FORENINGSTRADET

Bla niva 9-12 ar

VISBY IBK




Alla aktiviteter som star nedan ansvarar ledarna for att de planeras in och bestalls.

Manniskan
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Spelare

Runt november skall "Tyck till” fran SISU anvandas for att fanga upp hur
gruppen mar gallande lagsammanhallning, traningar, utanférskap eller
andra viktiga delar i ett lag. Darefter skall varderingsévningarna inom
"Skapa trygga idrottsmiljer fér barn och ungdomar” anvandas och
diskuteras i gruppen. | slutet av sdsongen, runt mars, skall *Tyck till”
goras igen for att se hur gruppen utvecklats. Detta skall géras varje
sasong under bla niva. Genomférandet ansvarar ledarstaben for.

Foréldrar

Alla foraldrar skall under denna period ha gatt igenom *Varldens basta
idrottsforalder” del 2 dar genomférandet ansvaras av SISU.

Ledare

Om man kommer som ny ledare under bla niva skall Grundutbildningen
gas sa fort som majligt. Genomférandet ansvarar Gotlands Innebandy-
forbund for. Utbildningen "Manniskan” inom bla niva genomgas.
Onskvart &r att denna utbildning gés forst av de blaa utbildningarna.
Genomférandet ansvarar Gotlands Innebandyforbund for.

Atleten
Spelare

Alla skall genomga knakontrollsutbildningen dar genomférandet ansvaras
av SISU. Alla skall ha genomgatt "Ata, vila, trana”. Genomférandet
ansvarar SISU for. Under denna period ar det viktigt att bygga god
stabilitet runt kroppens alla leder. Detta gors valdigt bra genom
styrkedvningar med egen kropp som motstand. Ocksa viktigt att trana
grundlaggande idrottsliga rérelser som snurra, rycka, riktningsforandra,
backa och sa vidare. Viktigast av allt under denna period &r dock fokus
pa att det ar tekniktraningens guldalder, prioritera det fore all

fysisk traning!

Ledare

Utbildning "Atleten” inom bl& nivé genomgas. Onskvéart ar att denna
utbildning gas forst efter "Manniskan”.
Genomférandet ansvarar Gotlands Innebandyforbund for.



Genomfdrandet kan dock vara av manga olika parter.

Innebandyspelaren
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Spelare

Att fa saker att hdnda med bollen &r den 6vergripande malsattningen pa
bla niva vad det galler “Innebandyspelaren”. Mer tekniska moment som
utféras och i snabbare hastighet, garna med flera moment efter varandra
sa svarighetsgraden okar. Innehallet handlar fortfarande valdigt mycket
teknik och da flera olika typer av passningar, mottagningar, dribblingar och
sa vidare. Men det tillkommer ocksa tekniska moment utan boll, det vill
saga som forsvarare, sasom skottack och brytningar.

Dartill har bla niva aven en tydlig malvaktsdel dar storsta fokus ligger pa
att dels alla ska testa nagon gang men &ven rent grundlaggande bitar i
malvaktsspelet. Exempel pa viktiga bitar dar ar box control, knee to knee,
sidepush och sittande arbetsstallning.

Ovningarna fran SIU som borde vara med i Innebandyspelaren under bla
niva och som Visby IBK 6nskar att alla lag gatt igenom under denna niva
ar foljande (sorterade under respektive teknikomrade):

OVRIGT

Ovning 28 - Tréning av olika typer av brytning. Glém inte bort genomgang
och visande av de olika brytteknikerna innan och se till att de
vagar testa olika typer.

Ovning 34 - Skottackstraning. Grundlaggande 6vning kring skottéck. P&
bla niva ar det skottack med klubban som férst ska prioriteras.

PASSNINGAR OCH MOTTAGNINGAR

Ovning 8 - Grundlaggande 6vningar med bade direktpass stillastaende
och i fart om man klarar av det.

Ovning 10 - Ovning dar droppass &r en del. Se till att spelarna ar nog
granna med de sma detaljerna i sjalva droppet.

Ovning 19 - Backhandstvning dar man far testa det bade stillastaende
och i fart. Tank pa vinklarna

Ovning 20 - Majlighet till direktpass dar man kan stegra sjalv genom att
gora det i fart ocksa.

Ovning 29 - Grundlaggande ovning for mottagningar och éverlagg.

Ovning 30 - Grundlaggande @vning for medtag.

Ovning 31 - Utveckling fran 6vning 30.

BOLLBEHANDLING

Ovning 23 - Grundlaggande 6vning att driva boll i hog fart

Ovning 24 - Grundlaggande 6vning att driva boll i hog fart med inslag av
split vision



Ovning 25 - Grundlaggande ovning att trana vickningar stillastdende som
enkelt gar att utveckla.

Ovning 26 - Grundlaggande ovning i att tacka boll vid sarg

Ovning 27 - Grundlaggande 6vning i att dribbla. Gar enkelt att utveckla med
svarare moment

Ovning 28 - Ovning med svarare moment mot “levande” motstand

29[ VISBY |88

SKOTT

Ovning 1 - Svepskottstvning

Ovning 2 - Svepskottsovning

Ovning 3 - Direktskottévning, grundléggande

Ovning 4 - Kortskottsovning, handledsskott.

Ovning 6 - Dragskottsovning dar man kan tvinga till backhanddragskott

Ovning 13 - Direktskottstvning déar man far jobba med fétterna for att
komma ratt till bollen

Ovning 32 - Dragskottsovning i fart

Ovning 33 - Dragskottsovning i fart mot motstandare dar man kan
anpassa motstandet

MALVAKTEN

Ovningarna &r upplagda utifran vilka skottévningar som finns skrivna ovan.
Side push - Ovning 1 och 2, jobba aktivt med att gora forflyttningen

med kvalité.

Knee to knee — Ovning 4, notera att malvakten ska jobba klart évningarna
Box control — Ovning 3, ge feedback pa hur de kan paverka storleken p&
malet beroende pa position i malet.

Greppa med 2 hander + Dropputkast — Ovning B, gor klart skottet varje
gang sa man inte funderar pa nasta skott hela tiden.

Ledare
Utbildning “Innebandyspelaren” 1 och 2 inom bl& nivd genomgéas. Onskvart

ar att denna utbildning gas forst efter "Atleten”. Genomférandet ansvarar
Gotlands Innebandyférbund for.

Har du fragor eller vill uppméarksamma nagot?

Ungdomskommittén

Anna Thulin 0703-98 3048 anna.thulin@visbyibk.com
Klubbchef

Per Viberg 0707-274191 per.viberg@visbyibk.com
Sportchef

Joakim Bandholtz 0733-569017 joakim.bandholtz@visbyibk.com



