SPELARUTVECKLINGSPLAN J

GRON NIVA

6-9 AR - LARA SIG RORA SIG

En gemensam plan for alla ledare pa gron niva, sa att alla barn mots
av samma trygga, lekfulla och genomtankta innebandy, oavsett lag

eller ledare.

GEMENSKAP - KVALITET - TRADITION



IBK LOCKERUD — GRON NIVA

OVERBLICK
Nivatrappan

Gron niva ar forsta steget. Traning och spelform vaxer i takt med barnen.

o s
GRéN BLA 9-12 &r ROD 1316 &r
Oktober-mars Oktober-mars
Oktober-mars Pass om 60 min Pass om 75 min
Pass om 60 min Spelform 4 mot 4 Spelform 5 mot 5
Spelform 3 mot 3 Seriespel Seriespel med tabeller
Poolspel Fokus Fokus
Kreativitet Principer & positioner
Fokus o o
Spel- &rorelsegladie Ledarutbildning Ledarutbildning
GU +Steg 1Bla GU +Steg 1 &2 Rad
Ledarutbildning
GU + Steg 1 Gron
UTANFOR SASONGEN Alla nivaer kan trana ocksa under resten av aret, i enlighet med samsynsavtalet.
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IBK LOCKERUD — GRON NIVA

OVERBLICK
Planen i korthet

Fyra delar. Las den i tur och ordning forsta gangen, sedan slar du upp det du behover infor ett pass.

Introduktion Spelaren
Varfor planen finns, malet med gron niva och Barn 6-9 ar, kroppskontroll, klubban, ready
var vardegrund. position och malvakten.

KOM IHAG Du behdver inte kunna allt. Ar barnen aktiva, trygga och har kul gér du ett bra jobb.

IBK LOCKERUD - GRON NIVA GEMENSKAP

Traningsmiljén

Din roll som ledare, traningsprinciper,

fokusomraden, stegring och passupplagg.

KVALITET TRADITION

Spelet

Vara tva roller och poolspelet.
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DEL 1 — INTRODUKTION

INTRODUKTION
Malet: spel- & rorelsegladje

Gron niva ar manga barns forsta méte med innebandy. Har 1ar de sig réra sig, och allt handlar om "jag och min boll”.
Malet &r spel- och rorelseglddije, och en lust att fortsatta.

Utveckling genom spel Trygg & lekfull miljo
Barnen utvecklas bast genom att spela och prova sjélva, inte Betona gladje, nyfikenhet och gemenskap sa att alla barn kanner
genom isolerad teknik. | spelet far de réra sig mycket, fatta egna sig valkomna. P& den har nivan ska de framfér allt fa prova och
beslut och hitta l6sningar. utforska pa sitt eget satt.

IBK LOCKERUD - GRON NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION

Undvik tidig specialisering

Uppmuntra barnen att halla pa med flera idrotter. Det bygger
en bred rérelsebas, minskar skaderisken och haller lusten
uppe langre.
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DEL 1 — INTRODUKTION g

INTRODUKTION

Var vardegrund

Vara tre vardeord styr hur vi &r mot varandra, och de hinger ihop med varfor den har planen finns. Prata igenom vad

varje ord betyder for just ert lag vid sdsongsupptakten.

MR
ET
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DEL 2

SPELAREN

Vem det ar du tranar: hur barn fungerar i 6-9-arsaldern, och de grunder vi
haller i hela vagen.

01 Sa fungerar barn 6-9 ar
02 Kroppskontroll

03 Klubban

04 Ready position

05 Malvaktens grundposition



DEL 2 — SPELAREN g

SPELAREN
Sa fungerar barn 6-9 ar

Mycket av det som kan kadnnas stressigt pa en traning ar helt normalt for aldern. Kdnner du igen det blir det lattare att
leda, och roligare for alla.

Alla springer pa bollen Kort koncentration

1 2
Det &r normalt, barnen ser bollen och inte ytorna. Tvinga inte fram positioner, det Orken att lyssna racker nagon minut. Hall genomgangar korta och byt 6vning ofta.
|6ser sig pa bla niva.
3 Stora skillnader i mognad s De lar genom att harma
Tva ars skillnad i utveckling inom samma arskull ar vanligt. Jamfér aldrig barnen Visa hellre an forklara. Det du gor och hur du &r betyder mer &n vad du sager.
med varandra.
5 Kroppen lar sig snabbt nu 6 Gladjen avgor
Bra alder for koordination och rérelse: springa, hoppa, vanda, stanna. Bygg in det Barn stannar kvar for att det &r kul och fér kompisarna, inte for resultat
ileken. eller utveckling.
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DEL 2 — SPELAREN

SPELAREN

Kroppskontroll

.2 KNAKONTROLL+

Bvningar, filmer

Pa gron niva finns ingen fystraning. | stéllet 1agger vi grunden genom motorikslekar: hoppa, rulla, klattra, krypa, och upplagg
balansera och byta riktning. Det ar den har basen som knakontrollen byggs pa fran bla niva.

I LEKEN 1 LEKEN

Allsidig rorelse Stanna och starta

Jufler satt kroppen far réra sig, desto battre. Har réknas inte teknik, bara att barnen gor Innebandy ar start och stopp. Riktningsandringar i fart ar bade det roligaste och det mest

mycket och testar nytt. Nar de hoppar: peppa mjuka landningar med knat 6ver foten. anvandbara vi kan trana nu.

Hinderbanor - hoppa - rulla - klattra - krypa - balansera - hoppa som olika djur. Kull - jaga en tennisboll - reaktion pa signal - stafetter med vandning.

GOR DET TILL LEK Barnen skainte marka att de tranar kroppskontroll. Lagg det i uppvarmningen som hinderbana, kull eller tavling, sa gor de rérelserna hundratals ganger utan att tanka pa det. Effekten kommer

av regelbundenheten: gor det varje pass, inte ibland.
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https://www.innebandy.se/utveckling/innebandyns-knakontroll

DEL 2 — SPELAREN

SPELAREN

Klubban

Ratt klubba gor de forsta passen mycket enklare. Sa hjalper du en ny spelare hitta ratt.

¢ SA HALLER & MATER DU

Sa haller du

1
Ovre handen: fast och stilla, lillfingret precis vid klubbans dnde. Nedre handen: 16s och rérlig, l3ngre ner pa skaftet.
2 Ratt langd
Hall klubban som nar du spelar, slapp den nedre handen och fér klubban rakt ner langs sidan. Bladet ska ligga plant mot
golvet: pekar det uppat ar klubban for lang, nedat for kort.
ORDLISTA
Skaft: delen du héller i. Blad: delen som méter bollen.
Flex: hur mjukt skaftet &r. Hogre flex = mjukare, oftast bast for barn. Hardhet: mjukt blad ger battre bollkontroll, hart ger hardare skott.

FILMKLIPP
Skanna for att se hur du mater och haller klubban.

IBK LOCKERUD - GRON NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 09



DEL 2 — SPELAREN

SPELAREN

Ready position

Ett hjalpmedel for dig att prata om och guida utifran, vavt in i spel och lek och inte trédnat som en stillastaende 6vning.

Pa grén niva ar barnen sma och ska framfor allt fa prova och utforska pa sitt eget satt.

01

03

B6j knana
Latt bojda knén ger en lag och stabil
tyngdpunkt, lttare att snabbt satta av.

Klubban nere
och redo

Bladet i marken, klar att ta emot
passningen eller satta klubban i vagen.

FILMKLIPP
Skanna for att se ready position i rorelse.

IBK LOCKERUD - GRON NIVA

02

04

Vikt pa framfoten

Tyngden lite framat, redo att rora sig.
Inte bakat pa halarna.

Blicken upp

Se bollen och kompisarna, inte marken
framfor fotterna.

GEMENSKAP KVALITET

TRADITION




DEL 2 — SPELAREN

SPELAREN
Malvaktens grundposition

Vi har ingen fast malvakt pa gron niva, alla som vill far prova. Malet ar att vicka ett intresse for att sta i mal, inte att
prestera ratt. Grunderna dr anda bra att kdnna till.

Kna och fotter

Knéna ungefar axelbrett och fotterna ihop, da star du stabilt och kan méta skott at bada sidor.

Luta latt framat
Overkroppen nagot framat, da ser du var skottet tar vigen och kommer lattare framat mot bollen.

N

sTEaITe oot

Armbagar framfér kroppen

Gor armarna rorliga och lattare att gripa bollen med. Hall blicken pa bollen hela tiden.

FILMKLIPP
Skanna for att se grundpositionen i rorelse.

IBK LOCKERUD - GRON NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION




DEL 3

TRANINGSMILION

Din verktygslada som ledare: principerna, vad vi 6var pa och hur
passet byggs.
LEDARSKAP
o1 Dusom ledare
PRINCIPER & FOKUSOMRADEN
02 Traningsprinciper
03 Fokusomraden

04 Sa tranar vi omradena

PLANERING
05 Salagger du upp ett pass

06 Do's and don'ts



DEL 3 — TRANINGSMILION

TRANINGSMILION
Du som ledare

Du behéver inte vara expert. Ditt viktigaste jobb ar att skapa miljon, och det spelar lika stor roll vad du gor pa planen

som runt omkring den.

A

PA PLANEN

Peppa mer an du rattar

Berom forsok och mod. "Vad bra att du testade!” vager tyngre an att peka pa fel.

Korta instruktioner, 1at dem spela

Sag lite, visa hellre an forklara, och lat barnen spela mycket.

Coacha med fragor

Ge inte alltid svaret. Fraga "vad kan du géra har?” och I1at barnen prova sjalva.

Coacha pa en sak i taget

Hall dig till passets fokusomrade. Fem saker samtidigt blir ingen sak alls.

IBK LOCKERUD - GRON NIVA

Q UTANFOR PLANEN

~ Trygga rutiner

Borja och avsluta likadant varje gang. Forutsagbarhet skapar trygghet.

~ Alla ar vailkomna

Nya spelare far komma nér som helst under sasongen. Ingen selektion och ingen toppning.

~ Sevarje barn

Sag hej till alla och se till att alla kdnner sig sedda varje gang.

~ Foraldrarna ar en del av miljén

Var tydlig med information och be om hjalp nar du behéver. Lugna vuxna vid sidan ger trygga barn pa planen.

GEMENSKAP KVALITET TRADITION 13



DEL 3 — TRANINGSMILION

TRANINGSMILION
Fyra traningsprinciper

Fyra saker att halla i varje pass. De géller hela vdagen upp genom nivaerna, men pa gron niva ser exemplen ut sa har.

01

03

IBK LOCKERUD - GRON NIVA

Lar genom att spela

I spel och lek far barnen lasa laget, vélja och [6sa situationer pa riktigt. Da fastnar
tekniken battre och det blir roligare, sa smalagsspel och lekar gar fére
teknikbanor och koner.

Till exempel — Smalagsspel, lekar och 1v1 i stillet fér dribbling mellan koner.

Sa mycket bollberéring som majligt

Att lara sig hantera bollen gor allt roligare och enklare. Bygg 6vningar dar varje
barn har boll vid bladet sa mycket det gar.

Till exempel — Spela med fa spelare per lag, eller med flera bollar i spel samtidigt, sa far
allamer boll.

GEMENSKAP

02

04

KVALITET

Sa lite kotid som méjligt

Kotid ar tid utan boll, utan rérelse och utan beslut. Tréaningen ska vara rolig och
aktiv, sa undvik kéer sa mycket som mgjligt.

Till exempel — Delai flera smé stationer i stéllet fér en lang rad som véntar pa sin tur.

Sa mycket gliadje som méjligt
Passen ska handla om gladje. Skapar vi en milj6 dar vi har kul kommer
utvecklingen av sig sjalv.

Till exempel — Gor barnen delaktiga, fraga vad de tyckte var roligt och ta med deras
6nskemal till n3sta pass.

TRADITION 14



DEL 3 — TRANINGSMILION

TRANINGSMILION
Fokusomraden

Fokusomradena ger oss ett gemensamt sprak: ett barn méter samma ord oavsett lag eller ledare, hela vagen fran gron
till r6d. Pa grén niva bryr du dig om de fyra gréna. Inget omrade forsvinner, resten byggs pa pa bld och réd niva.

UTESPELARE MALVAKT
3 Ta bollen framat 3 Ta bollen framat
4 Spelbarhet 4 Forflyttningar
5 Vinna insidan 5 Positionering
8 Foérhindra mal 8 Trafikhantering
@ | fokus pa gron niva Byggs pa, bld & réd niva

Koppla ihop dem — Malvaktens och utespelarnas omraden hér samman. Trana mélvaktens utkasti samma évning som utespelarnas géra mal, da blir spelet en helhet i stéllet for |6sa delar.

IBK LOCKERUD - GRON NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 15



DEL 3 — TRANINGSMILION

TRANINGSMILION

Sa tranar vi omradena

Har star 6vningstyper, inte namn pa évningar, hitta passande évningar i dvningsbanken. Lat barnen spela, ge mycket

bollberéring och undvik koer.

° Gora mal

Avsluta, ta returer och springa med bollen framat.
OVNINGSTYPER
Kull-lekar med boll - avslut i fart - 1v1 mot mal

UTESPELARE
D COACHA MED FRAGOR

+ "Hur kan vi lura férsvararen?”

« "Hur gor vi sa ingen tar bollen?”

« "Hur ska vi skjuta fér att géra mal?”
- "Vem kan vi passa till?”

° Bollhantering

Radda med hand, fot och kropp, och bli trygg med att kasta sig.

OVNINGSTYPER
MALVAKT Raddningslekar - reaktionsévningar - skott mot mal

D COACHA MED FRAGOR
+ "Hur kan du radda bollen?”

- "Tittar du pa bollen hela vagen?”

IBK LOCKERUD - GRON NIVA

OVNINGAR
Svensk Innebandys
6vningsbank

o Vinna boll

Pressa, stora och forst till I6sa bollar.

OVNINGSTYPER
Jakt- och kullekar - rondos - 1v1 mot mal

D coAcHA MED FRAGOR

« "Vad g6r vi nér vi inte har bollen?”

« "Hur hjélper vi varandra att ta tillbaka bollen?”
« "Vad gér vi direkt nar vi vunnit bollen?”

- "Var ska bladet vara?”

° Utkast

Bygg trygghet och vilja att kasta bollen, kort och langt.
OVNINGSTYPER
Kast till kompis - kast pd mal - kasta igang spelet

D COACHA MED FRAGOR
+ "Vem ar fri att ta emot?”
- "Korteller langt?”

KVALITET TRADITION 16
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DEL 3 — TRANINGSMILION

TRANINGSMILION

Sa kan du lagga upp ett pass

60 minuter, en gang i veckan fran oktober till mars. Ett férslag pa uppagg, och hur tiden kan fordelas 6ver passet.

Samling FORDELNING OVER PASSET

Hélsa pa alla, rékna att alla ar pa plats och beréatta kort vad ni ska géra. Skapa lugn och nyfikenhet.
30% 30% 20% 20%

lgdng med lek
Full fart direkt, garna med boll till alla. Bygg in kroppskontroll: hoppa, rulla, klattra, vanda och bromsa. ® Lek

. . ® Kroppskontroll & rorelse
Spel & 6vningar
Passets kirna. Smalagsspel och 6vningar med motstandare och spelriktning (ett mal eller en zon man vill ta sig
till). Dela i stationer sa kéerna blir korta.

@ Smalagsspel
Ovrigt

Avslut

Avsluta med match eller en favoritlek. Samla ihop och ge en positiv grej var.

GENOM HELA PASSET Mycket boll - korta kder - spela mycket - fragor i stallet for svar - ha kul

IBK LOCKERUD - GRON NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 17



DEL 3 — TRANINGSMILION %

TRANINGSMILION
Do's and don'ts

En snabb minneslista for gron niva.

@ oo © ponts

v Smalagsspel & lekar: spela spelet, inte teknikbanor. X Lang vantan och mycket staende i ko.
v Ovningar utan kéer: full fart och aktivitet. X Isolerade teknikdvningar utan spel.
v Mycket 1 mot 1 och 2 mot 2: sma ytor, fler avslut. X Fleraspelare per boll (4 mot 4 och 5 mot 5).
v Latallaprova alla roller, dven méalvakt. X Taktik och formationer.
v Kroppskontroll i leken: hoppa, rulla, klattra och byta riktning varje pass. X Fasta positioner: "du dr back” hor inte hit.
v Visahellre an férklara, och fraga i stallet for att svara. X Resultatfokus och tabeller.
v Uppmuntra flera idrotter vid sidan av innebandyn. X Toppning och selektion: inte i poolspel, inte pa cup.

IBK LOCKERUD - GRON NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 18



DEL 4

SPELET

Hur vi hanterar matcherna pa gron niva: vara tva roller och poolspelet 3
mot 3.

o1 Tvaroller

02 Poolspel, sa funkar det



DEL 4 — SPELET

SPELET
Tva roller

Vilaser inte in nagon i en position. Pa gron niva har alla tva roller, och rollen byter du i samma sekund bollen byter lag.
Rollerna blir grunden som positionsspelet byggs pa senare.

MOTSTANDAREN HAR BOLLEN

Ta den!

VI HAR BOLLEN

Gor mal!

Alla &r anfallare. Titta upp, ta bollen framat och goér mal eller hitta en kompis. Alla &r forsvarare. Flera jagar bollen tillsammans, vi pressar och vill ha den tillbaka.

VAGEN VIDARE, SA BYGGS SPELET PA

GRON BLA ROD
. ) A ) - N
Tvaroller: har vi bollen gér vi mél, annars tar vi den. Fyraroller, vid bollen och bort frén bollen. Rollerna byggs pa med positionsspel och spelsystem.

/. Precis som fokusomrédena ger ett gemensamt sprak pa triningen ger de tva rollerna ett gemensamt sitt att spela pd match: enkelt fér barnen att férsta och I4tt att bygga vidare pa.

IBK LOCKERUD - GRON NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 20



DEL 4 — SPELET

speLeT
Poolspel, sa funkar det

Pa grén niva mots vi i poolspel, 3 mot 3 med malvakt, inte i serie. Matchen ar en del av utbildningen, inte malet

med den.

3x12 minuter Flera lag samtidigt Inga tabeller
3mot3

Sekretariatet blaser for byte var 2:a minut, da Ett poolspel &r en samling dar flera lag mots i Inga resultat férs pa gron niva. Matchen
SPELFORM byter alla samtidigt. Vissa arrangorer kér 1x15 hallen och spelar nagra korta matcher var, i stéllet ar en utbildningsmiljo, inte en tavling som
Tre utespelare och malvakt. Alla lag spelar minuter i stallet. for en enskild match. ska summeras.
samma form.
Plan & mal Speltid till alla Lat barnen spela
Plan 20x12 meter och malburar 120x90 centimeter. Ungdomsdomare Alla spelar lika mycket, oavsett hur matchen star. Malvakten far spela Sta inte och coacha ut pa planen. Prata med barnen pa banken i stéllet,
eller matchledare démer. ut som utespelare senare i matchen. och lat dem bara kéra pa nér de ar inne.

o . m INNAN MATCH m UNDER MATCH EFTER MATCH
VART FORSLAG

PA MATCHDAGEN Samling i hallen och ombyte. Berétta kort vad som hander idag, och Uppvarmning med lek och mycket boll, Har vi bollen vill vi géra mal, har vi den Samling. Berém forsoken och ha kul,
hur bytena funkar nér det tutar. iman av plats. inte vill vi ta den. Mer behdver de inte. summera inte resultatet.

IBK LOCKERUD - GRON NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 21



NAR GRON NIVA AR SLUT

I ai
o
A

PA VAG MOT BLA NIVA
Vad vi bor ha tranat pa

En riktbild att sikta mot, inte en checklista. Barn utvecklas olika och i olika takt, men det har bor vi ha 6vat pa under
gron niva, pa och utanfor planen.

R Paplanen 2 Runt laget

e Artrygg med att skjuta och vill géra mal. e Kanner sig trygg, sedd och vdlkommen i laget.

Tar bollen at och utm 1mot 1. e Kan tréningens rutiner: samling, igdng, avslut.
Jagar bollen och forsoker ta den tillbaka nar vi tappat den. e Provar, misslyckas och férscker igen.
Kan de tva rollerna och byter roll nar bollen byter lag. Ar en schysst lagkompis och peppar andra.
Har provat att sta i mal, och tycker att det ar kul. Har haft utrymme f6r andra idrotter vid sidan av innebandyn.

Hoppar, rullar, klattrar och byter riktning med gladje. Vill fortsatta spela innebandy, det viktigaste av allt.

Vidare till bld niva — Spelarna gar éver infér sisongen de fyller 10. Spelformen blir 4 mot 4 med seriespel, traningsmangden ékar till tva pass i veckan, och de tvé rollerna byggs pa till fyra.

IBK LOCKERUD - GRON NIVA GEMENSKAP KVALITET - TRADITION 22



NU KOR VI!

Du behover inte vara expert. Skapar du en miljoé dar barnen far prova
fritt, far mycket boll och kanner sig trygga kommer utvecklingen av sig
sjalv. Resten bygger vi tillsammans.

HAR FAR DU HJALP VIDARE

Mathias Emilsson Asa Karlsson Svensk Innebandys
mathias@lockerud.nu kotten.karlsson@telia.com o6vningsbank
0737 68 99 89 0709322234 innebandy.se/ovningsbanken
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