HlBI( HINDAS IBK

Inledning
Hindas helhetsidé beskriver hur var verksamhet kan bedrivas med basta tankbara miljoer for
att utveckla idrottare och skapa motivation till fysisk aktivitet och ldarande genom hela livet.

Syftet med det har arbetet ar att ge dem som dagligen arbetar i var verksamhet, tranare och
ledare, ett verktyg att kunna jobba utifran. Tranarmanualen och spelarutbildningsplanen ska
vara ett stdd i deras arbete med spelarna och i planeringen av traningen. Det som beskrivs i
det har dokumentet bygger pa den aktuella forskningen inom barn- och ungdomsidrott och
utgar ifran Svenska Innebandyforbundets arbete Svenska Innebandyforbundets
utvecklingsmodell och Svenska Fotbollsférbundets Spelarutbildningsplan.

Det som star beskrivet i det har dokumentet &r hur var forening tolkat och valt att arbeta
utifran det materialet. Tranar-/ledarutbildningarna som ges fran forbundet beskriver hur
traningen ska ga till och detta dokument ska komplettera det med vad som ska tranas i var
forening. Tranar-/ledarutbildningarna tillsammans med helhetsidén skapar en helhet fér var
verksamhet med malet att skapa rorelsegladje och livslangt intresse for idrott bland vara
aktiva.

| var helhetsidé sa beskriver vi hur tranare kan arbeta for att skapa intresse for idrott hos de
aktiva och en gladje kopplad till fysisk aktivitet. For varje niva sa beskriver vi vilka moment
som ar viktiga att trdna pa och hur barn och ungdomar utvecklas mellan 6-16 ars alder. En
viktig del i alla nivaer ar att idrott ska vara roligt, bland annat ska vi anvanda oss av lekar som
en traningsform och traningarna ska vara utmanande och varierande for att tillgodose
deltagarnas behov bidra till inlarning av nya fardigheter. Vi hoppas att du som tranare och
ledare med hjalp av denna helhetsidé ska fa de forutsattningar som behovs for att veta vad
som ska tranas och nar.

Var och Svenska innebandyférbudets utvecklingsmodell

Svensk innebandys utvecklingsmodell (SIU-modellen) visar hur vi ser pa langsiktigt
idrottande. SIU ar baserat pa utvecklingsfaser koppat till framfor allt biologisk alder och ska
ligga till grund for att alla idrottsutdvare inom den ska fa traning och tavling som ar anpassad
utifran deras utveckling. SIU tar hansyn till den fysiska utvecklingen som sker hos barn och
ungdomar men dven den kognitiva och emotionella utvecklingen som kommer i samband
med deras aldrande. SIU- modellen syftar till att ge gynnsamma utvecklingsforhallanden for
varje individ med malsattningen att skapa intresse for livslangt idrottande. De forsta tre
nivaerna gar ut pa att utveckla idrottaren med tydligt fokus mot att skapa rorelserika
deltagare. Pa gron niva ar tyngdpunkten pa grundlaggande motoriska fardigheter, bla niva
startar de med grundlaggande idrottsspecifika fardigheter for att sedan utveckla det pa rod
niva tillsammans med den fysiska och mentala formagan. Som bilden illustrerar kan den
forsta kontakten med idrotten vara nar som helst och det ar viktigt att var verksamhet alltid
valkomnar nya deltagare.
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Vi i Hindas IBK tror pa en verksamhet som ska bygga pa “Sa manga som mojligt, sa lange som
mojligt, sa bra som mojligt.” Med det menar vi att var verksamhet ska vara inkluderande,
skapa intresse och forutsattningar for livslangt idrottande dar varje individ ska kunna na sin
egen hogsta utvecklingsniva.

Breddidrott Motionsidrott -
' tréna for att ma bra

Utveckla "spelaren”

Tréna for att tivia
16-21 +/- &r

Tréna for att tréna
12-16 ar

Lira sig tréna
9-12 &r

Utveckla "idrottaren”

Relativa Alderseffekten

Relativa alderseffekten (kdnt som Relative Age Effect, RAE) ar ett vanligt fenomen inom
idrott runt om i varlden och dven i Sverige. Studier pa RAE visar att barn fodda tidigt pa aret
har storre chanser att bli uttagna och fa spela matcher dn de som ar fodda sista kvartalet.
Detta beror pa att de som ar fédda tidigt pa aret generellt boérjar mogna fysiskt tidigare an
dem fodda sent pa aret. Detta leder till att tidigt fddda ungdomar ofta ar
overrepresenterade i s.k "talanglag”, ungdomsakademier och juniorlandslag runt omi
varlden. Under tonarens senare halva kommer sedan de ungdomar som ar fédda sent, i kapp
de ovriga och den fysiska skillnaden ar borta. Konsekvensen av att vissa selekteras i hogre
utstrackning blir att de fodda sent pa aret riskerar att i storre utstrackning sluta med
idrottandet i unga ar. Vi tycker att det ar viktigt att papeka att prestationer i ung alder inte
ar avgorande for hur duktig nagon ar senare i livet.

| kommande delar av detta dokument beskriver vi hur foreningen tycker att traning for barn
och ungdomar ska planeras och bedrivas for att alla ska kdnna sig inkluderade, gladjefyllda,
motiverade och uppskattade for sin egen prestation och utveckling utan att jamféras med
andra. Detta ar viktigt for att skapa spelare som vill idrotta hela livet och kan uppna vad de
vill prestationsmassigt och olika hadlsoaspekter.
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M1 onzpAs BK

Svenssonmodellen

| var forening har vi anammat det som kallas Svenssonmodellen som beskrivs av Svenska
Innebandyforbundet. Vi ser modellen som ett viktigt verktyg i att utveckla vara deltagare dar
arbetet alltid sker nedifran och upp, oavsett nivd som spelaren befinner sig pa. Var del i
denna pyramid hanger ihop och en férandring pad en niva kan paverka en annan, positiva
effekter pa en del langre ned i modellen har storre effekter pa dem hogre upp an tvartom.
Det gar ocksa att arbeta med flera delar samtidigt, exempelvis kan en tréanare arbeta med
manniskan samtidigt som de arbetar med atleten eller innebandyspelaren.

Plattformen
Detta ar grundférutsattningarna som finns inom foreningen och lagen for att fungera. Det ar
allt fran organisation, miljo, kultur, traningsforhallanden osv.

Manniskan

Delen manniskan omfattar de psykologiska delar
som ar relaterade till individer och lag

sasom motivation, gruppdynamik, sjalvkansla,

trygghet -

rygghet m.m. - \\ '.}5|;E|ip.n.
dyspalare ¢ UTVECKLING

Atleten / Atleten \\

Atleten bygger pa de fem grundlaggande fysiska / I \\

kvalitéerna Koordination, Rorlighet,

Snabbhet, Uthallighet och Styrka. / Plattiormen UTVECKLI®D

Innebandyspelaren

Har avses de tekniska kunskaperna, blick for spelet/spelforstaelse, taktisk skolning m.m.

Spelsystemet
Den har delen omfattar spelet i sig med anfallsspel, férsvarsspel, olika uppstallningar som
exempelvis 1-2-2/2-2-1/2-1-2.

Spetskompetensen
Med spetskompetens menas spel i numerara éver-/underlagen, fasta situationer, avgérande
spelarprestationer, individuella spelares skyltfonster/spetskompetens.
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M1 onzpAs BK

Svenssonmodellen pa Gron niva
Pa gron niva ska en stor del av vart arbetssatt inom verksamheten lagga fokus pa manniskan,
atleten och innebandyspelaren. Spelsystemet och spetskompetens ar inte prioriterat.
Manniskan arbetar vi med genom att forsoka skapa en gladje kopplat till idrott och rorelse,
erbjuder en allsidig idrottsmiljo dar rorelserikedom ligger i fokus. Gladje innebar inte att
barnen alltid ska skratta vid varje 6vning, skratt ar bra men det ar lika viktigt att de ocksa
erbjuds lampliga utmaningar utifran deras férmagor for att kdnna att de utvecklas. Barn ska
ocksa kdnna att de befinner sig i en trygg idrottsmiljé dar vuxna och medspelare respekterar
dem och lyssnar pa deras asikter, det kan vi vuxna
gora genom att prata med barnen om vad

Epats-

de tycker varit roligt samt lata dem vara med och Femgsters
valja vilka lekar och 6vningar pa traningar Spelsystamet
ibland. Atleten jobbar vi framst med genom att

forsoka framja rorelserikedom, innebandy ar Innebandyspelaren

var huvudsakliga verksamhet men vi tranar
moment som utvecklar barnens rorelseférmagor
utover den ocks3, t.ex. kasta, fanga, rulla och
hoppa. For att jobba med innebandyspelaren
sker arbetet framst med grunderna inom
innebandy (se mer under rubriken Spelares
fardigheter).

Svenssonmodellen pa Bla niva
Pa bla niva ska en stor del av vart arbetssatt inom verksamheten lagga fokus pa manniskan,
atleten och innebandyspelaren. Spelsystemet och spetskompetens ar inte prioriterat. Pa
denna niva lagger vi ett ytterligare fokus pa innebandyspelaren, fler fardigheter kopplas in i
traningen samt att pa Atleten arbetar vi mer och mer med fysiska 6évningar an
grundlaggande motoriska dven om de till viss del fortfarande ska tranas. Manniskan arbetar
vi med genom att forsdka skapa en gladje kopplat till idrott och rorelse, erbjuder en allsidig
idrottsmiljo dar goda rorelseformagor ar viktigt.
Gladje innebdr inte att barnen alltid ska

skratta vid varje 6vning, skapa en kultur dar barnen
vagar utmana sina fardigheter genom att Spelsystemet
anvanda er av lampliga utmaningar. Det ar viktigare
for barn pa Bla niva att kdnna sig
medbestammande, |3t dem vara med i diskussioner
kring ordningsregler och olika moment

som de tycker &r roliga att trana.

Spets
rompetens

Hindas IBK Telefonnummer Hemsida: Plusgiro
Bjorlandavagen 22 0703-20 09 18 https://www.laget.se/HindasIBK 4935351-9
511 69 Satila Org.nr E-mail: Swish

852000-7389 hindas.ibk@gmail.com 1235839576




Svenssonmodellen pa R6d niva
Till R6d niva ska vi ha hunnit lagga en bra grund genom att ha arbetat med manniskan och
grunderna for innebandyspelaren, spelare ska ocksa ha fatt lara sig olika rorelseférmagor.
Det ar fortsatt viktigt att arbeta med manniskan i denna alder da det ar vanligt med avhopp i
denna alder, en faktor ar att antalet krav 6kar i bade skolan och idrotten. Som ledare ar det
viktigt att visa stor hansyn till spelares skolsituation och inte satta for hoga krav pa spelarna.
Ungdomarna borjar nu ocksa vilja vara mer delaktiga i beslut och det ar viktigt att involvera
dem i beslut som berdr dem for att de ska kdnna sig delaktiga i sin verksamhet. Pa Réd niva
kommer de flesta av ungdomarna att komma in i puberteten, det innebar kroppsliga
forandringar som paverkar fysik, balans och rérlighet bland annat som ar viktiga att ta
hansyn till. Under puberteten ar det ocksa majligt att lagga in tyngre styrkedvningar och
traningar som ar tuffare konditionsmassigt da den nu leder till anpassningar pa muskular
niva och for hjarta och blodcirkulation. Spelarna

utvecklar ocksa allt mer ett abstrakt / s,

tankande vilket gor det lattare for dom att se spelet i e

ett storre perspektiv och dirmed / Goolagtemet

diskutera spellésningar med dem. Nu bérjar vi ocksa
vava in olika spelsystem i traningarna

och det gors med fordel genom att borja med
grunderna i dem i olika spelévningar for att

sedan vava ihop det i storre spel och matcher.

Psykosocial och Fysisk utveckling Gron niva 6-9 ar
Nedanstaende ar nagra kannetecken for den har perioden, observera att for vissa kan det
komma tidigare eller senare och vissa kdannetecken kanske inte marks.

Psykosocial utveckling foér spelare: Fysisk utveckling for spelare:

- Stor fantasi. - Liten tillvaxtspurt i inledningen av
- Egocentrisk. perioden.

- Uppmaérksamhetsférmaga mindre - Ingen fysisk skillnad mellan flickor
utvecklat. och pojkar.

- Vill synas, vara i centrum. - Stort rorelsebehov.

- Svart att lyssna pa langa - Stérre muskelgrupper ar mer
instruktioner. utvecklade dn de sma.

- Kan fokusera pa enstaka enkla - Grovmotoriska rorelser ar viktiga
saker. (springa, hoppa, fanga, sparka).

- Utvecklar viss sjalvuppfattning. - Finmotorik inte fardigutvecklat

- Begransad analysformaga. (exempelvis 6ga-hand

- Far trygghet i rutiner. koordination).

- Svart att forsta tid och rum.
- Idrottar for att det ar roligt.
- Behov av positiv feedback.
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[III] mnpAs Bk

Psykosocial och Fysisk utveckling Bla niva 9-12 ar
Nedanstaende ar nagra kannetecken for den har perioden, observera att for vissa kan det
komma tidigare eller senare och vissa kannetecken kanske inte marks.

Psykosocial utveckling for spelare: Fysisk utveckling for spelare:

- Begransad uppfattningsformaga. - Lugn tillvaxtperiod.

- Borjar tycka det ar kul att arbeta i - Liten och ibland ingen fysisk

sma grupper (helst tva och tva). skillnad mellan flickor och pojkar.

- Svart att klara flera uppgifter - Viss forandring av kroppsformen
samtidigt. och proportioner, forandrad

- Utvecklar viss tids- och tyngdpunkt.

rumsuppfattning. - Viss minskning av rorlighet i

- Anstrangning ar synonymt med samband med kroppens tillvaxt.
prestation. - Forbattrad koordinationsformaga.
- Stort behov av att bli sedd och - Fortsatt lamplig tid for varierande
accepterad fran vuxna (foraldrar, motorisk traning.

larare, tranare osv).

- Imiterar/Kopierar idrottsidoler.
Stort behov av positiv feedback
och berém.

- Stort behov av positiv feedback
och berém.

Psykosocial och Fysisk utveckling Rod Niva 12-16 ar
Nedanstaende ar nagra kannetecken for den har perioden, observera att for vissa kan det
komma tidigare eller senare och vissa kdnnetecken kanske inte marks.

Psykosocial utveckling foér spelare: Fysisk utveckling for spelare:
Forbattrad uppfattningsformaga. - Fysisk skillnad mellan kénen

- Borjar kunna prestera flera saker samtidigt. uppstar i samband med

- Kan ta till sig och processa mer information pa  puberteten.

kortare tid. - Generellt tidigare pubertet och

- Borjar vilja vara delaktiga i beslut. tillvaxtspurt for tjejer (10-14 ar) an

- Utvecklar abstrakt tankande fullt ut. for killar (12-16 ar).

- Forstar forhallandet mellan tid och rum. - Rorlighet, balans, koordination och

- Spanningar uppstar med vuxna, vissa forsok till styrketrdning ar tréaningsbart med
frigorelse fran vuxna. god effekt.

- Sociala interaktioner, foralskelser med - Forbattrar och forfinar sin

personer av samma/annat kon borjar bli viktigt.  koordination och finmotorik.

- Kompisar ar en viktig del i livet och idrotten - Efter pubertet ar effekten av aerob
och prioriteras hogt. uthallighetstraning battre an

- Idrottar for att det ar roligt, vissa kan tidigare.

specialisera sig mer och begransar antalet

idrotter.
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HlBI( HINDAS IBK

Fysisk traning for innebandyspelande barn och ungdomar

Barn och ungdomars fysiska utveckling foljer inte en linjar linje utan den sker i olika faser,
olika snabbt och den kan intraffa vid olika tidpunkter for olika barn. Detta staller vissa krav
pa tranare och ledare och férutsatter att de har en kunskap om spelarnas utveckling for att
kunna planera och utféra traningen pa ett bra satt.

| dagslaget ar det valkant inom idrotten att en allsidig, rolig och aldersanpassad fysisk traning
ar en forutsattning for barnens utveckling vilket ocksa ar en bra grund for goda
motionsvanor genom hela livet. Den allsidiga traningen fyller ocksa en viktig funktion i att
skapa en bred fysisk skolning och minskar risken att traningen blir for ensidig och specifik
vilket ar forknippat med en 6kad skaderisk. | samband med en 6kad fysisk mognad och
stigande alder desto mer specifik blir traningen, dock finns det inget som visar pa att allman
traning slutar vara bra i dldre aldrar.

Vid planering av traningen bor tranare stalla sig ett par olika fragor; Kommer den har
traningen upplevas som rolig, stimulerande och gladjefylld av barnen? Tillgodoser de har
momenten behovet av allsidig traning? Har jag med moment som ar viktiga i den langsiktiga
planeringen av spelarnas idrottsliga utveckling?

Fysiska fardigheter kan sattas ihop i fem grundlaggande fardigheter som:
e Koordination
e Styrka
e Rorlighet
e Snabbhet och
e Uthallighet

| kommande del har vi forsdkt ge en bild av hur viktiga vissa kvalitéer ar att utveckla vid olika
aldrar. 1 (gul farg) betyder lag prioritet och 5 (rod farg) betyder hog prioritet.

Koordination Alder Pprioritet
Koordination ar ett samlingsbegrepp for kontroll och samordning av rorelser
som ar viljestyrda, det kan vara kroppsrorelser som samordnas i forhallande till
ovriga kroppen och till omgivningen. Vid god koordination menar man att
dessa rorelser ar valavvagda och andamalsenliga. Tekniska fardigheter inom
innebandy ar beroende av att kunna koordinera rorelser pa ett andamalsenligt
satt.
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HlBI( HINDAS IBK

Inom barn- och ungdomsidrotten har det ofta diskuterats kring nyttan av
styrketraning men

faktum ar att dven barn kan utveckla sin styrka. En korrekt utférd styrketraning
leder inte till nagon risk for stelhet eller 6kad skaderisk utan tvartom. En
allsidig styrketraning som utférs med ratt teknik och en genomtankt
progression av motstandet kommer leda till battre till battre koordination,
teknik och minskad skaderisk.

Rorlighet
Med rorlighet menar vi att spelare har en formaga att utfora de rérelser som
behdvs pa en innebandyplan, sdsom: tacka skott, en volleyspark, bag-skott,
benparad av malvakt med mera. | dldre aldrar ar rorligheten ocksa extra viktig
vid styrketraningen for att kunna utféra 6vningar och rérelser med stort
rorelseomfang, exempelvis utféra en djup benbdj eller ett utfallssteg. Den
rorlighetstraning som barn och ungdomar idag kan ha extra behov av ar den
som sker i en rorelse, sa kallade dynamisk rorlighet, vid exempelvis en
benpendling. Den dynamiska rorligheten kan med férdel tranas ofta men inte i
for langa stunder och ar ett bra moment att anvdnda i uppvarmningarna.

Snabbhet och start - stopp

Alder Prioritet

Prioritet

Alder Prioritet

Snabbhet ar en viktig del i manga lagidrotter och likasa innebandy dar spelet 6 4

kan ga fram och tillbaka med snabba spelvandningar. De sma ytorna och 7 4

hastiga spelet staller ocksa krav pa start-stopp rorelser med hastiga 2 4

inbromsningar som ofta atfoljs med en maximal acceleration i en ny riktning. 10

Dessutom stadller innebandyn krav pa god reaktionssnabbhet da de ska reagera [ 11

pa syn- och horselintryck och sen agera. Acceleration, start-stopp och sprinter 12

staller krav pa koordinationsformagan da motstandare, medspelare och 13

spelplanen kan paverka spelarens aktion. Det ar darfor viktigt att spelarna far 14

trana snabbhet i situationer dar de ocksa maste ta egna beslut men det gar 15

ocksa att genomfora specifik snabbhetstraning. 16
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HlBI( HINDAS IBK

Uthé"ighet Alder Prioritet
Innebandyspelare kan under ett byte utfora sprinter upprepade ganger dar de 6 1
antingen springer, joggar eller passivt vilar emellanat. Efter en maximal |6pning |7 1
foljt av en hastig inbromsning och en riktningsférandring ett flertal ganger kan S 1
spelaren sta stilla nagra sekunder for att darefter i hog fart satta press pa en 10 1
motstandare. Det stalls stora krav pa att spelaren ska kunna orka dessa 1

hoégintensiva moment och kunna aterhamta sig da tillfalle ges pa planen eller 12
da de far mojligheten till ett byte. Uthallighetstraning for barn och ungdomar 13
har vildigt liten effekt innan puberteten men kan darefter tranas med valdigt 14
god effekt.
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