DIN PERSONLIGA
UTVECRKLINGSPLAN

Valkommen till sasongen 25 / 26.
Vi kommer under &ret fokusera mycket p& den individuella utvecklingen i
kombination med att starka lagets kreativitet, tévlingsanda och
kampargléd. Ni ar manga som vill utvecklas och har ar din personliga

utvecklingsplan, fér att du ska f& ratt férutsattningar att lyckas nd dina

mal och ambitioner med innebandyn.




DITT NULAGE

VAD GILLAR DU MEST MED INNEBANDY?
VILKA POSITIONER TRIVS DU BAST |7
VAD TYCKER DU ATT DU AR BRA PA JUST NU?

VAD TYCKER DU AR SVART?

Vi ar alla olika och har
olika forutsattningar
darfor ar det otroligt
HUR KANNS DET MED viktigt att vi enbart
MOTIVATIONEN JUST NU? utgar ifran oss sjdlva
nar det kommer till
den individuella

utvecklingen.



AMBITION &

MALSATTNING

Vi ar alla olika och malsattningen fér dig kan se annorlunda ut j@mfért med dina
lagkamrater. Du kanske dubbelidrottar? Har andra hobbys som ocksé tar din tid och
uppmarksamhet som du ocksé vill fokusera pa. Déarfér skulle vi vilja héra lite mer om

din malsattning och ambitionsnivé nar det kommer till innebandyn.

HUR MYCKET VILL DU TRANA UNDER SASONGEN?

VAD HAR DU FOR MALSATTNING MED SASONGEN?

VAD HAR DU FAR LANGSIKTIGT MAL MED INNEBANDYN?

HAR DU ANDRA SPORTER SOM DU OCKSA AR INTRESSERAD AV?
VILKEN AR ROLIGAST? VART VILL DU LAGGA STORST FOKUS?




DITT FOKUSOMRADE

Tillsammans med spelaren/ledare valjer vi ut individuella fokusomraden f6r kommande

mdanader som vi sedan féljer upp efter 90 dagar t6r att se om vi ska andra fokus.

Exempel p&d omraden:

FOKUSOMRADE KONKRET MAL

Battre spelférstéelse

Utmana mer 1 mot 1

Prata mer pd planen

Starka sjalvfértiroendet
Férbattra teknik med backhand

Bli snabbare och starkare

HUR TRANAR UPPFOLJNINGS
VI PA DET? DATUM




SATT DINA MAL

Ett mal ar bara en drém om man inte agerar t6r att nd det.
Forst vill vi att du skriver ett mél som du ska ha uppnétt om 30 dagar, sedan 60 dagar
och slutligen 90 dagar. Dérefter ska du skriva in 4 saker som du ska géra fér att né
ditt mal. Till exempel trana |6pning 2 dagar i veckan fér att bli snabbare.

Trana avslut hemma 2 dagar i veckan fér att & hardare skott osv.

>0 DAGAR

ARTIVITETER

ARTIVITETER &«

ARTIVITETER




INDIVIDANPASSAD

FYSTRANING HEMMA

P& nasta sida finns exempel p& dvningar som kan bygga ett tréaningsprogram hemma

for att du ska kunna utveckla de fysiska egenskaperna som kravs f6r att du ska né ditt

uppsatta mél p& séval kort som lang sikt.

Fyll tillsammans med ledare i vilka 4 dvningar du ska géra samt hur ménga génger i
veckan du avser att utféra dom. Efter en period byter vi sedan ut évningarna, eftersom
musklerna “vanjer sig” med de &vningar man gér. Fér att bygga en stark kropp kravs

variation i traning och évningar.

Fyll i vilket fysmal, vilken 6vning och hur ofta du ska géra det.

FYSMAL OVNINGAR (2-3 ST) HUR OFTA?




. & 1. SNABBHET & ACCELERATION

MAL: FORBATTRA FORSTA STEGET, SNABB OMSTALLNING OCH RIKTNINGSFORANDRING.

OVNING

BESKRIVNING

STEGRINGSLOPP

Sprinta 10-20 meter, 6ka farten gradvis till max.

REAKTIONSSTARTER

Spelaren springer p& signal (ljud, handklapp, bollrullning).

SPRINT MED RIKTNINGSBYTE

Sprint - sidled - baklanges - framat. Tranar explosivitet &
véndningar.

START | OLIKA POSITIONER

Liggande, sittande, p& mage - resa sig och sprinta snabbt.

TRAPPSPRINT ELLER
BACKLOPNING

Korta, snabba steg uppfér trappa eller backe.

* 2. EXPLOSIVITET & SPANST

MAL: MER KRAFT I STEGEN, SKOTTEN OCH KROPPSKONTROLL I NARKAMPER.

OVNING

BESKRIVNING

SQUATHOPP

Djup benbsj — explosivt hopp uppét.

BOXJUMP / UPPHOPP PA

Hoppa upp pé en l&g bank eller trappa med bada fotter.

BANK
ENBENSHOPP Hoppa framét eller i sidled pa ett ben - vaxla.
SKIDHOPP (SLALOMHOPP) Hoppa sidled mellan tvé koner med bada ben.

UTFALL MED UPPHOPP

Utfall = upphopp med héga knan = byt ben i luften.




fe 3. STYRKA (EGEN KROPPSVIKT)

MAL: BATTRE KONTROLL, STABILITET OCH SKADEFOREBYGGANDE.

OVNING

BESKRIVNING

ARMHAVNINGAR (VANLIGA
ELLER KNA)

Tranar brost, axlar, armar, bail.

KNABOJ (DJUPA)

Fokusera pé& teknik, ldngsam ner - explosivt upp.

UTFALL (FRAMAT & BAKAT)

Jobbar med benstyrka, balans.

DIPS MOT BANK

Tranar triceps/axlar.

RYGGLYFT (PA MAGE)

Aktiverar landrygg och hallningsmuskler.

"Q 4. BALSTYRKA (CORE)

MAL: FORBATTRA BALANS, STABILITET, SKOTTKRAFT OCH KROPPSKONTROLL.

OVNING

BESKRIVNING

PLANKAN (RAK)

Aktivera mage, rygg, rumpa. Fokus pa héllning.

SIDOPLANKA (MED
HOFTLYFT)

Hall 20-30 sek/ben - upprepa 2-3 ggr.

BENSANKNINGAR (PA

Sank benen langsamt ner utan att svanka.

RYGG)
DEAD BUG Motsatt arm/ben ner mot marken - kontroll! Liggandes pé rygg.
RUSSIAN TWISTS Sitt med béjda ben, rotera dverkroppen sida till sida.




'@ 5. RORLIGHET & RORLIG STYRKA

MAL: FORBATTRAD TERNIK, SKADEFOREBYGGANDE OCH MJUKHET I KROPPEN.

OVNING BESKRIVNING
HOFTBOJARSTRETCH Ena benet fram, andra bak i utfallsposition - strack hoft.
DYNAMISK KNARULLNING s ki | eirklar v st
ér knan i cirklar, varmer upp héfterna.
(IN-OUT) Y PP
BENPENDLING
(FRAM/BAK /SIDA) Férbereder benen infér explosivitet.
KATT-KO (RYGG) Mobiliserar ryggrad och bal.
ROTATIONSSTRETCH
(LIGCNSANDE) Vrida benen &t sidan, armar utstrackta - fér ryggrad och bal.

6. UTHALLIGHET (KONDITION)

MAL: ORKA SPELA I HOGT TEMPO LANGRE OCH ATERHAMTA SIG SNABBT.

OVNING BESKRIVNING

INTERVALLIOGG

(30/30/30) 30 sek géing - 30 sek jogg - 30 sek lopning. Upprepa 8-10 ggr.

TABATA (T.EX. BURPEES,
: 20 sek maxjobb / 10 sek vila x 8 ronder.

HOPPREP)
SPELRUNDOR (1 MOT 1) 30 sek max - vila - ny spelare - upprepas.
CIRKELFYS MED OVNINGAR 6 stationer: 30 sek/dvning, 3 varv. Blandat styrka/kondition.

TERRANGLOPNING /
SPONTANLEK (FOTBOLL, Lekfull traning som bygger grunduthallighet.
HINDERBANA)




MENTALT FORUS

VAD VILL DU BLI BATTRE PA MENTALT? (EX. VAGA MER,
INTE GE UPP, PEPPA ANDRA)

HUR REAGERAR DU NAR DU MISSLYCKAS |
MATCH/TRANING?

HUR KAN DU TRANA PA ATT BYGGA SJALVFORTROENDE?

Aven det mentala
ar viktigt att trana pa

for att ge dig sjalv ratt
VAD GOR DU NAR DU forutsattningar att
SER EN KOMPIS GE UPP? utvecklas som spelare

Genom att trana din
installning kommer
du hjélpa dig sjalv att
lvckas med det du vill



MENTAL TRANING

Den sista delen ar helt frivillig och innehéller dvningar som du sjalv kan trana pé

hemma, i skolan eller under traning fér att 6ka din mentala styrka och installning.

Detta &r inget som vi kommer f8lja upp dig p& men vi vill ge dig verktyg s& att du har

dom om du kénner att du behéver starka dig sjalv inifrén ocksa =

@ 1. SJALVFORTROENDE & SJALVKANSLA

OVNING

BESKRIVNING

STYRKELISTAN

Skriv ner 3 saker du ar bra pé& - inom innebandy och utanfér.

HIGHLIGHT-FILMER |
HUVUDET

Tank pa ett tillfalle du lyckades pé planen. Se det som en film i
huvudet.

FEEDBACK-KARTA

Lagkamrater eller tranare skriver en positiv sak om dig.

EGEN SEGERBOK

En liten anteckningsbok dar spelaren skriver "dagens seger”,
oavsett hur liten.

2. TAVLINGSINSTINKT & KAMPARGLOD

OVNING

BESKRIVNING

"SISTA MINUTEN"-SPEL

Matchlika dvningar dar det alltid &r 1 minut kvar och laget méste
vénda underlage.

UTMANINGSKORT

L&t spelarna dra slumpmassiga kort med utmaningar ("vinn flest
dueller”, "peppa laget mest").

TAVLINGSDAGBOK

Efter varje traning: "Hur tavlade jag idag pa en skala 1-57"

MENTAL VISUALISERING

Forestall dig att du ligger under med 1 mal, 30 sek kvar - vad gér
du?




5. KOMMUNIRATION & LAGANDA

OVNING BESKRIVNING

% PEPP UNDER TRANING Sag njln‘s’r tre upprriun’rrqnde saker till olika lagkamrater under en
traning. Syftet ar att bygga laganda och skapa trygghet.

YSSNARGVNINGEN Ova pé att |)./fsno o!div’r utan att avbryta, exempﬂelvis [ s.kolcm eller
hemma. Hjalper till att utveckla respekt och narvaro i samtal.

TEAMKANSLA UTANFOR Visa intresse fér lagkamrater i vardagen - fréga om skolan, stétta i
PLANEN annan sport, skriv en kommentar pa sociala medier.
REFLEKTIONSDAGBOK - MIN Skriv ner efter tréning: Vad gjorde jag fér laget? Nér
ROLL | LAGET kommunicerade jag bra? Vad kunde jag gjort annorlunda?
HEJ-UTMANINGEN Halsa pé alla lagkamrater och ledare vid varje traning.

4. FOKUS & ATERHAMTNING

OVNING BESKRIVNING

ANDNINGSFOKUS (3-3-3) Andas in 3 sek - hall 3 - andas ut 3. Gérs 3 ggr.

1 SAK | TAGET Foku.serar bara pa .e’r’r m?menf [ ’rog.e’r l:mder dvningen (t.ex.
passningsfoten) och inte lagga energi pd vad som kommer sen

"RES DIG SNABBT"_REFLEX Efter ett misstag sk‘o du dll’?k‘i’ fokusera p& nos.’ra aktion, inte
fastna i felet. Lamna det bakom dig.

Efter jobbiga stunder: Ta pd dig ett par skor och jogga négra varv
MENTAL NEDJOGG i kvarteret fér att tanka pé vad som gick bra, vad som var svart
och vad du larde sig.




5.MOD & ATT VAGA

OVNING

BESKRIVNING

"1 SAK JAG VAGAR IDAG"

Valj en sak per traning som kénns laskig eller svart att vaga prova

MISSLYCKAS MED FLIT

Testa n&got nytt (ex. svar passning, skott, fint) och vaga géra det
aven om det inte lyckas direkt. Bygg mod genom att misslyckas.

"VAD AR DET VARSTA SOM
KAN HANDA?"

Mental évning dar du tanker igenom en jobbig situation (ex: véga
skjuta, saga nagot infér laget) och skriver ner: 1. Vad &r det varsta
som kan handa? 2. Hur troligt ar det? 3. Vad kan jag géra énd&?

VAGADE JAG? -
REFLEKTIONSFRAGA

Efter varje traning eller match svarar pa fragan: "Nar vagade jag
idag?” och/eller "Vad hindrade mig frén att véga?”

SPEGELOVNINGEN (MENTAL
FORBEREDELSE)

Sta framfér spegeln och ség hogt: "Jag ska véga [ex: skjuta
oftare] p& ndsta tréning." Repetera 3 génger.

6. MALFOKUS & MOTIVATION

OVNING

BESKRIVNING

Rita en trappa med ett personligt mal hégst upp (ex: battre

ALTRAPPA
M N handledsskott). Varje trappsteg ar en konkret handling dit.
"VARFOR SPELAR JAG?"- , ) , o
SVNINGEN Skriver ner varfér du spelar innebandy och vad du tycker ar roligt.

3 MALSNURRAN (KORT SIKT)

Skriv 1 mél fér nasta traning, 116r veckan, 116r sésongen.

BELONINGSPLAN

Bestdm sma beldningar vid uppnéddda delmal (ex: nytt grepplinda)

"100% OAVSETT"-MANTRA

Skapa ett eget mantra fér tutfa dagar
(ex: "Jag ger allt oavsett hur det kénns”)




AVSLUTANDE ORD TILL
DIG SOM SPELARE

Att bli battre som innebandyspelare handlar inte bara om att passa, skjuta och
springa snabbt. Det handlar minst lika mycket om hur du tanker, hur du végar och hur
du agerar - bade pé& och utanfér planen. Det ar just darfér du har fé&tt den har

évningsbanken: fér att inte trana bara kroppen, utan ocksé huvudet och hjartat.

Du kommer att méta dagar dé& det kanns segt, tufft eller kanske rentav meningslést

att fortsatta kampa. Du kanske tanker att "det spelar val ingen roll om jag gér en

évning mer eller mindre". Men det gér det. Det &r just de dagarna - nar det kéanns
som mest motigt - som bygger din styrka pd riktigt. Det &r déar vinnarskallen féds. Det

ar dar du blir starkare an du tror.

Varje gang du vagar nagot nytt, lyfter en lagkamrat, eller bara gér ditt allra basta
fastan du ar 1rétt - sé har du tagit ett steg ndrmare den spelare och person du vill

vara.

Du gér inte det har ensam. Vi ledare finns alltid har t6r att hjglpa dig - med pepp,
tips, fragor, eller om du bara behéver prata. Vi kommer att f6lja upp dina mél och
reflektioner tillsammans, och du kommer att f& chans att sjalv satta fokusomraden

utifrdn just din utveckling. Det ar DIN resa - och vi vill vara med pé vagen.

S& vaga satsa. Vaga misslyckas. Vaga lyckas.

Och viktigast av allt: véga vara dig sjalv - bade som spelare och manniska.

Vi tror pé& dig. Nu kér vil
/ Ledarna



