Svensk Innebandys Utvecklingsmodell (SIU)
ROD NIVA

BAKGRUND

SIU ar svensk innebandys beskrivning for hur idrott utdévas i allmanhet och innebandy i
synnerhet. Modellen ar anpassad till biologisk snarare an kronologisk alder och tydliggor var
vision Folksporten for alla - alltid.

Svensk innebandy har nagot att erbjuda for alla oavsett alder, ambitionsniva och forutsattningar.
Darfor gar ocksa ledarna en utbildning som &r anpassad efter nivan de tranar pa.

Utvecklingsmodellen riktar sig framfor allt mot ledare och trénare, men dven gentemot
foreningar. Avsikten ar att SIU ska utgora ett bra stod i ledar- och tréanarrollen — saval nar det
galler kunskap inom olika centrala omraden som hur man som ledare och tranare tillampar
vetskapen pa béasta satt.

BREDD & MOTION - "
TRANA FOR ATT TAVLA

TRANA FOR ATT TRANA
LARA SIG ATT TRANA

ROD NIVA

R6d niva har utgangsaldrarna 12-164ar. Pa den har nivan laggs tonvikten pé att lara sig s& mycket
som mojligt, inte minst rent tekniskt, och mer komplexa évningar forekommer. Utvecklingen av
fysiska kvaliteter som styrka, uthallighet och rérlighet sker parallellt och i fas med
innebandytraningen. Det férekommer mer matcher, i forsta hand pa lokal och regional niva men
aven pa riksniva. Fler spelare valjer innebandy som sin idrott, men samtidigt bor det erbjudas
mojlighet att delta i andra idrotter.

| ledar-/tranarteamet bor det finnas en bred kompetens som, forutom kunnighet inom
innebandyn inkluderar kompetens kring fysisk traning, skadeférebyggande, idrottspsykologi med
mera.



SPELET

Pa den roda nivan samspelar spelarna pa ett tydligare satt och kan kopplas samman
med spelfasmodellen pa bilden nedan for att skapa ett larande kring vad som kan ske pa
planen.

Att forsta och skapa skillnad mellan exempelvis ett uppspel och en etablerad fas i
anfallsspelet mojliggor insikten att det kan vara olika satt som géller beroende pa hur
man agerar som individ men ocksa som lag. Att skapa ett gemensamt sprak blir viktigt.

{ OMSTALLNING

{

Anfallsspel

Pa rod niva ar anfallsspelet uppdelat i spelfasmodellen ovan som Speluppbyggnad och Offensiv
omstallning samt Komma till avslut och gora mal. Speluppbyggnad delas i sin tur upp i Uppspel,
att spela forbi forsta forsvarslinjen, och Etablerat anfallsspel nar man ar forbi den forsta
forsvarslinjen. | bollférande lags speluppbyggnad forsoker det anfallande laget att spela upp
bollen i planen, antingen direkt till avslut eller till ett etablerat anfallsspel. Anfallande lags spel
har méalsattningen att komma till avslut och géra mal.

Offensiva omstallningar sker direkt efter en bollvinst av motstandarna innan de har hunnit
komma i ordning i sina positioner. Malet ar att anfalla motstandarnas mal och komma till avslut
innan de hinner stanga farliga ytor som kan uppsta och fa struktur i sitt forsvarsspel.

Syftet med hela anfallsspelet &r att komma till avslut och gora mal. Det ar slutmalet och alla
andra begrepp kring spelfasmodellen bygger pa att det denna malsattning. Att komma till avslut
innebar skapande av malchanser. Har kan man stélla sig fragan om kvantitet, dvs. antalet avslut,
eller kvalitet, exempelvis varifran avslutet kommer — och d4 vilket som ar viktigast.

Forsvarsspel

Pa rod niva ar forsvarsspelet uppdelat i spelfaserna Forhindra speluppbyggnad, Defensiv
omstallning samt Forhindra avslut/skydda mal.

Forhindra speluppbyggnad delas i sin tur in i forsvarsspel pa motstandarnas planhalva, vilket &r
att forhindra uppspel eller etablerat forsvar. Att forhindra speluppbyggnad kan goras genom att
spela forsvarsspeliolika hojder for att antingen stoppa bollens vag framat eller forsoka fa
motstandarna att gora misstag som leder till bollvinst. Att stanga ytor, skara passningsvagar eller
dylikt ar viktiga ingredienser for att lyckas med sitt forsvarsspel.



Defensiva omstallningar sker nér bollen férloras efter avslutat anfallsspel. Det primara malet bor
vara att ta tillbaka bollen s fort laget kan. Det kan goéras genom olika former av presspel, skéra
passningsvagar eller stdnga ytor.

En viktig del for saval den individuella spelaren som laget som helhet &r att férhindra
motstandarnas avslut och skydda det egna malet. Detta gors bast genom att skapa sa lite tid
som mojligt for motstandaren att finna avslutsvagar. Presspel med exempelvis blad mot blad
eller att tacka skott ar viktiga ingredienser for att motstandaren inte ska kunna uppna sitt mal.
Tva taktiska faser i spelet kallas atererovring respektive retratt, dar atererévring kan beskrivas
som en offensiv strategi i omstallningen medan retratten ar defensivt inriktad. Atererévring ar nar
laget vill vinna tillbaka bollen for att s& snabbt som mojligt forsdka géra mal. Retratt innebar att
inta sakrare forsvarspositioner och skydda de farliga ytorna i egen zon.

IDROTTSPSYKOLOGI

e Anvinds positiv forstiarkning och feedback - Fokusera pa konkreta beteenden och
exempel. Uppmuntra beteenden som du som tranare vill se mer av. Pa rod niva borjar
spelarna sjalva kunna efterfraga specifik feedback pa omraden de vill utveckla. Att ge
konstruktiv feedback ar svart men ocksa relevant for spelarens utveckling, viktigt att den
konstruktiva feedbacken fokuserar pa beteenden i specifika situationer. Som ledare &r
det fortsatt viktigt att overvagande forstarka sddant som spelaren redan &rbra pa i
relation till forbattringsomraden.

o Framja psykologisk trygghet, skapa utrymme att prata och utvecklas - Uppmuntra att
spelarna pratar med varandra och loser problem i spelsituationer ihop. Uppmuntra
forslag och asikter fran spelarna, viktigt att lyssna och inte déma eller vardera spelares
forslag utan att forst utforska mojligheter. Alla idéer ar inte bra men méanga ar varda att
utforska och att nyfiket utforska tillsammans ar nagot som stéarker individen och laget
over tid. Fanga upp spelares upplevelser av matcher och traningar genom att samlas en
stund efteradt och ”ga en runda” kring hur det kdnns. Att dka pa cuper, prova pa andra
aktiviteter an innebandy med laget och att anvanda sociala plattformar ar mojligheter till
att ytterligare bygga sammanhallning och teamkansla

e Skapa grund fér livslangt idrottande, sjalvbestammande motivation - Uppmuntra
spelarna att fortsatta med andra idrotter vid sidan av innebandyn. For multiidrottande
ungdomar ar det viktigt att f& en dverblick 6ver den sammanlagda traningsmangden
under exempelvis en vecka da det i dessa aldrar da ofta kraven okar bade gallande
traningsmangd och skolprestationer vilket kan leda till 6kade stressnivaer hos spelarna.
Alternativa lagstarkande aktiviteter kan fa positiv inverkan for att starka lagkédnslan samt
bidra till &terhdmtning och social samvaro. Prata gdrna om rutiner kring sémn, mat och
aterhamtning i relation till traning och prestation.

¢ Belastningen kraver balans — Den 0kade belastningen kan 6ka risken for skador som i
sin tur kan leda till féorsamrat psykisk maende da man inte har en naturlig del med 6vriga
laget. Uppmuntra darfor skadade spelare att komma pa tréning och titta pa aven om de
inte kan deltaga, men var lyhérd for olika spelares behov da vissa méar sdmre av att titta
pa och kan behova vara franvarande ett tag. Om behov av rehabtraning finns, involvera
skadade spelare pa tréaning genom att mojliggdra utrymme vid sidan av eller pa planen
for lamplig traning, detta for att mdjliggdra social samvaro med lagkamrater.



INNEBANDYFYS

De flesta spelarna kommer in i puberteten under denna period och genom att vara uppmarksam
pa detta kan man som tranare identifiera eventuella skadekdnningar som ar kopplade till den
snabbt vaxande kroppen. Trdna enligt Kndkontroll regelbundet for att minska risken for allvarliga
skador.

Spelarna blir mer explosiva i samband med puberteten och kommer inte ha samma formaga att
aterhamta sig mellan intensiva innebandyaktioner — lagg vid behov in mer vila/vattenpauser
under trdningen. | samband med puberteten har individen en 6kad traningsbarhet att bygga
muskler.

TIPS TILL DIG SOM TRANARE PA ROD NIVA

Ett nyckelord inom innebandy ar aktiva spelare” och spelet ska genomsyra traningsupplagg.
Genom att beakta traningsekonomi pa traning, dvs. att spelarna har hog aktivitetstid (hur mycket
aktivitet erbjuder évningen fér individen?) och lartid (Hur mycket lédrande erbjuder évningen for
individen?), sa hojs intensiteten pa spelet och spelarna star séllan still.

¢ Uppmuntra och skapa forutsattningar till att halla pd med flera idrotter — det gynnar bade
det livslanga idrottandet och individens utveckling.

e Utgaiverksamheten fran att innebandyaktioner bygger pa en samverkan mellan hur
information ges samt tas emot och delfardigheterna. En spelare l6ser inte en aktion
enbart med teknik eller fysik. Alla delfardigheterna samverkar. Och att ingen aktion ar
den andra lik.



Planera traningar med utgangspunkten ”aktiva spelare”. Spelarna ska vara aktiva pa
traning och det galler att undvika vantan och kder i 6vningarna.

Leken ar ett bra verktyg som samarbetsovningar. Koppla garna ihop olika lekar med
fardigheter.

Spelet bor vara i fokus vid traningsupplagg. Anvand garna 6vningsbanken pa
utbildningsportalen.



