klubben anvisar.

V Planera verksamheten utifran langsiktiga mal och langsiktig
utveckling.

Vv Delta pa klubbens maoten.

Vv Komma i tid till traningarna samt vara val forberedd.

V | mojligaste man halla genomgang innan traningen borjar.

Vv Tautlageti samrad med lagledaren och i enlighet med handboken for
er niva.

V Anvanda den svarta klubbpikén vid matcher och vid andra
sammankomster dar du representerar FBC Bollnas Innebandy.

V Fylla i narvarorapportering i laget.se.

V Vara en god forebild for FBC Bollnas.

V Verka forFairPlay.

5.2 DU SOM LAGLEDARE FORVANTAS ATT

Vv Foljareglernaidetta dokument samt vara handbodcker for respektive
niva.

v Delta pa klubbens maoten.

Vv Halla i minst ett foraldramo6te per sasong.

V Ansvara for att lagets hemsida uppdateras.



Vv Ansvara for att det finns bilar till bortamatcherna.

V Vara en god representant for FBC Bollnas.

V Verka forFairPlay.

Vv Genomfora planeringsmote med tranarna.

Vv Lasa och ta del av nyheterna pa hemsidan.

Vv Kalla laget till matcher.

V Ansvara for att sekretariatet bemannas vid hemmamatcher.

V Ansvara for att resultatet rapporteras enligt instruktioner vid
hemmamatcher.

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

5.3 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. Utbildning ger trygghet och en bra
kunskapsbas for var verksamhet. Under dessa utbildningstillfallen far man
aven chansen att traffa andra ledare fran dels var egen férening, samt andra
foreningar och darmed Oppnas mojligheten for erfarenhetsutbyte och
natverkande.

Innebandyutbildning
GU — Grundutbildning

En grundutbildningi SIU-modellen som &r obligatorisk fér samtligatranare,
och vara lagledare bor aven ga denna utbildning. Detta eftersom denna
modell ar en mycket stor del av var verksamhet.

Innebandyspelaren - Grén Niva
Denna utbildning bor vara tranare ga for att utdka sin kunskap om hur man
bor bedriva en traning.



6.0 SPELARE

V Foljer klubbens uppsatta regler.

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

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

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

V Vardar din och klubbens utrustning.

V Ar en bra representant for FBC Bollnas.

V Verkar forFairPlay.

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

7.0 FORALDRAR

Ni foraldrar ar en mycket viktig del av barnens idrottande nar det kommer
till stottning, engagemang och uppforande. Vi rekommenderar er att l&dsa
boken "Varldens basta idrottsféraldrar” va Jim Thompson.

Som foralder férvantas du att:

V Upptrada sa som du sjalv vill att ditt barn skall upptrada.

Vv Framfor eventuell kritik och asikter pa ett korrekt och sakligt satt till
lagledaren och/eller ungdomsansvariga.

Vv Tar del av samt foljer detta dokument.

V Hjalper till med bilkdrning, sekretariatbemmaning samt évriga
aktiviteter som laget har.

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

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

Vv Kommer pa lagets foraldramoten.

Vv Tar del av information p& klubbens hemsida, www.fbcbollnas.se.

9.0 INNEBANDYTERMER 6-9 AR

Pa denna niva skall innebandyns alla grundlaggande begrepp laras. Varje
spelare skall kunna innebandyplanens bestandsdelar och aktorer:


http://www.fbcbollnas.se./

v Malbur

Vv Sarg

v Malomréade

Vv Tekningspunkt

Vv Sekretariat

Vv Domare

V Motstandare

Vv Medspelare

Vv Lagkapten

V Ledare

Vv Tranare

Vv Mitten: En tankt linje mitt emellan de bada malen.
Vv Kanten: Plats pa planen nara sargen langs langsidorna.
Vv Anfallszon: Motstandarnas planhalva.

Vv Fasta situationer: Inslag, frislag och tekningar.

Vv Forsvarszon: Egna lagets planhalva.

Vv Mittzon: Omradet kring mittlinjen.

Vv Spelpositioner: Malvakt, back, forwards.

Spelarnaskall aven kunna de grundlaggande begreppen for rérelse och
aktiviteter pa planen, som exempelvis:

Vv Bakat: | riktning mot det egna malet.

Vv Backa: Rora sig mot det egna malet.

V Framat: Rora sig mot motstandarnas mal.

V Passa: Spela bollen till en medspelare.

V Bryta: Hindra motstandarens passning eller dribbling.

V Dribbla: Fora bollen i olika riktningar med kontroll.

V Bollférare: Den spelare som har bollen under kontroll.

Vv Forehand: Bladets inre och skalade sida.

Vv Backhand: Bladets yttre sida, baksida.

v Skjuta: SI& bollen mot motstandarnas mal i syfte att gora mal.

Vv Halla ihop: Att ha korta och lagom langt avstand mellan varandra sa
att men kan ge varandra hjalp och understod.

V Tekning: En spelare fran varje lag med klubborna tavlar om att vinna
bollen fran en tekningspunkt vid domarens signal.

Ovriga begrepp som skall laras efterhand p& denna niva ar:

Vv Anfallsspel: Bedrivs da det egna laget har bollen under kontroll i syfte
att forsoka gora mal.

V Anfallsspelare: Nar nagon i det egna laget har bollen ar samtliga
anfallsspelare.

V Kontring: Lagetvander speletsnabbtfranforsvarszontillanfall, vilket
gordet svart for motstandarna att hinna stallaupp for forsvarsspel

V Spelianfallszon: Laget etablerar sig i anfallszon och férsoker genom
paslsnlngar dribblingar och rorelse komma i lage for att kunna gora
ma

V Uppspel: Laget forflyttar sig fran forsvarszon till anfallszon med bollen
under kontroll.

Vv Forsvarsspel: Bedrivsavsamtligaidetegnalagetda motstandarna
har bollen under kontroll.

V Forsvarsspelare: Samtliga spelareidetegnalagetar forsvarsspelare
nar motstandarlaget har bollen under kontroll.

Vv Tacka skott: Forsvarsspelaren forsoker med klubban eller nagon
kroppsdel hindra ett skott som gar mot mal, antingen staendes eller
med maximalt ett kna i marken.



