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Vision
| var forening vill alla engagera sig i att driva och utveckla verksamheten.

Verksambhetsidé

IBK Harnosand erbjuder innebandy for sa manga som majligt, sa lange som mdjligt, i en sa bra
verksamhet som moijligt.

Vardegrund
Gladje
e Jag bidrar med/till en positiv installning i foreningen.
Respekt
* Jag respekterar med- och motspelare, domare och ledare.
Trygghet
* Jag bidrar till att verksamheten bedrivs under trygga och sdkra former for alla.
Delaktighet
* Jagser till att alla inom foreningen kanner sig delaktiga och vdalkomna och jag har en
moijlighet att paverka.

Mal

e Vivill utveckla vara medlemmar till att respektera regler och normer bade pa och utanfor
innebandyplanen.

e Barn och ungdomsverksamheten ska kdannetecknas av valkomnande, gladje och trygghet samt
erbjuda god spelarutveckling.

e Seniorverksamheten ska kannetecknas av goda resultatmassiga framgangar med balans mellan
ekonomi och ambitionsniva.

e Vierbjuder dven verksamhet for de som inte vill tavla.
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Riktlinjer for ledare & tranare

Ar insatt i och bedriver verksamheten utifradn féreningens virdegrund, vision, malsattning,
riktlinjer och policy.
Ar en god representant for féreningen.
Utbildar sig i enligt med SIU-modellen, dar alla ledare ska ha gatt Grundutbildning och minst
en ledare per lag har gatt utbildningen Manniskan pa ratt niva, dvs Gron, Bla eller Rod.
Tranar laget och individen enligt SIU-modellen.
Rapporterar in nya spelare till styrelsen snarast efter att avgift ar betald.
Deltar pa féreningens ledartraffar.
Har en god dialog med styrelsen och ta del av information som férmedlas.
Gor infor kommande sdasong en avstamning med styrelsen hur respektive lags organisation
bemannas kommande sdsong.
Arrangerar minst ett férdldramote per sasong, dar du kan ta upp lagets malsattning och
arbetssatt, informera om valkomstbrevet.
Utvarderar kontinuerligt traningar och utvarderar sdasongen tillsammans med spelarna.
Kommer val férbered till traningar och matcher.
Arbetar med positiv coachning pa alla nivaer.
Ar mentor for ledare i den underliggande arskullen.
Lamnar begréansat utdrag fran polisen (pa begaran fran styrelsen).
Arbetar i enlighet med barnkonventionen:

o Behandla alla barn lika — alla barn har lika varde oavsett innebandykompetens.

o Barnens basta ska komma i framsta rummet, tank pa varje individ.

o Varje barn har ratt att utvecklas — jag som ledare har utgdngspunkten att alla kan bli

nagot om de vill.
o Barnen far uttrycka sina asikter och vi ledare lyssnar pa alla.
o Alla barn har ratt till vila, fritid, lek och rekreation.

Formaner for ledare inom IBK Hiarnosand

Innebandyutbildning inom bl.a. SIU-modellen utan extra kostnad, efter samrad med
styrelsen. Tag kontakt med utbildningsansvarig vid intresse.

Betald tréningsavgift for barn till ledare, upp till tre per lag.

Stod i form av mentorskap fran ledare i den ovanliggande arskullen, samt fran féreningens
ungdomsansvarige.

Delta vid ledartraffar, som kan innehalla t.ex. foreldsningar.
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Riktlinjer for foraldrar & anhoriga
Forvantningarna pa dig som foralder & anhorig till spelare i IBK Harnésand:

Du ar delaktig men tar aldrig ta 6ver ledarens roll.

Du talar inte negativt om IBK Harndsand till utomstaende.

Du vistas inte vid baset eller omkladningsrum fore, under och efter match om ledare f6r laget
inte ger andra direktiv.

Du framfor inte eventuella synpunkter till ledare direkt efter match eller traning, utan vantar
tills ni kan prata ostort utan narvarande spelare.

Du hjélper vid behov till att kora till bortamatcher.

Du hjalper till vid hemmamatcher sasom sekretariat, fikaférsaljning, matchvard, etc.

Du stéller upp pa olika arrangemang och aktiviteter som foreningen anordnar, till exempel
forsaljning av lotter eller rabatthaften mm.

Du narvarar vid fordldramoten.

Du betalar avgifter i tid.

Riktlinjer for spelare

Du foljer foreningens riktlinjer och ledarnas direktiv.

Du kommer i tid och ar val forberedd infér traningar, matcher och lagaktiviteter.
Du bidrar vid aktiviteter for att utveckla féreningen.

Du &r en god representant for foreningen bade pa och utanfér planeni alla
situationer da féreningen representeras.

Du meddelar eventuella forhinder vid traningar, matcher och lagaktiviteter.

Du ar en god kamrat och respekterar med- och motspelare, domare samt ledare.

IBK Harnosands rekommendationer

Vi jobbar med nivaanpassning enligt SIU-modellen.
Traningsfordelning sker enligt:
o Mer traningstid for aldre lag.
o Sena traningspass undviks i maéjligaste man for de yngsta lagen.
o Enforsta fordelning av traningstider sker av styrelsen och faststélls pa en ledartraff
infor sdsongen i samrad med ledarna.
Vi samverkar mellan lagen, en aldersgrupp uppat och nedat, for att ge spelarna optimal
spelarutveckling.
Vid matchsammanhang bor vi efterstava att vid behov lana spelare fran lagre aldersgrupp.
Pa Gron niva bor vi inte spela cuper.
Pa Bla niva rekommenderas 1 cup per sdsong.
Pa Rod niva rekommenderas 1-2 cuper per sasong.
Vid samakning till bortamatcher i seriespel rekommenderas en samakningsavgift:
o 0-70 km avstand: 50 kr per spelare.
o 70-150 km avstand: 100 kr per spelare.
o 150- km avstand: 150 kr per spelare.
Vid mer an 25 spelare i laget rekommenderar vi att dela upp laget i tva, alternativt satta upp
spelare pa vantelista.
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e |IBK Harnosand erbjuder innebandyverksamhet forst det ar som spelare fyller 7 ar och vi
rekommenderar inte att ta in yngre spelare.
o Nya spelare bor fa en mojlighet att provtrana 2-3 veckor innan avgift ska betalas.

Gron Niva 6 —9 ar

Pa gron niva, aven kallad rorelsegladije, ska utovarna introduceras for grundlaggande
idrottsfardigheter genominnebandyspel, dar gladje och rorelse ar i fokus. Det ar ditt ansvar som
ledare att utveckla dessa fardigheter hos individerna. Fokus ar att utveckla motoriska fardigheter och
en god sjalvkansla.

Barnen i den hér aldern kdnner sig trygga med rutiner och struktur vilket innebar att de vill bli ledda.

e All traning ska bygga pa att ha kul.

o Jobba med grundlaggande allsidig styrketraning.

e Introducera spelarnaiinnebandyns enklaste regler.

e Prata med spelarna om idrottens etiska och moraliska regler.

e Att du uppmuntrar spelarna att prova pa manga olika idrotter — hitta samarbete med/mellan
flera foreningar med olika rorelseinnehall. Bygg en bred rorelsebas.

e Utga fran hur langt barnen hunnit i sin utveckling istallet for hur gammal barnet ar.

e Spelarna ska uppmuntras att spela pa olika positioner

e Alla spelar lika mycket vid matcher, toppning ar inte tillatet.

Rekommendationer traningsmangd:

6 ar: 1 traningspass a 1 h/vecka

7 ar: 1 traningspass a 1,5 h/vecka
8 ar: 2 tréningspass a 1,5 h/vecka
9ar: 2 tréningspass a 1,5 h/vecka

Ovanstaende rekommendation géller all trdningsmangd, inkl matcher. IBK Harnésand uppmuntrar till
att vara aktiv inom flera idrotter. Antalet innebandytrédningar kan i vissa fall begransas av tillgangen
till traningshallar.

Att tanka pa vid traningar:

Borja fundera vilket syfte du har ar med dagens traning.

Uppvarmning ar ett bra tillfalle att trana atletisk formaga.

Ar det stora grupper, gruppera dem girna i mindre grupper, undvik att ha kébildning
GOr inte traningen sa avancerad, enkelhet &r viktig.

Né&r du instruerar: tank pa att bade beratta och visa 6vningen fysiskt sa alla forstar.

Traningen bor besta av:

Lekar och atletisk formaga — 30%
Individuell teknik —25%
Tekniktraning, gdrna 2 mot 2 — 15%
Smaplansspel —30%
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Bla niva9—12 ar

Utdvarna ska introduceras for generella idrottsfardigheter genom innebandyspel, dar gladje och
individuell utveckling ar i fokus. Det ar ditt ansvar som ledare att utveckla dessa fardigheter hos
individerna, dar individuell utveckling kommer fére stravan att vinna.

Fokus ligger pa att utveckla grundlaggande atletiska och tekniska fardigheter samt en god sjalvkansla
och sjalvfortroende.

e Spelarna ska utveckla grundlaggande atletiska fardigheter, idealiska férutsattningar for
rorelseinldrning av finmotorisk karaktar.

e Spelarna ska utveckla grundlaggande tekniska fardigheter, idealiska forutsattningar vad det
géller individuell teknikinldrning. Ova, repetera och automatisera tekniska fardigheter med
boll och klubba.

e Spelarna ska fa positiv feedback, vilket gor att du starker deras sjalvkansla.

e Planera aktiviteter som garanterar succé — bygg pa framgang.

e Att du uppmuntrar spelarna att prova pa manga olika idrotter — hitta samarbete med/mellan
flera foreningar med olika rérelseinnehall. Bygg en bred rorelsebas.

o Jobba med allsidig styrketraning.

e Uppmuntra spelarna till daglig fysisk aktivitet.

e Spelarna ska uppmuntras att spela pa olika positioner.

o Alla spelar lika mycket vid match, toppning &r inte tillatet.

e Spelarna ska kanna ett socialt samspel, laget ska jobba med laganda och att kunna
kommunicera i gruppen pa ett positivt satt.

Rekommendationer traningsmangd:
9 ar: 2 tréningspass a 1,5 h/vecka

10 ar: 2 tréningspass a 1,5 h/vecka
11 ar: 2-3 traningspass a 1,5 h/vecka
12 ar: 2-3 traningspass a 1,5 h/vecka

Ovanstaende rekommendation géller all traningsmangd, inkl matcher. IBK Harnésand uppmuntrar till
att vara aktiv inom flera idrotter. Antalet innebandytréningar kan i vissa fall begransas av tillgangen
till traningshallar.
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Att tanka pa vid traningar:

Borja fundera vilket syfte du har ar med dagens traning.

Uppvarmning ar ett bra tillfalle att tréna atletisk formaga.

Ar det stora grupper, gruppera dem girna i mindre grupper, undvik att ha kébildning.
Stegra svarighetsgraden pa traningarna.

Nar du instruerar: tank pa att bade beréatta och visa 6vningen fysiskt sa alla forstar.

Traningen bor besta av:

Lekar, 6vningar med laganda och atletisk formaga — 15%
Individuell teknik — 15%

Teknik i par eller tre och tre — 20%

Spel i olika former —35%

Ovrigt—15 %

Rod Niva 12 —16 ar

Utdvarna ska introduceras till férberedande fysisk traning, dar byggandet av atleten och
innebandyspecifika fardigheter ar i fokus. Det ar ditt ansvar som ledare att utveckla dessa fardigheter
hos individerna. Dér filosofin sa manga som majligt sa lange som mojligt gar fore strévan att vinna.
Fokus ligger pa forberedande trdning mot svart niva och skapa forstaelse for lagets betydelse.

Tank pa att alla mognar fysiskt och mentalt i olika takt. Fast inte blicken bara de som mognar tidigt
fysiskt utan individanpassa traningen och skapa utmaningar for spelarna oavsett hur langt i
mognadsprocessen de har kommit.

Motorik och koordination kan fordandras i och med kroppens tillvaxt. Darfor ar koordinativ traning
ater en viktig del, dock ska traningen anpassas efter individens generella utvecklingskurva.
Puberteten kan innebara en svacka i prestationsférmagan det ar darfor extra viktigt att spelarna far
en forstdelse for det.

Nar spelarna gatt igenom puberteten ar det dags att borja specialisera sig mot innebandy, sker
tidigast i slutet av den réda nivan.

Kna och fotledsskador ar vanligt vilket bor forebyggas med varierad och forberedande traning. Fysisk
styrka och balans ar viktigt och bor trénas.

e Utveckla spelarnas innebandyspecifika fardigheter.

e Pabdrja utveckling av spelarnas styrka och aerob kapacitet, kroppens formaga att arbeta med
en relativt hog intensitet under lang tid, da energiforbrukningen sker med tillgang pa syre =
kondition, viktigt att ta hansyn till deras individuella utveckling.

e Introducera spelarna i styrketraningsteknik.

e Spelarna ska kdnna delaktighet och majlighet att paverka beslut, dar spelarrad &r en bra
modell.

e Spelarna ska kdnna ett socialt samspel, laget ska jobba med laganda och att kunna
kommunicera i gruppen pa ett positivt satt.

e Ta hansyn till individanpassad traning med hansyn till utveckling och fodelsedr/manad.
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e Borja med individuella spelarutvecklingssamtal.

e P3borja utvecklingen av spelarnas taktiska férmaga och spelférstaelse.

e Jobba med spelarnas férmaga att bli medveten om sin traning, sina studier, kost och
aterhamtning.

Att fundera pa:
Ges alla mojlighet att spela lika mycket oavsett hansyn till traningsnarvaro och formaga?

Rekommendationer traningsmangd:
12 ar: 3 traningspass a 1,5 h/vecka
13 &r: 3 -4 traningspass a 1,5 h/vecka
14 ar: 3 -4 traningspass a 1,5 h/vecka
15 ar: 4 traningspass 4 1,5 h/vecka

Ovanstaende rekommendation géller all traningsmangd, inkl matcher. IBK Harnésand uppmuntrar till
att vara aktiv inom flera idrotter. Antalet innebandytrdningar kan i vissa fall begrdnsas av tillgangen
till traningshallar.



