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Forord

Ledarguiden ar ett dokument som skall fungera som ett stod for dig som ledare i Fagerhult
Habo IB.

Vi vill pa ett sa rakt och tydligt satt som det ar mojligt beskriva var verksamhet, vad vi
forvantar oss av dig som ledare i Fagerhult Habo IB och vad du kan forvanta dig av oss. Pa
klubbens hemsida finner du som komplement till detta dokument Trdningsguider och
Ovningsbank dir du som ledare hittar konkreta tips och idéer p& hur du lagger upp en
traning, vilka 6évningar vi rekommenderar for att kunna ge vara ungdomar basta
traningskvalité och utveckling. Genom detta kommer vi tillsammans utbilda
innebandyspelare som under arens gang kommer finna gladje genom innebandyn dar man
far mojligheten att utvecklas i sin takt. Vart mal ar att fostra spelare med en bred grund att
sta pa efter dren i ungdomsverksamheten.

Vii Fagerhult Habo IB féljer Svensk Innebandys Utvecklingsmodell nedan kallat SIU som ligger
till grund for ett langsiktigt idrottsutévande. Aktuell SIU information hittar du pa
www.innebandy.se.

Med denna Ledarguide vill vi ge dig och alla vara 6vriga ledare ett redskap dar man kan finna
kunskap bade om innebandy och var klubb. Det &r vart ansvar att tillse att vara ungdomar far
en val genomtankt och kvalitativ traning i en bra miljé med sunda varderingar. En viktig
detalj som inte skall glommas bort ar din roll och din betydelse. Nar du kliver in i rollen som
ledare for Fagerhult Habo IB sa blir du inte bara per automatik en ambassador for var klubb.
Du ska ocksa ha i atanke att i rollen som ledare &r du en forebild fér dina spelare och ditt
agerande kan darfor paverka barns liv.

Med dessa ord sa ser vi fram emot manga trevliga stunder tillsammans i Fagerhult Habo IB!


http://www.innebandy.se/

Foreningsidé

Bedriva en verksamhet dar samtliga deltagare kdnner sig vdalkomna och har roligt
tillsammans.

Bidra till barn och ungdomars utveckling.
Att sa manga som mojligt spelar innebandy sa lange som mojligt.
Barnkonventionen

Verksamheten for barn Fagerhult Habo IB ska folja det som foreskrivs i FN:s Barnkonvention.
Vi ser delaktighet som en viktig del i idrotten och en faktor som bidrar till 6kad motivation
och fortsatt utévande av sin idrott.

RF:s Riktlinjer for barn- och ungdomsidrott

Riksidrottsforbundets (RF) riktlinjer for barn- och ungdomsidrott ar en vagledning som
beskriver idrottsrorelsens gemensamma verksamhetsidé, vision och vardegrund.

“Vi bedriver idrott i féreningar fér att ha roligt, ma bra och utvecklas under hela livet.”
Idrottens verksamhetsidé 1 kap 1 § RF:s stadgar.

De fem riktlinjerna ar:

1. Trygghet: Skapa trygga och valkomnande miljoer

2. Delaktighet: Erbjuda delaktighet och inflytande

3. Gladje: Framja inre drivkraft och langsiktig utveckling
4. Allsidighet: Mojliggora allsidigt och lekfullt idrottande

5. Halsa: Bidra till halsa och valbefinnande over tid



Policy

Alkohol och droger

All sportslig verksamhet kopplad till Fagerhult Habo IB ar totalt alkohol och drogfri. Detta
innebar att det inte under nagra som helst omstandigheter far forekomma alkohol eller
droger i nagon form i samband med traningar, matcher och cuper.

Etik och moral

Vi accepterar inte under nagra som helst omstandigheter krankande beteende sa
som skallsord, rasistiska eller nedlatande tillmalen mot nagon.

Vi accepterar inte heller nagon form av fysisk eller psykisk mobbning.

"Fair play” och sunda varderingar skall genomsyra var verksamhet. Det innebar t ex
att vi alltid accepterar domarnas och Ovriga funktionarers beslut.

Om nagon i foreningen anses ha agerat felaktigt sa skall detta rapporteras till
ansvariga i ungdomssektionen som tar arendet vidare till styrelsen.

Policy angaende traning och laguttagning
Lagforutsattning

For att starta upp en aldersgrupps bor det finnas minst 15 spelare och max 30
spelare. Nar antalet spelare overstiger 30 skall gruppen delas pa halften efter en
geografisk indelning (Nord och Syd).

Ledarstaben bor besta av:

o 2 huvudansvariga tranare

o 1 assisterande tranare

o 1 lagledare
Om laget vid ovanstaende fordelning anmaler ytterligare ett lag till poolspel/seriespel
kravs ytterligare 1 assisterande tranare samt 1 lagledare.

Ledar- och spelarfilosofi

Ledare i Fagerhult Habo IB skall i enlighet med féreningens policy vara goda medmanniskor
och behandla alla lika. Detta ar de viktigaste riktlinjerna du har som ledare i féreningen.
Vidare ar det av yttersta vikt att alla, bade ledare och spelare, tillats utvecklas i sin egna takt
och till en egen individ. Med detta sagt sa finns det ett par punkter som spelare och ledare i
Fagerhult Habo IB skall sta for pa planen.



Ledaren:

- Skall folja de regler som star i Féreningspolicyn.

- Skall omedelbart stdvja alla former av mobbning.

- Skall anstranga sig for att se till att alla inblandade trivs pa traning och match.

- Stotta sina spelare i med- och motgang pa ett positivt satt.

- Utmana sina spelare sportsligt genom att lata dem tréna pa en niva som ar
utmanande for dem, i enlighet med féreningens riktlinjer.

- Skall vara utbildad enligt Svenska Innebandyférbundets utbildningsmodell (SIU) for
att fa representera Fagerhult Habo IB i matchsituation.

- Skall delta i féreningens interna utbildningar gallande traningsmetodik och
spelfilosofi som sen skall gélla som riktlinje for verksamheten.

- Skall infor varje pass ha forberett traningen.

- Farinte matcha laget i nagon form upp t.0.m 14-ars serie och cuper. Innan detta skall
spelarna i mojligaste man spela lika mycket.

- Skall ha ett gott uppférande och sta for Fair Play. Ha i atanke att du ar en ambassador
for Fagerhult Habo IB.

- Skall alltid tacka domarna, motstandarna och sekretariatsfunktionarer efter match.

- Skall informera de aktiva och deras féraldrar om foreningens policy samt om de
ideella arbeten som de férvantas hjalpa till med.

Spelare, foraldrar, funktionarer och motstandare skall kdnna att en ledare inom Fagerhult
Habo IB ar en positiv forebild bade pa och utanfér planen.



Ungdomsgruppens malsattning

Madlet med ungdomsgruppens verksamhet dr:

1. Att sprida gladje och kunskap om innebandy.

2. Att lara ut och genomfora tréaningar innebandy till ungdomar upp t.o.m. 18 ar.

3. Att stdrka kanslan fér samarbete inom foreningen, laget och mellan ungdomarna.
4. Att starka ungdomarnas sjalvfértroende.

5. Att skapa forstaelse och motivation att folja spelregler inom sporten och visa
respekt for medspelare, motstandare, ledare och funktionarer.

6. Att 6ka forstaelsen och motivationen for idrott och fysisk aktivitet.

7. Att 6ka forstaelsen och motivationen for att skota sin hdlsa genom att trana och ata ratt
for att fa ut max av sin innebandy.

8. Verksamheten och traningen ska vara allsidig.

Madlet med varje tréining och match dr:

9. Ungdomarna skall ha roligt.

10. Alla skall ga fran traningen med ett starkt sjalvfortroende.
11. Alla skall fa delta efter sina individuella forutsattningar.
12. Motverka utslagning.

13. Lara ut respekt for domare, motstandare och lagkamrater.

Som tranare/ledare i Fagerhult Habo IB s3 har man ett stort men roligt ansvar. For att kunna
utfora detta ar man som ledare beroende av manga och darfor fordelar foreningen ansvaret
och arbetet mellan trinare, ledare, spelare och férildrar. Aven véra supportrar har
ansvarsuppgiften att alltid visa god sportslighet i lagens bade med- och motgang.

Arbetsfordelning inom ungdomssektion

Ungdomsgruppen har en stravan att skapa en god sammanhallning inom

och mellan lagen. Ambitionen med ungdomsgruppen &r att vara féreningens och vara
ledares forlangda och styrande arm genom att tydliggéra och underlatta arbetet med och
kring ungdomslagen.

Ungdomsgruppen skoter:

e Kallelser till ledarmoten.

e Budget och foljer upp ekonomin inom ungdomssektionen.

e Anmalan av lag till seriespel.

e Ansoker halltider.

e Tillsatter domare déar foreningen ar skyldig att géra det, samt sorja for utbildningen av
dessa.

e Erbjuda ledarna i féreningen utbildning. (sekretariat, domare m.m)

e Kontakten mellan forening och férbund nar det galler ungdomsverksamheten.

e Ansvarar for att gallande avtal och regler foljs.

e Skoter licenser och 6vergangar.
e Ser till att medlemskort skrivs och delas ut till respektive lag.



Ungdomsgruppens ledare

e Ungdomsgruppen skall vara representerad i klubbens styrelse.

e Samtliga ledare och tranare for vara ungdomslag skall lamna utdrag ur polismyndighetens
belastningsregister i enlighet med rikspolisstyrelsens anvisning och som 6ppnas gemensamt
med foreningens ungdomsansvarige narvarande. Blankett “Forening m.m. dar personer ska
arbeta med barn” och bestéllning av dess utdrag gor respektive ledare och tranare pa
polisen.se. Ungdomssektionens ordférande eller av styrelsen utnamnd ar féreningens
representant for uppvisande av utdrag. Hantering sker med sekretess dar féreningen enbart
registrerar datum da utdrag uppvisats av respektive lagledare eller trénare.

e Samtliga ledare och tranare skall erhalla relevant utbildning for att kunna vara med i baset
vid matcher enligt SIBF:s riktlinjer.

Lagledare

e Administrerar laget, for narvarokort, fordelar information till spelare och foéraldrar.
e Ser till att deltagarna betalar sina avgifter.

e Ser till att ingen spelar match utan licens.

» Representerar laget vid ungdomssektionens méten. Alternativt att en foralder ar utsedd
att narvara pa dessa moten.

e Ansvarar for matcharrangemang vid hemmamatcher (se "infér matcher”.)

e Ser till att tranaren har den utrustning som laget behover for sin verksamhet.

e Stottar tranaren i sitt arbete.

e Anordnar minst 2 foraldramdten per sdasong. Obligatoriskt ar ett inledande méte vid
sasongsupptakt samt ett avslutande vid sasongens avslutning.

e GOr korschema till bortamatcher.

e GOr tvattschema for matchstallet.

Tranare

e Planerar och leder traningarna.

e Tar ut laget infér matcher.

e Skoter coachning under matcher.
o Stottar lagledaren i sitt arbete.

Sasongsplanering och traningsmangd
Gron: 1 traning per vecka

BIa: 2 traningar per vecka

RoOd: 2-3 traningar per vecka

Brun: 3-4 traningar per vecka



Riktlinjer for olika aldersgrupper

Upp till 6 ar

| denna alder ar leken med boll och klubba allra viktigast. Det dr ocksa nu som barnen lagger
grunden for sin motoriska utveckling. Den viktigaste prioriteringen ar att 6ka antalet aktiva
och att behalla de som borjat, leken kan och bor vara viktigare @an innebandyutbildningen.

Traningsgrupper, nivaindelning
Alla aktiva ar med i en traningsgrupp. Eventuella grupper formeras utifran geografisk
hemuvist samt fysiska och motoriska forutsattningar. Ingen nivaindelning far ske.

Kunskapsmal

Malet har ar att skapa gladje och lust att spela innebandy. Fokus skall laggas pa lek med boll
och klubba déar grundlaggande innebandyteknik sasom passningar, mottagningar, skott
varvas med évningar om kroppsuppfattning, rytm, balans, kombinationsmotorik och ”Oga-
hand-fot-motoriken”. Simultandvningar dar exempelvis vanster hand ska rora hoger fot,
balansgang pa golvlinjer eller bankar, lattare hinderbanor, teknikbanor och smalagsspel ar
perfekt for den har dldersgruppen.

Tavling
Inget ordnat pool- eller seriespel forekommer i dessa aldersgrupper. Istallet ar det upp till
ledarna att arrangera matchspel mot andra lag.

Uppstallning
Vid traning och matchspel ar det naturligt att alla spelare far prova pa olika positioner, fran
malvakt till forward. Toppning ar helt forbjudet.



Gron Niva (6-9 ar)
Leken med boll och klubba &r fortfarande allra viktigast. Att arbeta med att rekrytera nya
aktiva och behalla de befintliga ar en viktig uppgift.

Traningsgrupper, nivaindelning
Alla aktiva ar med i en traningsgrupp. Eventuella grupper formeras utifran geografisk
hemvist. Ingen nivdindelning far ske.

Kunskapsmal

Fortfarande ar huvudmalet att skapa gladje och lust att spela innebandy. Varierande
traningsupplagg uppskattas kring bollbehandling, klubbteknik, passningar, mottagningar,
rytm, koordination och rorlighet, balans, motoriska 6vningar, snabbhetstraning, smalagsspel,
1 mot 1-situationer, samarbetsévningar, malvaktstraning (grundstallning, fanga, mota,
utkast, sidledsforflyttning, skara vinklar), lekar. Spelarna far lara sig och prova pa de olika
positionerna och kanner trygghet pa minst en position (malvakt, back, forward, center).

Tavling:
Samtliga lag pa Gron niva som vill spela matcher anmaler sig till Poolspel:

Alla utovare ska ges mojlighet att delta i matchspel.

Uppstallning:

Vid traning och match tillampar vi positionsrotation dar alla spelare ska spela pa olika
positioner kontinuerligt, sdsom malvakt, back, center eller forward. Att spela och forsta olika
positioner ar en naturlig del i spelarens innebandyutbildning. Toppning ar helt forbjudet.

10



Bla Niva (9-12 ar)

Leken med boll och klubba ar fortfarande mest vasentligt, men det borjar ocksa bli viktigt att
spelarna kdnner en sportslig utveckling. Att arbeta med att rekrytera nya aktiva och behalla
de befintliga ar alltjamt ett prioriterat mal.

Traningsgrupper, nivaindelning
Alla aktiva ar med i en traningsgrupp. Gruppen kan delas vid vissa évningar efter kunskap
men skall i storsta utstrackning vara mixad utan nivdanpassning.

Kunskapsmal

Fortfarande ar huvudmalet att skapa gladje och lust att spela innebandy. Varierande
traningsupplagg dar spel pa mindre plan med olika antal spelare involverade ar att
rekommendera da det framjar individens speluppfattning, beslutsfattande med boll samt
utveckling av en funktionell teknik i storre utstrackning an vid isolerade 6vningar.

| 6vningsbanken och traningsupplagget bor omraden som bollbehandling, klubbteknik,
skotteknik (aven backhand), passningar (aven backhand), mottagningar, koordination,
balans, snabbhetstraning, enklare individuellt taktiskt agerande, spelarnas (positionernas)
olika arbetsomraden pa planen, 1 mot 1 och 2 mot 1-situationer, malvaktstraning lek. Alla
spelare har baskunskaper for att kunna genomféra en match pa samtliga positioner i laget.

Tavling

Laget deltar i seriespel. Ledarna skall anmala ett lag per femton aktiva och lagledningen skall
anmala lag efter lagets samlade niva. Matchgrupperna ses 6ver minst tva ggr per sdsong
vilket ska leda till sa jamna lag som majligt. Féreningen rekommenderar att lagen inte ar
fasta utan att spelarna roteras mellan lagen atminstone tva ganger per ar.

Vid 11-12 ars alder kan nivaanpassning for spelarna pabdorjas enligt SIU-modellen. Detta
innebar att de aktiva far utvecklas i en omgivning i huvuddelen av sina matcher dar med och
motspelare har en kunskapsniva som paminner om deras egen. Laget deltar i cuper for att
skaffa sig erfarenhet av att mota annat motstand gentemot i serien samt for att bygga upp
lagets gemenskap.

Uppstallning

Vid traning och match tillampar vi positionsrotation dar alla spelare ska spela pa olika
positioner kontinuerligt, sdésom malvakt, back, center eller forward. Att spela och forsta olika
positioner ar en naturlig del i spelarens innebandyutbildning. Toppning ar helt forbjudet.
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R&d Niva (12-16 ar)

Antalet utovare i svensk idrott nar sin topp vid 11 ars alder for att sen i rask takt minskar. Det
ar darfor det ar viktigt att behalla stora grupper, sa att bade de mest motiverade spelarnas
krav pa utveckling kan tillgodoses, samtidigt som de som inte har tid att tréna lika ofta anda
kan fortsatta. Parollen ”Sa manga som majligt, sa lange som mojligt” galler fortfarande.

Traningsgrupper, nivaindelning
Alla aktiva ar med i en traningsgrupp. Gruppen kan dock delas vid vissa dvningar eller vid
hela traningar efter kunskap och vilja.

Kunskapsmal

Fortfarande ar huvudmalet att skapa gladje och lust att spela innebandy, men en viss
specialisering kan introduceras i slutet av aldersintervallet. Varierande traningsupplagg dar
spel pa mindre plan med olika antal spelare involverade ar att rekommendera da det framjar
individens speluppfattning, beslutsfattande med boll samt utveckling av en funktionell teknik
i storre utstrackning an vid isolerade 6vningar.

| 6vningsbanken och traningsupplagget bor omraden som bollbehandling, klubbteknik,
skotteknik (dven backhand), passningar (aven backhand), mottagningar, koordination,
balans, snabbhetstraning, enklare individuellt taktiskt agerande, spelarnas (positionernas)
olika arbetsomraden pa planen, 1 mot 1 och 2 mot 1-situationer, malvaktstraning lek. Alla
spelare har kunskap och insikt for att kunna genomféra en match utifran bestamd taktik.

Tavling

Laget deltar i seriespel. Ledarna bor anmala ett lag per femton aktiva och lagledningen skall
anmala lag efter lagets samlade niva. Matchgrupperna ses 6ver minst tva ggr per sdsong
vilket ska leda till sa jamna lag som majligt. Féreningen rekommenderar att lagen inte ar
fasta utan att spelarna roteras mellan lagen atminstone tva ganger per ar.

Viss nivaindelning under match/traning far férekomma.
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Matchning av spelare

Sammandrag/Traningsmatcher/Seriespel

Generellt

Matchspelet ar en viktig faktor for att spelaren skall kunna utvecklas. Det dr ocksa en
beloning for nerlagd traning. Att fa spela match ar en sjalvklarhet i Fagerhult Habo IB oavsett
alder och niva.

Regler gillande laguttagning i sammandrag, traningsmatcher och seriespel

Arskurs 1 -4
Alla spelare skall spela lika mycket. Bade under match och sett 6ver en sasong. Viktigt att
spelaren far spela pa olika positioner.

Uppmuntra till att sta i mal och tillat alla att prova pa.

Undantag
Inga undantag tillats.

Arskurs 5-9

Matcher dar speltiden ar 3x15 min eller mer, skall laguttagningen innehalla minst 3 st
femmor samt strava efter att ha 2 st malvakter, forutsatt att egna lagets spelare kan och har
god traningsnarvaro.

Om en spelare har lag traningsnarvaro kan hon/han inte rakna med lika manga matcher som
en spelare med god tréaningsnarvaro. God traningsnarvaro har fran foreningens sida bedomts
vara:

Arskurs 5 - 66% under en 3 veckorsperiod.
Arskurs 6 - 66% under en 3 veckorsperiod.
Arskurs 7 - 75% under en 3 veckorsperiod.
Arskurs 8 - 75% under en 3 veckorsperiod.
Arskurs 9 - 75% under en 3 veckorsperiod.

Nar laget spelar matcher med fler spelare dan 3 st femmor, skall alla spelare med lika
traningsnarvaro spela lika mycket pa matcherna. All form av matchning eller coachning dar
nagon eller nagra spelare far spela mer dn andra, fast med lagre traningsnarvaro ar INTE
tillatet.

Over en sdsong skall matchdeltagandet strdvas mot att motsvara den procentuella
traningsnarvaron under sdasongen. D.v.s. att forhallandet mellan traningsnarvaron och
matchdeltagandet skall vara lika oavsett om du har hog eller |1ag tréaningsnarvaro.

Viktigt ar att ledaren diskuterar med spelaren och dess malsman vad orsaken till den
eventuellt 13ga traningsnarvaron ar.

Malvakter
Nar det galler malvakter till match ar det viktigt att ledaren har en dialog med bade spelaren
och malsman.
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Ledarna har féljande alternativ att vilja pa:
Ta med en malvakt som spelar hela matchen.

® Ta med tva malvakter som star halva matchen var.

® Ta med tva malvakter, men att den ena malvakten star hela matchen och att den
andra ar med som reserv.

Viktigt ar att ledaren kommunicerar med berdrda malvakterna vad som galler

Undantag:

I arskurs 7 - 8 har ledarna majligheten att:

® Ta ut lag bestaende av tva femmor om man deltar i seriespel med tva lag. Dock skall
samtliga spelare erbjudas minst en match om det spelas match i bada serierna under
samma vecka. Deltagande for spel i tva serier godkdnns enbart om den egna
spelartruppen har tillrackligt med spelare for att bemanna tva lag 8 tva femmor
under en och samma spelomgang (tva matcher samma vecka, helg eller dag) i
grunden.

® Spela med ett intranat Power Play dvs. nar motstandaren har en eller tva spelare
utvisad.

® Spela med ett intranat Box Play dvs. nar egna laget spelar med en eller tva spelare
utvisade.

® Ta beslut om att ta ut malvakten och spela ett intranat 6 mot 5 under de sista 2—3
minuterna i sista perioden.

Viktigt ar att det inte alltid maste vara samma spelare som spelar Power eller Boxplay, detta
géller dven om laget tar ut malvakten pa slutet. Lat alla prova pa att spela dessa spelformer.

| arskurs 9 har ledarna majligheten att:

e Matcha laget. Med detta menas att ledaren far valja ut antal samt vilka spelare
han/hon vill ska spela ihop under en period. Kravet pa 3 st femmor kvarstar dock och
alla skall spela minst 2 perioder.

e Coacha under matcherna pa ett satt som de anser 6kar chanserna for att vinna om
stallningen i matchen ar jamn och star och vager. Max +/- 1mal i skillnad.

Ledarna bor:

e Ge spelare som tillhor gruppen spelare som séllan far spela i slutet av jamna matcher
chansen att fa ta ett stérre ansvar i slutet av matcher dar laget har en stor ledning.

Foreningen rekommenderar att matchning och coachning framst sker under varterminen i
arskurs 9 och da endast vid enstaka tillfallen och da i utbildningssyfte for framtiden
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Matchning av spelare

USM/JAS

Generellt
Vid SM for 16-aringar och i Juniorallsvenskan tas det lag som, enligt tranarstaben, for studen
har basta chans till framgang.

Ovrigt

Visar en spelare dalig attityd under match, dvs. att man inte kan uppfora sig gentemot
med/mot spelare, domare, ledare eller malsman har ledaren rétt att inte ta med spelaren till
match eller satta spelaren atsidan under matchens gang oavsett vad som beskrivs nedan.
Tank bara pa att du forklarar for bade spelaren och malsman, varfér han/hon inte far spela.
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Cuper

Generellt

Cupspel ar ett mycket bra satt att starka lagkanslan. Detta har man som lag stor nytta av
under hela sdsongen. Att delta i cupspel ger laget ocksa en mojlighet att mota nya lag och pa
sa satt se var laget ligger utvecklingsmassigt.

Nar laget har en aktivitet eller cup dar laget ska 6vernatta galler féljande:

e Minst 2 ledare eller malsman ska sova tillsammans med laget.

e Ledare ar ansvariga for alla spelare under hela cupen. Ansvaret kan tillfalligt 6verlatas
pa andra malsman.

e Regler angdende tider for laggning och till exempel godisatning ska vara tydliga.

e Sidkerstall sammanhallningen, undvik grupperingar.

e Sakerstall kinnedom om utrymningsvagar, samt uppsamlingsplats.

Regler gallande laguttagning i cupspel

Arskurs1-4

Alla spelare skall spela lika mycket. Bade under match och sett dver en sdasong. Viktigt att
spelaren far spela pa olika positioner.

Uppmuntra till att sta i mal och tillat alla att prova pa.
Undantag

Inga undantag tillats

Arskurs 5 -9

Matcher dar speltiden ar 2x15 min eller mer, skall laguttagningen innehalla minst 3 st
femmor samt strava efter att ha 2 st malvakter, forutsatt att egna lagets spelare kan och har
god traningsnarvaro.

Om en spelare har lag traningsnarvaro kan hon/han inte rakna med lika manga matcher som
en spelare med god tréaningsnarvaro. God traningsnarvaro har fran foreningens sida bedomts
vara:

Arskurs 5 - 66% under en 3 veckorsperiod.
Arskurs 6 - 66% under en 3 veckorsperiod.
Arskurs 7 - 75% under en 3 veckorsperiod.
Arskurs 8 - 75% under en 3 veckorsperiod.
Arskurs 9 - 75% under en 3 veckorsperiod.

For arskurs 5 - 8

Nar laget spelar matcher med fler spelare dan 3 st femmor, skall alla spelare med lika
traningsnarvaro spela lika mycket pa matcherna. All form av matchning eller coachning dar
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nagon eller nagra spelare far spela mer dn andra, fast med lagre traningsnarvaro ar INTE
tillatet varken under gruppspel eller eventuellt slutspel.

Over en hel turnering skall matchtiden strivas mot att motsvara den procentuella
traningsnarvaron under sasongen fran 15 september fram till aktuell cup.

For arskurs 9

Nar laget spelar matcher med fler spelare an 3 st femmor, skall alla spelare med lika
traningsnarvaro spela lika mycket pa matcherna. All form av matchning eller coachning dar
nagon eller nagra spelare far spela mer dn andra, fast med lagre traningsnarvaro ar INTE
tillatet under gruppspelet.

Malvakter
Nar det galler malvakter till cuper ar det viktigt att ledaren har en dialog med bade spelaren
och malsman.

Ledarna har féljande alternativ att vélja pa:

e Ta med tva malvakter som star halva matchen var.
e Ta med tva malvakter, men att den ena malvakten star hela matchen och att den
andra ar med som reserv.

Viktigt ar att ledaren kommunicerar med berérda malvakterna vad som galler.

Undantag

I arskurs 7 - 9 har ledarna maéjligheten att:

® Spela med ett intranat Power Play dvs. ndar motstandaren har en eller tva spelare
utvisad.

® Spela med ett intrdnat Box Play dvs. nar egna laget spelar med en eller tva spelare
utvisade.

® Ta beslut om att ta ut malvakten och spela ett intranat 6 mot 5 under de sista 2—3
minuterna i sista perioden.

Viktigt ar att det inte alltid maste vara samma spelare som spelar Power eller Boxplay, detta
géller dven om laget tar ut malvakten pa slutet. Lat alla prova pa att spela dessa spelformer.

| arskurs 8 - 9 har ledarna mojligheten att:

® Matcha laget under sista gruppspelsmatchen forutsatt att man spelar en avgérande
match om att kvalificera sig till slutspel samt under ett slutspel. Med detta menas att
ledaren far valja ut ett lag som de anser har chans att vinna. Kravet pa 3 st femmor
kvarstar dock och alla skall spela minst 1 av 2 eller 2 av 3 perioder, beroende pa
matchens spelldngd.

® (Coacha under matcherna under slutspel och eventuell final pa ett satt som de anser
Okar chanserna for att vinna om stéllningen i matchen ar jamn. Max +/- 1mal i
skillnad.
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Ledarna bor:

e Ge spelare som tillhor gruppen spelare som séllan far spela i slutet av jamna matcher
chansen att fa ta ett stérre ansvar i slutet av matcher dar laget har en stor ledning.

Foreningen rekommenderar stark att de som spelat gruppspel ocksa deltar i slutspelet och
eventuell final. Vadljer ledaren att ta ut ett lag enligt ovan ar det viktigt att ledaren foérklarar
for spelare och dess malsman vad orsaken till att spelaren inte blivit uttagen och inte far
spela.

Ledarna maste aven kommunicera skriftligt till alla spelare och malsman att man har for
avsikt att “spela for att vinna” innan anmalan och eventuella cupavgifter skall betalas.

Ovrigt

Visar en spelare dalig attityd under match, dvs. att man inte kan uppfora sig gentemot
med/mot spelare, domare, ledare eller malsman har ledaren ratt att inte ta med spelaren till
match eller satta spelaren atsidan under matchens gang oavsett vad som beskrivs nedan.
Tank bara pa att du forklarar for bade spelaren och malsman, varfér han/hon inte far spela.

Traningsndrvaro

Vi uppmuntrar ungdomar att prova och utéva olika idrotter. Under innebandysasongen har
vi féljande forhallning betrdffande narvaro for att alla spelare ska fa samma utrymme och
speltid under match/cuper.

Gron: 50% narvaro under sasong, september-mars

BI3: 75% narvaro under sasong, september-mars

Rod: 75% narvaro under sasong, september-mars

Brun: 100% narvaro alt godkand franvaro under sasong, augusti — april

Matchning av spelare:

- Fran och med Juniorserier finns inga restriktioner pa matchning av laget.
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Utbildning

Utbildade ledare baserat pa SIU modellen &r viktigt och prioriterat av foreningen for att
skapa goda forutsattningar till att utbilda vara innebandyspelare i en trygg, utvecklande och
positiv miljo.

For att fa foretrada Fagerhult Habo IB som ledare i match skall man félja nedan
utbildningsplan. Tva ganger per sasong samlas och genomfors utbildningar utifran aktuellt
behov i féreningen. Forsta omgangen sker innan seriepremiarer och poolspel drar igang dar
den andra genomfors runt februari manad.

Ar1 Ar2 Ar3 Ara
6-9 ar Grundutbildning Innebandyspelaren 1

Grundutbildning Manniskan 1 Manniskan 2
Innebandyspelaren 1 Innebandyspelaren 2 Atleten 1 Atleten 2

12-16 ar Grundutbildning Manniskan 1 Manniskan 2 Spelsystem

Innebandyspelaren 1 Innebandyspelaren 2 Atleten 1 Atleten 2
Malvakten (1+ / lag)

Grundutbildning + prov  Steg 1 Fordjupning Steg 2
Fordjupning

Interna utbildningar

Man skall ocksa ta del av den interna utbildning som genomférs i féreningen dar var egna
utbildningsmodell géllande traningsmetodik (traningsupplagg och évningar) samt spelfilosofi
skall ligga till grund for hur vi genomfoér traningar och hur vi utbildar vara lag och spelare i
hur vi vill spela innebandy. Lds mer under ”Spelfilosofi och traningsmetodik”

Spelare fran P15 och uppat erhaller domar- och ledarutbildning.
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Utrustning och lokaler

Varje lag skall ha tre vaskor, en med traningsutrustning, en med matchklader och en med
sjukvardsmateriel.
Utrustning samt pafylinad sker efter kontakt med materielansvarig i ungdomsgruppen.

Traningsutrustning

Foreningen skall tillhandahalla erforderligt antal bollar, vastar och konor for att traningar
skall kunna genomforas. Saknas material sa tar man kontakt med ansvarig i
ungdomssektionen.

Sjukvardsutrustning
Enligt standardlista. Sjukvardsvaskan skall alltid finnas lattillganglig vid traning och match da
den dr av stor vikt vid akuta skador inom idrotten.

Matchklader

Vaska innehallande komplett matchstall till samtliga utespelare nar laget borjar spela
poolspel/seriespel. Infor bortamatch, ta reda pa motstandarnas farg och bedém om det
finns risk for forvaxling.

Personlig utrustning

Utrustningen SKALL vara godkand av Svenska Innebandyforbundet, markning sitter pa
utrustningen. (klubbor/hjalm och skyddsglaségon)

Utespelare star sjalva for klubba, skor och glaségon.

Spelare upp till och 15 ars alder (B-licens) skall anvdanda skyddsglasdégon pa bade trdning och
match i enlighet med SIBF:s beslut. Vi rekommenderar dven dldre ungdomar att fortsatt
anvanda skyddsglaségon.

Hallar

Tank pa att det &r ni som ledare, som ar ansvariga for hallen och tillhérande omkladningsrum
nar ni lamnar den. Kontrollera att lyset ar slackt, duscharna avstiangda, dorrar lasta,
grovstada vid behov mm sa slipper vi klagomal.

Tank pa att INTE betrada hallen innan traningstiden borjar, andra foreningar som inte lamnar
hallen i tid skall forst uppmarksammas genom att man pa plats tar kontakt med ledaren i
andra féreningen. Upprepas detta tas kontakten mellan ordférande och Habo kommun. Var
noga med att [lamna planen nar er tid ar slut och ta eftersnack i omkladningsrummet.

Ta ner sargen nar traningen ar slut om ingen kommer efter er. Skulle ett lag som normalt
kommer efter er, inte komma i tid sa SKALL ni ta ner sargen. Limna den aldrig uppe om ni
ldmnar en hall utan att laget efter ar pa plats och tar 6ver det ansvaret.

Mbéteslokal

Sedan sdasongen 24/25 har klubben inte tillgang till en egen klubblokal. Lagen far i stallet
boka konferensrummet i Habo Arena eller klubbrummet i Habo Sporthall for att ha moéten,
teoripass eller andra sammankomster.
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Matcher

Infor hemmamatch

® Bjud in bortalaget med via ibis.

* Ring och bjud in domarna. Det skall ocksa finnas en utsedd domarvard pa plats vid match.
e Se till att ni har nycklar och kort till hallen och sekretariatet.
e Se till att sekretariatet har bemanning.

® Glom inte betalning och domarkvitton till domarna.

e Fyll i matchprotokollet och [amna till motstandarna.

e Matchkladerna.

e Bollar for bagge lagens uppvarmning.

* Ta emot bortalaget och visa dem till ratt omkladningsrum.

® Ta emot domarna och visa dem till ratt omkladningsrum.

e Satt upp sargen och malen.

Efter avslutad hemmamatch

e Sakerstall att domarkvitto fylls i och lamnas till kansliet.

e Plocka ihop sekretariatet.

e Se till att sargen och malen tas bort om ingen match spelas efterat.

e Ldmna en del av protokollet till domarna, ett till motstandarna och behall originalet som
[amnas in till kansliet.

e Vid seriespel skall resultatet ringas in efter anvisning pa protokollet.

¢ Vid poolspel skickas protokollet enligt anvisning pa protokollet till SmIBF. (Go6rs av ansvarig
for poolspelet.)

e Se till att hallen ar i ordning. (Grovstadning)

Flyttning av match

Vid matchandring se detaljer pa www.innebandy.se/vastergotland,
www.innebandy.se/smaland eller kontakta ungdomsgruppen.

De som maste fa veta/godkanna flytten ar VIBF/SmIBF, kommunen (halltiden) bortalaget
samt domarna.

Flyttning av match pga ovader
Speciella regler galler vid ovader. For detaljer, se www.smibf.se

Sekretariatets uppgifter och ansvar

Alla lag SKALL ha minst 2 personer som har utbildning for att sitta som funktionar i
sekretariat under matcher. | sekretariatet skall det finnas féljande:

e Matchbollar

e Tavlingsforeskrifter

* Papper och penna

e Protokollférare

e Matchtidtagare

e Utvisningstidtagare

e Sekretariatet skall vara objektivt, alltsa skall man inte heja pa nagot av lagen.
e Sekretariatet ar domarnas hogra hand.
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Protokollforarens funktion

Ansvarar for protokollet, se till att det fylls i av bada lagen, var noga med att bada lagens
ledare skriver under. Rdkna spelarna sa det stammer med det som ar uppsatt i protokollet.
Detta skall aven goras av domaren.

Under match skall du fora anteckningar 6ver handelser i matchen, alla uppgifter du fyller
i skall komma fran domarna. Du far inte fylla i uppgifter som kommer fran andra. Det du
skall fora protokoll 6ver ar:

e Mal, malskytt och assist.

e Utvisningstyp, -langd (tid) och nummer pa utvisad spelare.

e Tiden for handelsen.

* Din egen underskrift och telefonnummer.

e Publikantal och statistik.

e Domarna samt protokollféraren skall skriva under.

Glom inte att varje gang du ska skriva ned nagon handelse under matchen, sa ska du se
efter i laguppstallningen att spelaren ar med, om inte kontakta domaren. Efter match ar du
ansvarig for att allt ar korrekt ifyllt. Limna ex till: domarna, hemmalaget och bortalaget.

Matchtidtagarens funktion

Innan matchstart gor féljande kontroller:
e Kolla att matchklockan fungerar.

e Ratt matchtid ar programmerad.

e Ljudsignalen fungerar.

Klockan stangs av nar

e Domaren blaser for mal.

e Domaren blaser for utvisning.

e Domaren blaser for straffslag.

e Domaren blaser for Time Out. (tecknet &r ett T med hdanderna, en timeout &r 30 sec)
e Domaren visar tecken for att stoppa tiden. (Tecknet ar ett T med hdnderna)

e Vid varje avblasning under matchens sista tre minuter, galler ej poolspel.

Klockan startas da bollen spelas efter signal, ej nar domaren blaser.

Rakning av utvisningstid
Utvisningstiden féljer matchklockan.

Uppgifter

e Att se till att utvisad spelare sitter pa ratt plats.

¢ Att den utvisade spelaren betrdader spelplanen pa ratt satt och i ratt tid.

Upplysa den utvisade om nar 30, 10, 5, 4, 3, 2 och 1 sekund aterstar av utvisningstiden

Antalet ledare vid match

Varje lag far notera max fem ledare i matchprotokollet. Inga andra dn de i matchprotokollet
angivna spelare eller ledare far uppehalla sig i egna byteszonen. Detta kan annars resultera i
en utvisning alt. matchstraff.

All coaching skall dga rum fran den egna byteszonen.
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Licenser/narvarokort/spelarovergang

Klubben betalar resp. lags licenser och i denna ingar en forsakring vid eventuell skada. Denna
forsakring galler daven vid traning, sa det ar av stor vikt att alla som deltar pa traningarna ar
licensierade. Fran och med F/P16 galler licens som ar personlig. Spelare maste ha licens for
att fa delta i spel. Lagledningen ansvarar for att alla spelare har giltig licens.

Overgangar

Om en ny spelare vill komma till féreningen fran en annan férening sa maste man soka
overgang hos Svenska Innebandyforbundet. (Se speciella regler pa www.innebandy.se)
Ordinarie dévergdngsperiod dr 1 maj—15 juni. Overgdng under pdgdende speldr, perioden
1 juli=15 januari, kan ske efter ansdkan. Spelaren ar dock inte godkand for spel forran
efter 2 veckor fran inbetald évergang. Fran och med 16 januari fram till sista april far inga
Overgangar ske.

Overgangar gors via IBIS och kan endast géras av ungdomsansvarig. Den nya spelaren ar
spelklar sa snart efter att 6vergangen ar betald och licensiering ar registrerad. Notera att
aktuell spelare skall betala medlems- och traningsavgift innan man ar spelklar.

Mer information finns i VIBF:s tavlingsbestimmelser och kan hittas pa deras hemsida,
innebandy.se/vastergotland. Observera att dessa regler galler alla ungdomslagen och att
lagledningen har ansvar for att nya spelare som kommer till klubben inte ar registrerade som
spelare i andra klubbar.

Narvaro

Narvarokorten skall fyllas i vid varje traning, sammankomst och match. Denna
ndrvarorapportering ar grunden for féreningens verksamhetsstod och darmed en viktig del
av klubbens ekonomi. Rapporteringen sker via Idrottonline.

Idrottonline

Via Idrottonline rapporteras ocksa ovrig verksamhet under fliken Utbildning. Under ramen
for Utbildning ingdr bland annat ledarmoten, spelarmoten, teambuilding mm. Minsta antal
for rapportering ar 1 ledare och 3 aktiva.
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Dispens och uppflyttning av spelare

Dispens for verariga spelare

Spelaren far vara hogst ett ar dldre an avsedd aldersklass.

Max 5 dispenser per lag, max 2 spelare med dispens per match. Dispensen skall finnas med
vid match. For formular och regler se www.vibf.se

Uppflyttning/nedflyttning av spelare (utlaning)

- Stimulera engagerade och duktiga spelare

- Nivaanpassad traning (SIU)

- Upp till och med P15/F15 tillhér man sin aldersgrupp men kan lanas av annat lag for traning
och match.

- Varje lag skapar en lista (pool) med spelare som ar lampliga och som anvands i samband
med spelaruppflyttning eller nedflyttning i samband med match, cup eller traning.

- Poolen av spelare skapas i samrad mellan berorda lags tranare dar lampligheten bedéms
gemensamt men déar utldnande lags ledare har sista ordet om vem eller vilka som skall inga i
poolen. Under sdsongens gang kan spelare tillkomma och avféras fran listan (poolen).

- Vid aktuellt uppflyttnings/nedflyttningstillfdlle kontaktar lanande lag aktuellt lags ledare
dar man i samrad resonerar sig fram till vilka spelare som skall anvandas vid aktuellt tillfalle.
- Utldanande lags ledare har sista ordet om vilka/vilken spelare som skall fa méjligheten vid
aktuellt tillfalle.
- Utlanande lags ledare skall i sa Iang utstrackning det gar ge samtliga spelare i poolen lika
manga tillfallen att delta i laget som onskar lana fran poolen. Har behdver man ha forstaelse
for att det aldrig kommer bli exakt lika och det kommer bli en viss obalans.
- Utlanande lags ledare informerar sig om vilken typ av motstand det ar som kommer sta for
motstandet i aktuell match. Man férsoker i sa stor utstrdackning det gar férhalla sig till den
informationen och anpassar sin bedomning av valet av spelare darefter.
- For att spelaren skall vara aktuell skall foljande tas i beaktande:

- Spelarens nuvarande spelmassiga kunskapsniva

- Spelarens uppforande i gruppen

- Spelarens halsa (sjukdom eller skadesituation)

- Spelarens sociala situation t ex skola

24


http://www.vibf.se/

Ekonomi

For att driva verksamheten har ungdomsavdelningen kostnader, dar de viktigaste ar:

hyra for hallar vid tréaning och matcher, medlemskap i VIBF som planerar lagens

matchspel i poolspel respektive seriespel, domararvoden vid matcher, lagens gemensamma
utrustning, licensavgifter for spelare, forsakringar samt del av vissa gemensamma kostnader
for klubben.

For att tacka dessa kostnader maste klubben fa in medlems- och traningsavgifter fran
spelarna och lagen. For att dessa avgifter skall hallas sa laga som mojligt kan lagen alaggas
ideella insatser eller forsaljning. En del av klubbens kostnader tacks vidare av sponsorer.
Klubben far ett visst aktivitetsstod for sin verksamhet vilket innebar att det ar av vikt att
ldamna narvarokort for traningar och andra sammankomster. Observera har att
personnummer med tio siffror behdver anges.

Medlemsavgift

FOr att ha ratt att vara med i féreningens verksamhet med traning och matcher skall ledare
och spelare |6sa medlemsavgift. Forutom att medlemsavgiften berattigar dig deltagande i
verksamheten sa ger det dig aven rostratt vid Fagerhult Habo IB:s arsmote. Som aktiv
medlem har du ocksa en reducering pa entréavgiften vid seniorlagens hemmamatcher. Detta
innebar att du till de flesta matcher kan boka staplats kostnadsfritt och sittplats till reducerat
pris.

Traningsavgift

For att kunna delta i traning och matcher maste traningsavgiften vara betald. |
traningsavgifter ingar spelarforsakring/licens som ar ett maste for att delta i féreningens
traning och matchspel. Traningsavgiften anvands for att tacka en del av respektive lags
kostnader i form av hyra for traningslokaler mm. Traningsavgiften ar differentierad efter
alder. De yngsta lagen betalar en lagre avgift jamfort med de aldre.
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Ledarskap

Detta avsnitt syftar till att fa dig som ledare att reflektera 6ver hur du agerar. Var

utgangspunkt ar att folja SIU:s anvisningar och dess 10 nyckelfaktorer:
1. 10-arsregeln

Fysisk grund

Utvecklingsalder

Traningsbarhet

Fysisk, kognitiv och emotionell utveckling

Periodisering

Tavlingsplanering

Medveten utveckling

. Integrering av Svenssonmodellen

10. Kontinuerlig utveckling

©ONDU A WN

Nedan finner du ett par teorier om ledarskap samt ett par tester som férhoppningsvis kan ge
dig lite inspiration om hur du kan agera som ledare. Som namnts tidigare sa 6nskar Fagerhult
Habo IB att ledarna inom foreningen har ett standigt utbyte av idéer och tankar. Detta géller
givetvis dven hur vi agerar som ledare. Lyssna pa andras tankar och reflektioner men vaga
vara dig sjalv!

Det kommer att finnas bade fér och nackdelar med alla teorierna och inget ar ratt eller fel.
Oftast sa ar det en blandning som passar just dig och ditt lag som ar “den ratta”.

Gl6m inte: "for att fa harska maste man tjana.”
Tva elementara begrepp inom ledarskap ar auktoritar och demokratisk. Detta da det ar tva
typer av ledare pa ”varsin kant”.

En auktoritdr ledare har i Sverige en “negativ klang” vilket ar en missvisande tolkning da det
egentligen inte har nagot att géra med en bra eller dalig ledare. Dock ar det en ledarstil som
ar tamligen osvensk da ledaren i stor utstrackning bestammer allt sjélv och det ar nagot
manga har svart att finna sig i. Dock finns det dven férdelar med detta t ex ar att man har
koll pa allt (om man nu kan ha det) och far sina adepter att géra som man vill. Detta skulle
kunna ta bort att de aktiva gor ett, i ledarens 6gon, fel som skadar alla. Det negativa ar att
det ofta blir en haxjakt pa fel och ledaren upplevs ofta som arg. P4 den negativa sidan sa
finner man ocksa faktumet att det i manga fall kvaver utdvarnas initiativférmaga och de kan
lamslas nar ledaren inte ar dar for att beratta hur de skall gora. | det langa loppet kan det
ocksa ta ned gladjen till idrotten da utvecklingen pa individniva stimuleras av en viss form av
frihet istallet for att standigt styras av direktiv.

En demokratisk ledare grundar sina beslut pa vad gruppen tycker. De tar ofta och gdrna med
de aktiva i sitt beslutsfattande samt bjuder in till diskussion. Detta gor att gruppen blir mer
forstdende for de beslut ledaren tar. Vilket i sin tur leder till en battre prestation dven om
det tar lite langre tid. Samtidigt kan det leda till att gruppen vill vara med pa alla beslut,
vilket innebar att det tar lang tid, ndgot som kan leda till slitningar i gruppen da det ar svart
att komma till beslut.
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Situationsanpassat ledarskap

| ett situationsanpassat ledarskap sa ar relationen: aktiva, kunskap, aktuell situation som styr
ledarens agerande. Det ar t.ex. inte nddvandigt att ga in och detaljstyra en uppvarmning for
ett landslag, dven om ocksa det kan ske. Spelarna har gjort det forr, vet varfér de gor det och
den ser ofta likadan ut i det lag man ar i. Daremot sa behdver man férmodligen styra
uppvarmningen i ett ungdomslag, som aldrig tidigare bedrivit idrotten i fraga. | detta lage
kvittar det hur gamla spelarna ar. Kunskapen (mognad) ar ofta styrd av uppgiften och inte
aldern, dven om alder givetvis spelar en roll har. Enkelt sagt kan man saga, att ledaren alltid
skall anpassa sitt satt att leda laget till hur bra gruppen ar pa att 16sa uppgiften.

Mot gruppen pa ett satt som gor att de kan acceptera ditt satt utifran deras kunskap.
Huruvida det ar genom att vara uppgifts- eller relationsorienterad, ar det svara och roliga att
vara ledare.

3 “ .. .
Hog I detta steg .l.)(.)r du stotta Nu kag grup[o)en mer Tabellen lases fran héger till
spelarna. Borja deleg tvivlar pa att de .. i .
R . vanster. Det ar dven viktigt att
ansvar sa gruppen far det | klara det. Var noga . oy
E / ) man kan ga bakat i grafen.
L med uppgiften men bry
A dig om|relationer.
T
I Gruppens mognad ar
o o e b
N lag dérfor bor du vara
instruerande. Ge klara
instruktioner om
uppgiften
Lag
UPPGIFT
Hog Mognad Lag
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Skador och sjukdom

Bristning/strackning/stukning

Bristningar och strackningar sker nar musklerna gar over sitt “maxlage”. Detta gor ofta
valdigt ont och spelaren kommer med storsta sannolikhet att fa en svullnad och blamarke.
Detta behandlas sa snabbt som det gar med tryck 6ver den aktuella skadan. Behall trycket till
en dauerbinda har lindats hart runt skadan. Behall lindan pa i 20 minuter, ta av den i fem
minuter varpa du lindar om den lite I6sare igen. Upprepa proceduren ett par ganger och
uppsok vid behov ldkare.

Vid bristning kan detta vara skadligt men da vi inte vet vilken skada det ar sa behandlar vi
det likadant. Se till att alltid fa den skadade delen i hoglage. En kylpase lindrar smartan men
har ingen direkt inverkan pa skadan, om nagot sa ar effekten negativ. SE TILL ATT FA TRYCK
PA SKADAN dé detta &r det som minskar rehabiliteringstiden.

Knaskada
Knaskador ar tyvarr relativt vanliga inom innebandyn. Behandla pa samma satt som vid en
bristning och uppsdék lakare.

Huvudskada
Vi huvudskada bor man alltid uppsoka sjukhus. Har spelaren ifraga varit avsvimmad sa skall
man absolut uppsoka sjukhus, da detta kan vara ett tecken pa en kraftig hjarnskakning.

Ogonskada
Ser spelaren prickar, streck, blixtrar uppsok sjukhus. Misstanker man en allvarlig skada sa
skall man tacka bagge 6gon sa de far “vila” och uppsoka lakare.

Skyddsglasdgon ar ett bra skydd som férhindrar de flesta skador fran bollar och klubba.

Overbelastningsskador

Overbelastningsskador ar vanligast i idrotter med mycket hopp och knibéjningar. De
vanligaste skadestallena ar halsenan och knaskalhinnans infastning pa underbenet.
Oftast drabbas pojkar, 10 — 16 ar.

Misstanks denna skada sa skall spelaren vila under en langre tid (ett par veckor). Kvarstar
problemet sa uppsok lakare om det inte redan gjorts.

Blodning

Om en kraftigare blodning skulle uppsta sa se till att fa tryck dver saret. Det ar dven viktigt
med hoglage da detta minskar blodningen. Tank pa att vissa skador sa som 6gonbryn gérna
bléder mycket, men for den sakens skull kanske inte ar det farligaste da spelaren fatt en
small mot huvudet.

Inflammation, vark eller feber

En inflammation kommer nastan alltid smygande. Oftast beror den pa att nagon kroppsdel
blivit utsatt for intensiv belastning eller hart tryck. Det inflammerade omradet svullnar for
att vatska ansamlas och det blir r6tt da genomstromningen av blod 6kar.

Smarta ar en signal till att traningen ska avbrytas eller undvikas helt. Sedan galler vila
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och traningsuppehall tills bade svullnad och smaérta forsvunnit, uppsok eventuellt ldkare.

Forkylning och halsont

Néar en forkylning haller pa att bryta ut kdnner man sig frusen, kdnner sig trott, allmant
olustig och far kanske feber. Musklerna kan kdnnas 6mma, ndsan borjar droppa och man kan
kdnna av en latt huvudvark. Har nagon av de aktiva dessa symtom, sa maste du se till att
hon eller han inte tranar eller tavlar eftersom det kan var farligt. Forst efter att ha varit frisk
och feberfri i nagot dygn, ska du lata ungdomarna boérja tréna

igen.

Manga skador och sjukdomar kan motverkas genom att dta ratt och vila/sova
tillrackligt!

Gyllene triangeln

KOST/NUTRITION

FYSISK AKTIVITET -
TRANING
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Traningslara

Svenska innebandyforbundet (SIBF) anser inte att det ar skadligt med styrketraning for barn.
Detta ar nagot som vi i Fagerhult Habo IB haller med om. Vi ser dock att man till dess att
man fyllt 16 ar inte bor anvanda vikter utan endast sin egen kropp i dvningarna (t.ex.
armhavningar, situps osv). Vidare tycker vi det ar olampligt att innan 13 ars alder ha
utpraglade styrkedvningar.

Det gar i unga aldrar att ha styrka som uppvarmning eller i tavlingar. For att trana snabbhet
sa ar t.ex. stafetter utmarkt. Det &r viktigt att papeka, att detta inte betyder, att man skall
Iata bli att har styrkepass pa traningarna. Det kan vara ett roligt inslag att géra armhéavningar
och situp ibland dven om det generellt sett bor vara i en ”lek”.
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Spelfilosofi och traningsmetodik

| Fagerhult Habo IB har vi en tydlig malsattning att utbilda vara spelare att bli trygga och
modiga med bollen. Vi gér detta genom en tydlig plan éver hur vi skall genomfora vara
traningar.

Vi vill:

- Vara lag genomfor traningar dar sa manga som majligt ar aktiva sa mycket som
majligt under en traning.

- Attvara spelare har nara till bollkontakt och far sa manga bollkontakter som maijligt
under traningarna.

- Attvara lag anvander sig av en traningsmetodik dar vara spelare i sa manga
situationer som mojligt under traning far jobba med att vardera situationer och ta
beslut med boll.

- Att vara spelare skall beharska att spela pa flera positioner nar man natt upp till
junior/senior.

- Att man jobbar med spel pa mindre, avgransade, planer som en del av
traningspassen vid alla traningar.

Nedan hittar du tva exempel pa hur man kan inleda en traning dar det ena exemplet visar
hur en innebandyuppvarmning traditionell sett ut och hur en uppvarmning som Fagerhult
Habo IB foresprakar kan se ut.

15 minuters uppvarmning — Ej rekommenderad uppsattning

Springa 2-3 varv runt malen utan klubba och boll.
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Hoérnen // Arash // Ajax (enkel)

Inleda med springa utan boll och évningar likt dessa tre ar klassiska exempel pa hur man kan
lagga upp 6vningar dar fa spelare ar aktiva och manga istallet far lagga mycket tid pa att st i
led och att vanta pa sin tur nar det huvudsakliga syftet ar att varma upp.

| den har typen av 6vningar far spelarna inte heller ndgon stérre utmaning nar det galler att
vardera laget eller vilket beslut som skall tas for att |6sa situationen.

Antalet spelare som ar aktiva ar inte sarskilt hogt dven om antalet skall multipliceras med 2
eftersom 6vningen kors pa tva planhalvor.
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15 minuters uppvarmning — Rekommenderad uppsattning
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Inled med 6vningen som kallas Islanningen i 3-4 minuter dar bade malvakter och utespelare
far chansen att bli varma. Ga sen vidare med spel i olika former pa mindre planer. Varje
grupp repeterar varje station 3-4 x 30 sekunder beroende pa hur manga spelare som ar med
pa den aktuella traningen. Nar upplagget sitter sa tar varje station 3 minuter med byten.

Med ovan uppsattning sa aktiveras 17 utespelare och 2 malvakter samtidigt. Man kan justera
antalet utespelare eller ersatta konmal med flera stora mal om man har fler an 2 malvakter.
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Efter detta ar uppvarmningsdelen avklarad och vara spelare har da redan hunnit med att
trana pa:

e passningsspel med motstand (bollinnehav)
e goOra sig spelbar och skapa ytor till sig sjalv och medspelare
e avslutitranga lagen
o forsvarsspel
o dueller en mot en
o satta press tillsammans med lagkamrater
e spelvandningar
beslutsfattande och vardera laget med boll (spelsinnet)

Intern ledarutbildning (spelfilosofi och traningsmetodik)

Samtliga ledare i Fagerhult Habo IB kommer erbjudas méjligheten att delta i arliga
aterkommande forum pa hemmaplan dar man deltar i diskussioner i amnet samt far ta del
av tips och rad.

Amnen
- Traningsupplagg
- Spelidé

Alla aldrar
- Spelfilosofi som modell
- Komplex traning for barn

R6d niva och uppat
- Taktik — Uppspel
- Taktik — Spel i anfallszon
- Taktik — Spelvandningar
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Resurser for ledare och spelare

Samtliga lag i Fagerhult Habo IB har mdjlighet att ta hjdlp av féreningens ansvarige for ledar-
och spelarutbildningar i samband med traningar och teoripass.

Man har ocksa mojlighet att ta hjalp av foreningens malvaktstranare for besék pa traningar
eller for att genomféra ledarutbildningar kring hur man kan trana malvakter.
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