SPELARUTVECKLINGSPLAN

ROD NIVA

13-16 AR - TRANA FOR ATT TRANA

En gemensam plan for alla ledare pa rod niva, sa att alla ungdomar mots

av samma trygga, utvecklande och genomtankta innebandy, oavsett lag
eller ledare.

GEMENSKAP - KVALITET - TRADITION



DEL 2

SPELAREN

Vem det ar du tranar: kroppen och huvudet i 13-16-arsaldern, och det som
avgor om de fortsatter.

01 Sa fungerar ungdomar 13-16 ar
02 Skola, sémn och aterhamtning
03 Fleridrottande

04 Innebandyfys

05 Individuella utvecklingssamtal

06 Malvakten — nu en position
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Sa fungerar ungdomar 13-16 ar

Det hér ar aren da kroppen férandras snabbast och huvudet hinner med. De kan mer dn ndgonsin, och behdver dig

mer an de visar.

IBK LOCKERUD -

Pubertet och tillvaxtspurt

Tjejer oftast 10-14 ar, killar 12-16 ar. Kroppen véxer ojamnt: koordination och
skotteknik kan tillfalligt tappa. Det ar normalt och gar tillbaka.

De kan processa mer

Abstrakt tankande ar pa plats: de klarar flera uppgifter samtidigt, forstar principer
och kan férklara sina val. Anvand det: prata spelforstaelse.

Kompisarna avgor fortfarande

Tillhérigheten i gruppen &r storsta skélet att stanna. Samtidigt uppstar spanningar
med vuxna. Var tydlig, lyssna och ta inte konflikter personligt.

ROD NIVA

GEMENSKAP

2 Storst skillnader nagonsin

Flera ars skillnad i biologisk mognad inom samma arskull. Den som &r tidig ar inte
battre, bara tidigare. Utmana per spelare, inte per arskull.

De vill vara delaktiga

Nu vill de paverka. Lat dem satta lagets ledstjarnor, valja 6vning ibland och vara med
och |6sa problem. Annars tappar de motivationen.

¢ De jamfor sig och kanner press

Nu mérker de vem som spelar mycket. Berom det alla kan paverka: traningsvilja, mod
och hur man ar mot varandra. Se till att alla blir sedda varje pass.

KVALITET TRADITION o8
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Skola, somn och aterhamtning

Under réd niva 6kar kraven i bade innebandyn och skolan samtidigt. Det ar den vanligaste anledningen till att
ungdomar slutar, och ndgot du som ledare faktiskt kan paverka.

Sémnen ar traning Rakna hela veckan

8-10 timmar i den har aldern. Utan sémn ger ingen tréning effekt och skaderisken 6kar. Prata om det Traningar, matcher, skolidrott och annan idrott blir mycket. Hall koll pa totalen, och prata med

pa samma satt som du pratar om knikontroll. Det hor till innebandyn. spelaren om att vila nar veckan blir for full, sarskilt i tillvaxtspurten.

Ont ar information Sank pressen

Vaxtvark i knd och hal &r vanligt just nu. Att trana vidare med smérta l6ser aldrig nagot. Anpassa Ju éldre de blir, desto viktigare blir det att du minskar stressen kring prestationen. Lyssna pa tankar
passet, lat spelaren vara med pa sina villkor och ta hjalp tidigt. och kénslor, prata utveckling fore resultat, och gor det okej att missa ett pass for ett prov.

FRAGA VARJIE MANAD "Hur kénns kroppen just nu?” - "Hur ar det i skolan?” - "Hur mycket sover du?” Tre fragor som fangar upp mycket innan det blir ett problem.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 09
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Fleridrottande

Pa réd niva bérjar manga vélja idrott. Hos oss ska ingen behdva goéra det. Vi uppmuntrar andra idrotter hela vagen
genom rod niva, och vi lagger inte krav som tvingar fram ett val.

« Bredare rorelsebas

Andra idrotter tranar riktningar, hopp och kontakter som innebandyn inte ger. Det gor
dem battre innebandyspelare, inte sdmre.

SA SAGER VI DET

"Spelar du nagot annat ocksa? Bra! Sag till om

~ Légre skaderisk det krockar, sa l6ser vi det. Du behéver inte
Ensidig belastning under tillvaxtspurten ar den vanligaste orsaken till Vé Ija hé'\r."

Overbelastningsskador i den har aldern.
~ Haller lusten uppe |§ngre Fler spelare véljer innebandyn under réd niva, och det ar helt okej. Men valet ska

Den som tvingas valja tidigt slutar oftare helt. S3 manga som mgjligt, sa lange som mojligt, komma fran dem, inte fran oss.

och s& bra som man vill.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 10
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Innebandyfys

Fystraningen kliver in pa rod niva, men som en del av innebandyn, inte som ett eget projekt. Den ska ligga i passet, med
boll nér det gar, och alltid med teknik fore belastning.

VARIJE PASS - 8-10 MIN
Aktivering

En aktivering i borjan av varje pass, hela rod niva, dar
knékontroll &r en del. Korsbandsskador kommer i

den héar aldern, och 6vningarna fungerar bara om de
kors regelbundet.

Hopp och landning pa ett ben 0j och utfall med
kontroll - balans - riktningsférandringar i lag fart férst.

UTHALLIGHET Fore puberteten ger uthallighetstraning liten effekt, efter den ger den mycket. Lat spelet sta fér konditionen: hogt tempo, korta byten och mycket spel ger den

uthallighet innebandyn kraver.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA

EGEN KROPP FORST
Styrka

Fore tillvaxtspurten: kroppsvikt, cirkeltraning och lek:
koordination, balans och teknik. Under och efter

spurten kan belastningen 6ka gradvis, individanpassat.

Knaboj, utfall, armhavningar, bal och hoft - 8-15 reps, latt
till mattlig belastning - teknik fore vikt, alltid.

GEMENSKAP KVALITET TRADITION

MED BESLUT |
Snabbhet

Innebandy &r start-stopp: acceleration, inbromsning
och ny riktning. Trana snabbhet i ldgen dér de ocksa
maste vélja. D4 blir den anvandbar i spelet.

Korta sprinter med vandning - reaktion pa signal eller pa
bollen - 1v1-starter - alltid utvilade, tidigt i passet.

AKTIVERING
Innebandyns
knakontroll



https://www.innebandy.se/utveckling/innebandyns-knakontroll
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Individuella utvecklingssamtal

Pa rod niva vill spelarna veta var de star: sina styrkor, sina utvecklingsomraden och sin roll i laget. Vi uppmuntrar till
ett till tva samtal per sdsong med varje spelare, och de behéver inte vara langa.

I Uppstart
Vad vill du bli béttre pa i ar? Vad behéver du av mig? Landaii ett till tva mal som spelaren FEEDBACK — TWO STARS AND A WISH
Sl formuerar Tva saker som fungerar och ett utvecklingsomrade. Samma princip i samtalet som pa traning

Mitt i sdsongen och match.

Hur gar det med malen? Vad har blivit battre? Vad dndrar vi i varens traning? Kolla ocksa
av skola, sémn och kropp. FRAGOR SOM FUNKAR

o e "Vad tycker du att du gér bra?”
Sa gor du det enkelt
Ta samtalen i anslutning till traning, stall samma fragor till alla och skriv en rad efterat sa
ni minns till nista gang. Tva ledare bor kanna till innehallet. e "Vilkenrollvilldu hailaget?”

e "Vad vill du bli battre pa, och hur méarker vi att det hander?”

e "Vad gor att det kdnns roligt att komma pa traning?”

e "Ar det nagot jag som ledare ska géra annorlunda?”

Lat spelaren prata mest. Ditt jobb ar att lyssna, sammanfatta och géra malet konkret.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 12
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Malvakten — nu en position

Pa réd niva har vi oftast fasta malvakter. Det dr det enda undantaget fran att alla ska prova allt: den som vill satsa pa

malet ska fa géra det, och behéver da specifik traning.

0" Grundposition

Axelbrett mellan knédna och fétterna ihop, sa det bildas en triangel. Sitt inte med rumpan pa
fotterna, for da gar det inte att forflytta sig.

02 Overkropp och armar

Luta latt framat med armbagarna framfor kroppen. Da blir armarna rérliga och skott i brostet
hamnar dér du vill.

03 Forflyttningar
Ga pa knana vid korta foljningar. Langre forflyttningar med pull eller push. Trana bada benen
dven om ett kanns starkare.

FILMTIPS

Teknik och forflyttningar

Skanna och titta tillsammans med malvakterna.

04 Egen tid varje pass
Malvakterna ska ha ett eget fokus varje traning, och en plats i lagets spelévningar, inte bara
sta och ta skott. Tréna utkast i samma 6vning som utespelarnas omstallning.
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https://www.youtube.com/watch?v=O10CXuOkW0g

