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Overgripande langsiktiga mal SIGTUNA IF
1919

e Vi ska ha kul tillsammans och ha en bra gemenskap
e Sdsongen 2016/2017 ska minst 20 killar vara med i laget
e Minst en kille ska spela OS 2024

Mal for sasongen 2014/2015

e Allakillar ska ha kul

e Klara av mottagning, medtag, med fot, backhand, 6verlagg

e Alla behérskar 3 typer av skott eller fler

e Allakillar ska beh&rska dragskott i fart

o De flesta killar ska beharska direktskott, direktpass, tva olika finter och att halla bollen
samtidigt som man tittar upp.

e Alla ska forsta hur man gor en st6t- och svepbrytning och tacka skott

e Allakillar ska forsta uppstallning vid fasta situationer

e Allakillar ska ha haft ett utvecklingssamtal

e Alla foréldrar ska delta i minst ett foraldramote

e Allakillar ska vara med och vinna minst en match per termin

Genomfdrande sasongen 2014/2015
Traning:

Killarna ar ett ar aldre nu sa vi kommer att stalla storre krav pa disciplin och att man ar med
och bygger sarg etc.

Vi tranar tva ganger i veckan. Stort deltagande pa traningarna uppmuntras. Vi forvantar oss
att killarna ocksa tranar teknik hemma. Fokus pa traningen &r att bygga upp teknik och fysik.
Jobba mer med skottraning och malvaktstraning jamfort med forra sasongen. Vi kommer att
kora fys utomhus som uppvarmning pa onsdagar.

Killarna kommer dven i fortséttningen att fa prova olika positioner pa plan. Vi kommer inte
att byta under match som vi gjort tidigare. Vi begransar antalet malvakter pa traning och
match for att de som verkligen vill vara malvakt ska fa en chans att trana och bli duktiga.
Att se pa nar aldre spelar ar ett bra satt att fa inspiration och att lara. Missa inte TV
sandningarna av Superligan pa TV4Sport.



Matchspel :

Vi &r ett gang, vi deltar med tva lag i seriespelet. Vi kommer precis som i fotbollen att blanda
lagen varje helg for att fa till s jamna lag som méjligt. Och att alla far chans att spela lika
mycket men det kravs sjalvklart att man maste trana for att fa spela match.

Vi vill att alla anmaler sig till matcher, oavsett om de ska spela eller inte. Vi férutsétter att alla
ar med pa bade borta- och hemmamatcher i lika stor utstrackning och pa matcher som gar pa
tidiga morgnar. 11 spelare kommer att bli uttagna till match och 2 reserver som vi kan ringa
om det krisar. Alla duschar efter match.

Vi ska delta i minst tva cuper, t.ex. Storvreta, Vasteras

Vi ska samla pengar till lagkassan och vi siktar pa att de narmaste sasongerna aka till en eller
flera av foljande platser framdéver for att delta i innebandyturneringar;

Uppsala
Orebro
Vésteras
Goteborg

Traningsuppléagg

0. Fystraning onsdagar 30 min
Ha med lampliga klader och skor beroende pa vader.

1. Samling och uppstart 15 min
Bygga sarg — uppvarmning. Sedan uppféljning av helgens matcher och prat
infér kommande matcher.

2. Ovningar
45 min
1. Mandagstraningar. Spelvning, skotttraning, matchspel 5-5
2. Onsdagstraning.. Borja med fystraning, teknik del och mycket
spelévningar 5-5 etc.
3. Samling och avslut 10 min

| Prastangshallen ga ut i korridoren for att stretcha, varva ner, summera hur det gatt, tala om
matcherna i helgen.
Pa SS samlas pa ena sidan av laktaren. Summera traningen, Informera om nésta traning.



