Grén Niva — gdiller 6-9 ar och
som vi dven kallar
Rorelseglddje — vilket kréiver
rorelse med glddje i fokus.

Barnen ska utveckla
grundlédggande motoriska
fardigheter samtidigt som

lusten att rora sig ska
bejakas och stdrkas.

GRON NIVA

LEDARHANDBOK

W OLNNALS INACBANAYFORENING

MolIndals IBF - Ungdomsansvarig
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INLEDNING — VARFOR DENNA HANDBOK?

Detta dokument ar framtaget for att fungera som grund och riktlinjer for MéIndals IBF och dess
verksamhet for spelare mellan 6-9 ar. Detta dokument riktar sig till trénare, lagledare, foraldrar
och spelare sa att dessa har nagonting att utga ifran nar det kommer till att bedriva och
medverka i en grupp for spelare som ar 6-9 ar gamla.

Med talamod, langsiktighet och engagemang finns forutsattningar for ett bra resultat och
mojligheten att sa manga som majligt far en stor gladje av innebandy sa lange som mojligt.

Detta ar en grund for var verksamhet och bidrar till en enad och tydligare forening, sa att
arbetet for samtliga inblandade underlattas.

SIU — SVENSK INNEBANDYS UTVECKLINGSMODELL

SIU-modellen beskriver svensk innebandys langsiktiga modell for idrottsutévande, med traning,
tavling och aterhamtning, baserat pa utvecklingsfaser kopplar till biologisk alder snarare an
kronologisk alder. Idrottsutdvare som gar igenom modellen upplever traning och tavling som tar
hansyn till deras individuella utveckling.

Denna modell gér det mojligt for alla att utvecklas utefter sin niva och sina férutsattningar och
for att na dit kravs det att alla vi som leder innebandyn, oavsett roll, anammar denna modell
och later den styra var idrottsliga verksamhet.

Livslangt idrottande

mfauu Breddidrott Motionsidrott - Trana for att ma
bra

Tréna for att tévia
16-21 +/- ar

Utveckla “spelaren”

Trana for att trana
12-15 ar

Lara sig trana
9-12 ar

Utveckla “idrottaren”

Rorelsegladje
6-9 ar
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Mdlndals IBF — Vision, Verksamhetsidé och Vardegrund

IDROTT

Sa lyder Mdlndal IBF’s verksamhetsidé. Det Iater kanske ganska sjalvklart, men ordet idrott star
inte bara for att det &r idrott vi sysslar med. Var verksamhetsidé ar:

Innebandy
Drivande

Roligt

Omtanke

Trivas

Trygg

GRATTIS

| MIBF spelar vi innebandy!

Vi vill vara en drivande férening med drivande ledare och spelare. Vi vill framat, vi
vill gd i framsta ledet och utvecklas. Vi vill att vara ledare ar utbildade i att leda lag
och hur man tranar pa basta satt. Vi vill ha spelare som vill ldra sig mera och
utvecklas som spelare och kanske dven ta ett ledaruppdrag.

Sjalvklart ska det vara roligt att vara med och spela innebandy i MIBF. Att ha roligt
ar grunden for all ungdomsidrott, och for vara seniorer ar gladjen och
gemenskapen vagen till framgang.

Vi har roligt tillsammans, inte roligt pa varandras bekostnad. Omtanken om och
respekten for vara med- och motspelare ar.en grund som vi bygger foreningen pa.
Har vi roligt tillsammans och visar varandra omtanke och respekt sa trivs vi
tillsammans. Inte bara i vara lag utan tillsammans i féreningen

| MéIndals IBF far vi vara oss sjalva, precis sddana som vi ar, och vara trygga i det.

Det ar var vardegrund. Ja, forkortningen blir sa men uttydningen ar har:
Gemenskap MIBF ar en férening som vill bygga gemenskap. Gemenskap med varandra i

foreningen, gemenskap med andra féreningar vi moter i vara matcher, gemenskap
med andra idrottsforeningar i MoIndal, och gemenskap med samhallet i Ovrigt.
MIBF ar ingen isolerad 6, MIBF &r en del av ett stérre sammanhang bade sportsligt
och socialt.

Roligt I'MIBF &r gladjen att spela innebandy drivkraften for var forening. Gemenskap ar
roligt och tillsammans skapar vi gladje bade pa planen och utanfoér planen.
Alla far vara med | MIBF stanger vi inte dérren for nagon som vill vara med. Det ska finnas plats for
alla oavsett kdn, nationalitet eller sexuell laggning.
Trygg i sig sjalv MIBF far alla vara sig sjdlva och ska kdnna sig trygga i det.

Tavara pavarandra | MIBF tar vi vara pa varandra, vi hjalper den som behover hjalp, vi

stottar den som behdver stottning och vi trostar den som behdver trost.

Ideelt Vara ledare och var styrelse jobbar ideellt med sina uppdrag. Jo, de far faktiskt
milersattning om de vill, men tiden de lagger ner skulle vi aldrig ha rad att ersatta.
Och faktum &r att de flesta inte tar ut sin milersattning heller.
Se varandras | MIBF ser vi varandras olikheter som tillgangar.
olikheter som Genom var gemenskap férsoker vi skapa en plats dar vi, tack vare vara olikheter,
tillgangar utvecklas som spelare, ledare och manniskor.

Kort sagt, var vision: Vi utvecklar manniskor!
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RORELSEGLADJE - GRON NIVA 6-9 AR

Pa gron niva, dven kallad Rorelsegladje, skall utévarna introduceras for grundlaggande
idrottsfardigheter genom innebandyspel, dar gladje och rorelse ar i fokus. Det ar ditt ansvar som
ledare att utveckla dessa fardigheter hos individerna, dar gladjen i idrottandet kommer fore
strdvan att vinna. Fokus ligger pa att utveckla grundlaggande motoriska fardigheter samt en god
sjalvkansla.

TRANINGS- & UTBILDNINGSINRIKTNING

TRANINSGSINRIKTNING
| denna alder skall allsidighet och leken dominera traningsutbudet.
Barnen behover konkreta situationer som utgangspunkt, darfor ar det viktigt att demonstrera
nar man instruerar.
Barnen ar inte redo for teoretiska resonemang eller genomgangar pa en taktiktavla.
Innan varje traning genomfér en uppvarmning med inriktning pa motorik, koordination och
balans

TONVIKT PA LEK & MOTORIK
Anvand lekar som bygger pa samarbete istallet for utslagningslekar.
Ovningar som stimulerar utveckling av balans, koordination, explosivitet, stabilitet och rytmik
uppfattas oftast som mycket roliga och ar positiva for spelarens utveckling av
kroppskannedom som ar en viktig grund for att sedan utveckla sina innebandykunskaper.
Hoppa, springa, kasta, fanga, krypa, ala, rulla, sparka m.m.
Ha garna med musik i olika évningar.

TEKNIK
Lat spelaren fa leka mycket med klubba och boll.
Se till att spelaren har ratt langd pa klubban och inte for mycket hook pa bladet.
Fora bollen framat med bade forehand och backhand.
Veta hur de olika skotten ser ut (drag-, slag-, handled- & backhandskott).
Ratt klubbfattning (hoger- eller vansterfattning).

SMALAGSSPEL
Dela upp planen i flera smaplaner och 13t spelarna spela 3 mot 3 eller 2 mot 2, sa att man inte
ar for manga pa planen samtidigt och darmed “tvingar” fram en delaktighet hos spelarna.
Detta 6var upp den individuella tekniken och spelférstaelsen.
Det ar av storsta vikt att alla far spela lika mycket och prova pa alla platser i laget.

#flestpaplan



SPELFORSTAELSE

Kunna utféra uppvarmningsévningarna “McDonalds” samt ”stromskott”.

Veta vilka positioner som finns i ett lag.
Prova pa alla olika positioner under en sdsong.

Grundlaggande reglerna som exempelvis:

Slag Antal spelare
Hands Liggande spel
Ej Sta i malgarden Avstand

Grunduppstallningen - 1 bakat och 2 framat

Lata spelarna vara dar bollen befinner sig = naturlig rérelse
‘Dubbla’ och hjalpa sina lagkamrater vinna tillbaka bollen.
GoOra 6vningar som framjar att “ta retur”.

Kunna minst ett roligt frislag.

REKOMMENDERADE OVNINGSOMRADEN FOR DENNA GRUPP

Bollbehandling Klubbteknik
Bollféring och dribblingar Koordination och balans
Rytmtraning Samarbetsévningar

Motoriska 6vningar (kasta,

fanga, jonglera, dribbla etc.) Smalagsspel

#flestpaplan

Hog klubba
Nick
Frislag

Passningar
Passningsmottagningar
Allsidig traning

(andra idrotter)

1 mot 1 situationer



UTVECKLINGSMAL

Spelarna skall foljas av spelarkort, som kommer med utbildningsmaterialet fran Svensk
Innebandy. Man kan likna det vid en utbildningsplan, och det langsiktiga malet ar att detta skall
framja individens utveckling fran lekfullt barn till utbildad spelare oavsett niva.

Spelarkortet ar ett kvalitetsredskap i utbildningsmaterialet, som innehaller alla de moment.som
trdnas i de olika stadierna samt tillhérande utvecklingsmal. Tva ganger per sasong skall ledarna
tillsammans stamma av onskvard utveckling for spelarna fram till ndsta avstamning. Innan
spelarna tar steget over till ndsta niva bér samtliga mal ha uppnatts i paritet med den niva
spelarna befinner sig pa.

Spelarna skall under verksamhetsnivan lart sig att:
Springande fora bollen framfér sig med klubban i en och tva hander.
Obehindrat dribbla bollen genom 10 koner i en rak rad.
Skjuta dragskott och kunna placera bollen i ett litet mal fran 5 meter.
Passa en boll pa marken till medspelare fram och tillbaka 10 ganger utan avbrott.
Kunna springa med god teknik och balans saval framat som bakat och isidled, ga balansgang
pa bankar, kunna gora kullerbytta, kunna hoppa hopprep eller liknande.
De grundldaggande innebandytermerna.
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TRANING
TRANINGSUPPDELNING

Lek
10%

Teknik
30%

Spel
60%

= Spel = Teknik = Lek

GENOMFORANDE AV TRANING

HUVUDSAKLIGT MAL FOR TRANINGEN.

Traningen skall vara utvecklande, varierande och roliga for spelarna. Viktigt att traningen ar
planerad och kommunicerad mellan trénarna. Jobba med langsiktig planering, bryt ner mal for
trdningarna och f6lj vdgen mot det stora malet.

RUTINER
FORE TRANING
Samling Socialt Information
Teori Utbildning Matchgenomgang

Uppvarmning:
UNDER TRANING
Battre sprintformaga —
Genomfoérande enligt rutin Traningsmodell Spelare och malvakt
(se separat PDF)

EFTER TRANING

Jogga ner & stretching Samling
Ev. kallelse till match Uppfdljning av traning
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TRANINGEN
Traningen skall vara planerad med den 6vergripande traningsplaneringen som stod.
Traningen skall vara upplagd sa att de huvudsakliga momenten for traningen kommer forst
och avslutas med de moment som kraver mindre koncentration.
Yngre spelarna ar inte alltid mottagliga for muntliga instruktioner, darfér anvander vi
principen visa —instruera — dva.

EFFEKTIVITET
Halltiderna skall utnyttjas maximalt, det vill sdga samlingar och teoretiska genomgangar skall
bedrivas fore eller efter traningen, sa att ingen vardefull tid gar till spillo. Halltider &r en av
vara storsta begransningar, darfor skall vi ta val hand om dem.

Sa manga spelare som mojligt skall vara aktiva hela tiden genom att exempelvis genomfora
ovningar pa bada planhalvorna.

#FLESTPAPLAN
Vi maste samarbeta mellan de olika grupperna pa Gron Niva, traningstiderna finns till
forfogande for alla. Regelbunden uppfoljning ar ett maste dar samarbete, byte av tider, jamna
ut grupperna per antal och niva; enligt SIU modellen genomfors.

Exempel: Nar en grupp ar ivdag pa sammandrag en séndag, sa kan en annan grupp nyttja

mandag tisdag onsda torsdaj fredag Tordaj sondag
Start | Slut__| A-hallen| B-hallen i A-hallen| B-hallen i A-hallen| B-hallen i A-hallen| B-hallen i A-hallen)| B-hallen i A-hallen| B-hallen i A-hallen| B-hallen i Start Slut

09:00:00{09:30:00 09:00:00/09:30:00
09:30:00 10:00:00
10:00:00 10:30:00
10:30:00{ 11:00:00
11:00:0011:30:00
11:30:00{ 12:00:00

12:30:00] 13:00:00
13:00:00| 13:30:00
13:30:00] 14:00:00

14:00:00| 14:30:00

14:30:00] 15:00:00
15:00:00{ 15:30:00
15:30:00{ 16:00:00
16:00:00| 16:30:00
16:30:00|17:00:00; 16:30:00| 17:00:00

17:00:00]17:30:00 17:00:00| 17:30:00
17:30:00| 18:00:00; 17:30:00| 18:00:00
18:00:00| 18:30:00; 18:00:00] 18:30:00
18:30:00|19:00:00; 18:30:00| 19:00:00

JAS
19:00:00]19:30:00 IAS 19:00:00]19:30:00
19:30:00] 20:00:00 IAS 19:30:00] 20:00:00
20:00:00]20:30:00 20:00:00] 20:30:00
20:30:00{21:00:00 20:30:00]21:00:00
21:00:00] 21:30:00 JAS 21:00:00] 21:30:00
21:30:00{22:00:00 IS 21:30:00] 22:00:00
22:00:00[22:30:00 JAS| 22:00:00] 22:30:00
2 2 15
15 15 [ 3 [ s |
15 15 15
15
15 3 2 15 15
15 15 15 2 15 25 15
15 15 35
35 3 35 3 5 15 3 3 2 15 55 5
Sum | _Kontroll
55 0
3 0
45 0
1,5 0
9,5 0
12 0
85 0
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LEDARNA
Komma i tid samt vara ombytt till traningsklader.
Visar motivation, engagemang och positivitet.
Anvander aldrig ironi med yngre spelarna.
Ténker pa att:
e FOregad med ett gott exempel; ”spelarna gér som du gor och inte som du sager”
e Uppmuntra positiva beteende, samt att snabbt identifiera och hantera negativa
beteenden som ex. mobbing.
Uppmarksamma alla spelare genom att berémma dem, gléom inte att alla beh&ver berém,
aven de basta. Darfor skall samtliga spelare fa hora sitt namn tillsammans med berém minst 1
gang per traning/ match.

Om positiv férstérkning:
Barn pa Gron och Bla niva har svart att lara sig av sina misstag, darfor ar det viktigt att fokusera
pa det positiva.

”Det dr bdttre att vdnta tills du har ett ldge att uppmuntra det en spelare gjort dn att
tillréittavisa det en spelare gjort fel., dven om detta ibland kan ta mycket ldngre tid.
Effekten dr dock mangfalt stérre”.

“Prata med spelare som gjort riitt och be dem férklara hur de ténkte eller varfér de
gjorde som de gjorde. DG kan de ta med sig en positiv grundkdnsla eller grundtanke som
skapade deras rdtta val pa planen. Samtidigt sG uppmdrksammar du dem fér att de
gjorde ndgot bra”.
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TRANINGSGUIDE
UPPVARMNINGSOVNINGAR & LEKAR

Nedan foljer nagra exempel pa uppvarmningsoévningar och lekar, som kan genomforas for alla
aldrar.

RORELSE
Alla staller sig i en stor ring och boérjar sakta springa at ett hall samtidigt som ledaren springer
inuti ringen at motsatt hall och visar t ex:

Hoga knauppdrag Halarna irumpan  Plocka blabér, varannan hand i golvet
Simma crawl Simma fjaril Plocka @pplen, upphopp med uppstrackt arm
Hoppa pa sidan Hoppa indianhopp = Jamfota Takick

BERATTELSE

Sta stilla i en ring och beratta en historia:

Vi gadr i en djungel (alla gdr pa stdllet)

Det kommer en stor sten (alla hoppar hégt)
Det kommer en ldg gren (gé ner pd huk)

Det dir hégt grds (slGg med armarna)

Det kommer en tiger (man springer pa stdllet)

DJUNGELSTIG
Djungelstig gar till pa foljande satt:

Man ska gé balansgdng pa linjerna som finns i idrottssalen.

Man far endast byta linje vid en korsning alltsa ej hoppa mellan linjerna.
Jdgare dr en eller tva ledare.

Blir man tagen av en ledare eller hamnar utanfér linjerna ska man ga till en
mjukmatta och géra en kullerbytta och sen ér man med igen.

Denna lek gor att man dven tranar pa innebandymoment eftersom man maste ha koll pa
linjerna (bollen) och jagarna (motspelare) samt att man ror sig till ytor som ar fria.
Man tranar pa att titta upp samt balans och koordination (kullerbyttan).
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TUNNELN

( Den siste spelaren i ledet har boll och springer pa
signal och stéller sig langst fram i ledet, dar slar han
XX K KX — shd’ o¢7 § ‘angstiam | jedet, car sk
\AAAAD en passning mellan benen pa sig sjalv och évriga

lagmedlemmar.

Den som nu star sist gér samma sak.

Den grupp som kommit till en forutbestamd linje
forst vinner.

CeOCO —

.

GATLOPP
Samla alla spelarna vid en vagg eller bakom en linje.

Vid signal ska dom férséka ta sig till den andra vdggen eller linjen utan att bli trdffad av
mjuktennisbollar som ledarna stdr Iéings sidorna och skjuter med innebandyklubbor.
Blir man tagen gar man och hdmtar sin.innebandyklubba och hjdlper till att skjuta.

En bra 6vning som kraver att man tittar upp samtidigt som man springer (krdaver dock mjuka
bollar).

KRAFTOR & FISKAR
Tva stycken fiskar utses som jagare resterande ar kraftor.
Fiskarna tar sig runt.genom att krypa pd kné och armbdgarna.
Krdftornas uppgift dr att undvika bli tagen av fiskarna genom att ga runt pa fétterna och
hdnderna.
Blir en krdfta tagen av en fisk férvandias den till fisk och hjélper till att ta kréftorna.
Dom tvasista kréiftorna kan utses som segrare genom att vara fiskar i nésta omgadng.

Man bor avgransa ytan sa den inte blir for stor. Viktigt att pAminna om &r att fiskar maste ta sig
fram pa armbagarna och att kraftorna inte ska nudda golvet annat an med fotter och hander.

SPOKBOLL

1-2 st mjukbollar i handbollsstorlek, tva stycken jagare utses med hjalp av vastar eller band.
Jdgarnas uppgift dr att tréffa de évriga med bollen.
Man klarar sig om man fangar lyra, blir man tréffad av bollen hdmtar man en vdst/band
och blir dé jégare.
Jdgare fdr inte springa med bollen.

Jagarna ska uppmuntras att samarbeta genom att passa varandra.




KULL - SAXEN KLIPPER
Den som kullats bildar en “tunnel” med benen genom att satta fotterna brett isar. Nar en
kompis har krupit igenom tunneln befrias den kullade och ar ater fri.

KULL - FRYS
Den som kullats fryser ihop till en staty av is. Med en varmande kram fran en kompis smaélter
isen och han/hon ar med i leken igen.

BALANSOVNINGAR

Flygplan
Balansévning som gar ut pa att man forst hittar balansen genom att sta pa ett ben. Sedan

stracker man ut armarna (vingarna) rakt ut i sidled.
Nasta steg ar att luta sig (svanga) at hoger respektive vanster.
Samma sak med andra benet.

Balans pa kna

Sta pa kna.

For ena benet ldangsamt runt hoften tills foten pekar framat.
Nudda inte marken.

For tillbaka benet samma vag.

Repetera med andra benet.
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TEKNIKOVNINGAR

HUR SKA MAN HALLA KLUBBAN
Visa och instruera att den 6vre handen har ett stadigt grepp precis under "knoppen” pa
klubbans 6verdel samt att den andra handen har ett nagot I6sare grepp lite langre ner pa
klubban.
Paminn om att inte halla fér hart i klubban da man blir mindre rérlig i handleder. For att visa
hur man ska halla den nedre handen kan man ta med en toapappersrulle och visa att den
nedra handen haller lite lattare i klubban samt ar rérligare an den 6vre.
Paminn spelarna att alltid forsdka halla bada handerna pa klubban da dom alltid ar “redo” nar
passning kommer eller skottlage uppstar.
Hog klubba rdknas ifall en spelare med nagon del av klubban eller foten spelar eller férsoker
spela bollen 6ver knahojd. Dock ar det tillatet att fore eller efter tillslaget av bollen ha
klubban upp till midjehdjd. Om ingen annan spelare ar i ndarheten och domarna bedémer att
motstandarna inte stors, tilldts i undantagsfall en hégre framsving @n till midjan.

KLUBBAN
Ett riktmarke vad géller langden pa klubban &r fran golvet till omradet mellan navel och
brostkorgen.
Undvik att ha klubbor att ”"vdxa” i da det hammar teknikutvecklingen hos spelarna.
Flex skall vara runt 33 till 35, vilket ar mjuka skaft, och se garna till att ta bort original greppet
och ersatt med ‘overgrip’, som finns i flesta innebandybutiker. Det goér greppet smalare och
passar battre till yngre spelarna och deras mindre hander.

KROPPSPOSITION REDO
Visa och instruera hur man bor sta for att vara “redo” i innebandy. Detta gérs genom att ta
klubban och halla den 6vre handen under “knoppen” samt den nedre lite langre ner.
Man ska sta nagot brett mellan benen och ha nagot bojda kndn samt luta sig lite framat for
att fa ner tyngdpunkten och ha bra balans.
Detta kan visas genom att en ledare forsoker knuffa en ledare som star helt uppratt och som
da tappar balansen for att sedan visa vilken béattre balans man erhaller nar man star i “redo”
position.
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BOLLKONTROLL

VAXLINGAR
Med vaxlingar menar man nar man for bollen fram och tillbaka mellan klubbans forehand och
backhand sida. Vaxlingar i alla dess former ar valdigt bra teknikévningar och under dom férsta
aren boér man alltid ha med ndgra stycken 6vningar vid varje traning. Nedan foljer nagra
exempel.
Man kan be alla stélla sig i rund ring med varsin boll samt i “redo” position. Pa signal borjar
man ga at ett hall samtidigt som man goér vaxlingar.

Man kan hdr ldgga till att pa signal véiinda héll. Man kan dven sprida ut-ndgra ledare
ldngs ringen ddr spelarna ska sdga hur ménga fingrar ledaren héller upp nédr dom
passerar och pd det sdttet Idgga till momentet att titta upp.
For att variera sig kan man stalla upp alla spelarna langs en langsida och pa signal géra
vaxlingar till den andra sidan for att sedan vdnda tillbaka igen. Genom detta far man in ett
litet tavlingsmoment.

Man kan med férdel éven placera ut spelarna sG dom far ndgon likvérdig bredvid sig.
Denna 6vning kan varieras genom att man férst kér framlénges sedan bakléinges
tillbaka.
En annan 6vning ar att begransa ett litet omrade i hallen (7 x 4m vid 15 spelarna) och pa
signal be dom gora vaxlingar genom att ga runt huller om buller. Genom detta tranar man pa
teknik samt att titta upp.

Hdr kan man Idgga till att pdsignal leta reda pG en kompis att byta boll med och da far
man trdning pd att kommunicera.

Ytterligare moment ar att en ledare kan ge sig in som ”jagare” och férsdka ta bollen ifran
spelarna och man far da traning pa att skydda bollen med sin kropp.

VEM AR RADD FOR BACKARNA
Tva spelare staller sig mitt pa plan, 6vriga | zonen runt mal med varsin boll.
De skall ta sig fran ena till andra sidan, utan att backarna slar bort bollen

Blir man av med bollen, dd dr man med i ndsta omgdng som ‘back’

Viktigt att tréna samarbete och ‘dubbla’ sa mycket det gar
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PASSNINGAR
Vid instruktion av sveppassningar aterkopplar man aterigen till positionen “redo” samt att
man visar att man star med sidan till den man vill passa till. Nar man sedan slar passningen
ska man papeka att bollen ska vara forbi kroppen for att sedan svepas ivag med hjalp av
klubban samtidigt som man vrider upp sig mot malet dvs den man passar till.

En 6vning att ta till i bérjan dr att spelarna passar en ledare sedan pass tillbaka for att
igen passa till ndsta ledare sedan pass tillbaka och sedan ex avslut pd ett mal.

Nar man fatt upp lite flyt pa sveppassningarna kan man dela upp spelarna halften pa vardera
langsidan for att kéra sveppassningar till varandra. Har kan man lagga till tva koner pa mitten

som bollen ska passera igenom.

Man kan be dom rikna hur ménga dom lyckas med utan att tréiffa eller komma
utanfér konerna. Vid miss bérjar man om frén noll.
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For att skapa variation kan man be alla pa ena sidan flytta ett steg at ex vanster och den som
var langst upp springer ner och tar den lediga platsen. Genom detta far alla en ny
passningskompis. Fér dom som har kommit langre i utvecklingen kan man minska avstandet
mellan konerna samt tvartom for dem som precis borjat.

i
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TEKNIKBANA
Vid teknikbanor ar det bara fantasin och vad som finns tillgangligt i hallen som ar
begrdansningen. Slalombanor av koner dar man ska ta sig igenom med hjalp av vaxlingar.
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Plintéverdelar dar bollen ska lattas/lyftas 6ver, man kan ha rockringar som mal att landa i.
Bankar som star mittemot varandra dar man ska ta sig fram genom att valla med backhand.
Upp och nervand plint eller mal dar bollen lattas/lyftas i. Satt gdrna max antal forsok sa det
inte blir for mycket kébildningar.
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SKOTT/AVSLUT
Instruera handledsskottet, slagskottet och dragskottet (samma rérelsemdnster som

sveppassningen).

Dragskott med rotation av kroppen, avslutas med byte av tyngdpunkt och balansfot.
Handledsskottet ar en snabb rorelse med handlederna dar boll och klubba &r ndra varandra

fran borjan.
Vid slagskottet for man klubban bakat fora att sedan skjuta ner i golvet nagon eller ndgra cm

innan bollen.

HALVCIRKEL
Stéll spelarna i en halvcirkel runt ett mal och trana pa att skjuta de olika skotten.

Pdminn om hég klubba, som hég klubba réknas ifall en spelare med ndgon del av
klubban eller foten spelar eller férséker spela bollen éver knéhdjd.
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Dock &r det tillatet att fére eller efter tillslaget av bollen ha klubban upp till midjehdjd. Om
ingen annan spelare ér i narheten och domarna bedémer att motstandarna inte stors, tillats i

undantagsfall en hogre framsving an till midjan.
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MATCH PA TRANING
For manga ar detta traningens héjdpunkt men har ar det viktigt att skapa variation och fler
utmaningar an att bara géra mal.

MATCHUPPLAGG PA TRANING
Undvik att spela med for manga i varje grupp da detta skapar langa perioder for vissa utan
bollkontakt. Skapa hellre flera smaplaner och spela tva mot tva eller tre mot tre. Detta
medfor att alla kommer vara delaktiga samt ha mycket bollkontakt.
Variera genom att ldgga till utmaningar som t ex for att mdl ska rdknas mdste det ha
féranletts av minst en passning inom laget. Genom detta férbdttras och utvecklas
passningsspelet samt att spelarna trédnar pd att titta upp.
Vissa traningar kan man rakna hur manga ganger spelarna tittar upp nardom har kontroll pa
bollen och pa det sattet far man in ett annat fokus an att bara géra mal.
Man kan ge alla spelarna samma farg pa vasten och att ena hélften av spelarna far t ex gula
band att ha pa pannan och det andra bld band. Detta medfor att man tranar ater igen pa att
titta upp.
Tre saker att géra ndar man har kontroll pa bollen;
e Passa en kompis
e Avsluta/skjuta pa mal
e Dribbla/transportera bollen sjalv
Alla tre kraver att man tittar upp! Aterkom genom att férhora spelarna pa detta innan man
drar igdng matchspelet.

MATCHOVNINGAR
Ytterligare en variant ar att avgransa en yta och samla tva till fyra spelarna samt en ledare.

Ovningen gdr ut pé att spelarna ska passa till varandra och undvika att ledaren tar
bollen.

Variation ar att rakna antalet passningar. Har trénar man pa att titta upp, rora sig till fri yta
samt att visa sig for sin kompis.
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MATCH
Match ar traning med lite annorlunda omstandigheter och starker gemenskapen da man
tillsammans far ta pa sig matchtrdéjan och mota andra lag.
Detta skall vara en rolig del av idrottandet och vi skall vdarna om den kdnslan och darfor spelar
alla som vill match och ledarnas huvuduppgift ar darfor att halla humoret uppe och fa alla
delaktiga.
Planera samtliga sdsongens matcher i ett tidigt skede sa att alla vet nér de ska spela. Alla som
vill spela skall fa spela lika mycket och bli kallade till lika manga matcher.

I denna dlder sa finns inget vdrde i traditionell coaching av spelet eller positioner, du
som ledare stéttar samtliga spelare och uppmuntrar alla med positiv peppning samt
Ioser allt det praktiska runt matchen (ex. byten).

Lat spelarna I6sa spelet och ha kul tillsammans, du behéver enbart flika in med sma och enkla
tips.

Spelarna har inga speciella positioner utan alla hjédlper varandra pa planen och spelar med ett
glatt humor.

All form av aktiv férdelning av speltid for enskilda spelare eller grupp av spelare oavsett
anledning ér otillatet och strider mot Mdlndals IBF:s vardegrund.

UTTAGNING TILL MATCH
Matchspel skall férdelas jamt pa lagets samtliga spelare da matcher ar en viktig del av
utbildningen. Ingen ungdomsspelare utvecklas pa laktaren eller pa banken.

Har man varit borta en Idngre tid eller markant ddligtrdningsndrvaro (och ej trénar
andra idrotter) sG kan man behéva trdna ett par tillfdllen innan man spelar match.

Tréaning i andra sporter skall generellt raknas som traning, vi uppmuntrar vara spelare att
syssla med anga idrotter och darmed ej straffa dessa genom att kréva full traningsnéarvaro for
att fa narvaravid matchspel.

Ar traningsnarvaron oregelbunden eller sporadisk, prata med spelare och féraldrar. Det &r
oftast foraldrarnas beteende och stottning som avgdr om spelarna kommer till tréning. Straffa
darfor inte spelaren genom att utesluta den fran match, beroende pa foéraldrarnas
engagemang.

#flestpaplan



GENOMFORANDE AV MATCH
Samling i god tid innan matchstart fér uppvarmning och genomgang.
Hall en god stamning och fokusera pa att peppa spelare, ledare & domare.
Lagg minimal energi pa det som hént, utan ta med en lardom av det intrdffade och blicka
framat.
Tillat misstag och agera ej kianslomassigt pa dessa, oavsett paverkan pa resultatet.

Samtliga spelare (iaf ndstan) vet om man gjort ndgot misstag och det blir inte bdttre
av att ledare och férdldrar pdpekar och férstdrker den kénslan just da.

Lyft fram det positiva sa mycket som mojligt.

Forutom pa spelares egen begaran eller pga. skada skall samtliga spela lika mycket!

Skulle det uppsta tendenser till osportsligt upptradande, brist pa respekt eller fult spel skall
detta tydligt markeras och valdigt tydligt forklaras att detta ej ar acceptabelt.

EFTER MATCH
Genomfora en kort samling och I3t spelarna slappna av tillsammans.
Fokusera feedback pa nagot positivt som laget kan ta med sig till ndsta match.
Ha en bra kansla nar ni gar ifrdn matchen.
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TRANARE/LAGLEDARE

Malsattningen ar att skapa ett intresse for innebandyn. Verksamheten skall bedrivas i en
aldersanpassad pedagogisk verksamhet som skapar intresse och kansla fér kamratskap, laganda
och sportsligt upptradande.

RIKTLINJER
Alla i MdIndals IBF skall vara 6dmjuka och upptrada féredémligt mot domare, ledare, spelare
och foéraldrar bade pa och utanfér planen.
Alla spelare som ar med och tranar skall ges mojlighet att spela matcher.
Erbjuda samma foérutsattningar och mojligheter for herr- och damverksamhet:
Innebandyverksamheten skall bedrivas i en positiv miljé och vi uppmuntrar, stédjer,
berémmer och kraver
Molndals IBF skall forknippas med sportsligt upptradande och rent spel.
Nivan pa traningen skall félja individernas utveckling i gruppen.
Skapa vi-kdnsla och kamratanda inom féreningen.
Starta ett nytt lag varje ar for att pa sa satt ha lag i alla arskullar.
Stalla upp for varandra och klubben i alla situationer.
Under barn- och ungdomsaren ska alla fa vara med oavsett formaga.
Upp t.o.m. Réd Niva ska alla spelare som ar uttagna till match fa spela ungefar lika mycket.
Utveckling skall vara ledordet.
Verka for en drogfri innebandy.
Verksamheten skall ge medlemmen en 6kad sjalvkansla och sjalvfortroende.

OVERGANGAR
Vi kontaktar aldrig en spelare eller féralder; vi foljer 6verenskommen policy..
For att en spelare skall fa ga till en annan férening skall spelaren ha lamnat in allt material
som tillhér Maélndals IBF samt inte ha nagra skulder till féreningen.

LEDARE FORVANTAS ATT
Ansvara for att cafeterian bemannas.
Ansvara foratt det finns bilar till bortamatcherna.
Ansvara for att flytta ev. matcher och ansvara for alla kontakter i samband med detta.
Ansvara for att lagets hemsida uppdateras.
Ansvara for att resultatet rapporteras enligt instruktioner for hemmamatcher.
Ansvara fOr att sekretariatet bemannas vid hemmamatcher.
Ansvara for att traningsmaterialet finns i ert skap.
Ansvara for lagkassan.
Anvanda den réda klubbpikén samt den klubbhoodie vid matcher och vid andra
sammankomster dar du representerar Molndals IBF.
Delta pa klubbens méten.
Folja reglerna i detta dokument samt vara handbocker for respektive niva.
Genomfdra planeringsmote med tranarna.
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Halla i minst ett fordldramote per sdsong.

Kalla laget till matcher.

Lasa och ta del av nyheterna pa hemsidan.

Nivan pa traningen skall félja gruppens utveckling.

Under barn- och ungdomsaren ska alla fa vara med oavsett formaga.
Vara en god representant for Molndals IBF.

Verka for Fair Play.
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UTBILDNING

Ledarnas kompetens och motivation ar basen i var verksamhet och darfér en mycket viktig
pusselbit for att lyckas uppna vara uppsatta mal och folja var verksamhetsstruktur och vara
varderingar.

Utbildning ger trygghet och en bra kunskapsbas for var verksamhet. Under dessa
utbildningstillfdllen far man dven chansen att traffa andra ledare fran dels var egen forening,
samt andra foreningar och darmed 6ppnas mojligheten for erfarenhetsutbyte och natverkande.

Foljande utbildningsplan skall foljas av vara tranare:
Intern utbildning om hur vi som férening fungerar, vem vi ar och vad vi star for.
e Utbildningen ar obligatorisk for alla tranare & lagledare.
Innebandyutbildning GU — Grundutbildning
e En grundutbildning i SIU-modellen som ar obligatorisk for samtliga tranare, och vara
lagledare bor dven ga denna utbildning.
e Denna modell ar grunden till var verksamhet.
Innebandyspelaren — Grén niva
e Utbildning bér vara tréanare ga for att utéka sin' kunskap om hur man bér bedriva en
traning.
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SPELARE
Ar en bra representant fér MéIndals IBF.
Foljer klubbens uppsatta regler.
Genomfor skolarbetet med samma intresse som du har for innebandy.
Genomfor traningar och matcher pa basta sitt efter dina forutsattningar.
Respektera dina trénare, ledare, medspelare, motstandare samt domare.
Tranarna/lagledarna beslutar om alla skall duscha efter traning/match/cup.
Vardar din och klubbens utrustning.
Verkar for Fair Play.

FORALDRAR

Fordldrar den viktigaste delen av spelarnas idrottande nar det kommer till stéttning,
engagemang och uppforande. Vi reckommenderar er att ldsa “Lat ditt barn vinna” av Magnus
Hedman och/eller "Varldens basta idrottsforaldrar” av Jim Thompson.

Férdldrar férvdntas att:
Framfor eventuell kritik och asikter pa ett korrekt och sakligt satt till lagledaren och/eller
ungdomsansvarig.
Hjalper till med bilkdrning, kioskbemanning samt 6vriga aktiviteter som laget har.
Kommer pa lagets foraldramoten.
Later domarna déma matchen.
Stottar, hejar, hurrar pa laget i med- och motgang men |at ledare/tranare skota
coachningen.
Tar del av information pa klubbens hemsida, http://www.mibf.nu
Tar del av samt foljer detta dokument.
Upptrada sa som du sjalv vill att ditt barn skall upptrada.
Vi skriker aldrig pd domaren, vi ser till att hjdlpa dem!




INNEBANDYTERMER 6-9 AR
Pa denna niva skall innebandyns alla grundlaggande begrepp laras.

Varje spelare skall kunna innebandyplanens bestandsdelar och aktorer:

Anfallszon
Domare

Fasta situationer

Forsvarszon
Foraldrar
Kanten
Lagkapten
Ledare

Medspelare

Mitten
Mittzon

Motstandare

Malbur
Malomrade
Sarg
Sekretariat

Spelarpositioner
Tekningspunkt

Tranare

Motstandarnas planhalva.

De som leder matchen och hjalper spelarna

Inslag, frislag och tekningar.

Egna lagets planhalva.

Viktigaste personen, den som ar supporter och sponsor
Plats pa planen néara sargen langs langsidorna.

Spelaren som tackar motstandare och domarna for en god match
Hen som foregar med gott exempel pa och vid sidan av plan
De man skall passa till och fa passningar fran

En tankt linje mitt emellan de bada malen.

Omradet kring mittlinjen.

De som inte dr med i vart lag

Dar bollen skall in

Dar malvakten ar fridlyst

Begransning som haller spelarna pa banan

De som tar tid och skriver ner vad som hander

Malvakt, back, forwards.

Dar spelet startar vid signal

Hen som forklarar och visar vad man skall géra pa traningar

Spelarna skall dven kunna de grundlaggande begreppen for rérelse och aktiviteter pa
planen, som exempelvis:

Backa
Backhand
Bakat
Bollférare
Bryta
Dribbla
Dubbla
Forehand
Framat
Halla ihop

Passa
Skjuta
Tekning

Rora sig mot det egna malet.

Bladets yttre sida, baksida.

| riktning mot det egna malet.

Den spelare som har bollen under kontroll.

Hindra motstandarens passning eller dribbling.

Fora bollen i olika riktningar med kontroll.

Strava efter att vara en (1) mer &n motstandaren i narhet av bollen.
Bladets inre och skalade sida.

Rora sig mot motstandarnas mal.

Att ha korta och lagom langt avstand mellan varandra sa att men
kan ge varandra hjalp och understod.

Spela bollen till en medspelare.

SIa bollen mot motstandarnas mal i syfte att géra mal.

En spelare fran varje grupp med klubborna tavlar om att vinna
bollen fran en tekningspunkt vid domarens signal.
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Ovriga begrepp som skall liras efterhand pa denna niva ar:

Anfallsspel

Anfallsspelare
Forsvarsspel

Forsvarsspelare
Kontring
Spel i anfallszon

Téacka skott

Uppspel

Bedrivs da det egna laget har bollen under kontroll i syfte att
forsoka géra mal.

Nar nagon i det egna laget har bollen ar samtliga anfallsspelare.
Bedrivs av samtliga i det egna laget da motstandarna har bollen
under kontroll.

Samtliga spelare i det egna laget ar forsvarsspelare nar
motstandarlaget har bollen under kontroll.

Laget vander spelet snabbt fran forsvarszon till anfall, vilket gor det
svart for motstandarna att hinna stélla upp for forsvarsspel.

Laget etablerar sig i anfallszon och férsoker genom passningar,
dribblingar och rorelse komma i lage for att kunna géra mal.
Forsvarsspelaren forsoker med klubban eller nagon kroppsdel
hindra ett skott som gar mot mal, antingen staendes eller med
maximalt ett kna i marken.

Laget forflyttar sig fran férsvarszon till anfallszon med bollen under
kontroll.
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OVNINGAR

BRUNKERS GRONA
Vi kommer under férsdasongen tillsammans ta fram ett antal évningar, gemensamma for
foreningen, dar vi lagger grunden for vart satt att spela Innebandy;

Rorelse och Passningar i kombination av hart kaimpande

Brunka — Verb "Att brunka’ = Kdmpa hart

Etymologi — Kdmpa hart
Brunka kan alltsa 6versattas rakt av med uttryck som kdmpa, kotta, slita eller
grisa. Nar man lyckas med saker och ting genom att kimpa hart, utan att man
blandar in teknik, innebar det att brunka. Trots att situationer eller saker verkar
omodjliga eller ouppnabara, sa kimpar man helt enkelt bara vidare och ger sig
aldrig.

Anvandning — Kéampa hart
Uttrycket anvands flitigt inom tréning och kan dven betyda "trana". Fast da maste
traningen som utdvas innebdra att man kdampar och sliter oerhért mycket och
sjalvklart dven utan nagon form av teknik inblandad.

Man kan dven anvénda sig av adjektivformen av uttrycket, om man t.ex. vill
beskriva en person med denna egenskap, som da blir brunk eller brunkig.

Inspiration - Rérelse och Passningdr | kambination av hart kimpande
Ovningar fér BI& NIlvd = http://landslaget.nu/innebandyovningar/gron-niva/

Rondos — http://complexfloorball.blogs.com/my-blog/2017/11/tactical-culture-
triangelspel nonyverbal-communication.html

https://www.soccercoachweekly.net/soccer-drills-and-skills/what-
is-a-rondo-in-soccer/

https://thetrainingtriangle.com/blogs/news/102500358-rondos-
ahow-to-use-spains-secret-weapon

https://rondos.futbol/2016/08/the-whole-game-of-football-is-in-the-
rondos/

https://thesefootballtimes.co/2014/09/01/the-allure-of-the-rondo/
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Kvadraten / Rondos

Sma kvadrater dar spelaren i mitten ska forsoka ta bollen. Den som slar passningen som blir
bryten far byta med jagaren och bérja jaga.

Ovningen kan géras svdrare genom att begrénsa antalet tillslag.
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SickSack
Tva spelare startar samtidigt och spelar sig fram mellan konorna och avslutar.
Borja i langsamt tempo och 6ka succesivt.
Lara sig att spela bollen i fart med kontroll och kdnsla.
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Anfallspass

Tva fasta passare som spelar tillbaka pa spelare som kommer i fart och avslutar.
Passare byts ut efter tio passningar

Passa och ta emot bollen under fart, viktigt att passarna tajmar passningarna med
I6pningarna.
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Diagonal

Diagonalpassning under rérelse, mottagning och skott under rorelse.
Prova efterhand direktskott.

Tajma lopningar och pass/mottagning.
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McDonalds
Dela upp spelarna i hélften vardera och placera dom i tva olika sarghorn
Fran ena ledet startar en att springa utan boll i en bage runt en kona for att fa sedan fa en
passning av den som star forst i andra ledet.
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Nar man fatt passningen ska man avsluta med skott pa mal och stalla sig sist i andra ledet.
Den som slog passningen springer sin‘tur i en bage och far en passning av den som star forst i
andra ledet o.s.v.
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