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ORDLISTA

Backhand ar bladets baksida.
Forehand ar bladets framsida.

Hégerfattad spelare betyder att man har bladet till hoger.
Vanster hand hélls hogt upp pa klubban och héger hand langre ner.

Keep innebér att man vid mottagning behaller bollen
i sin ago.

Ready position ar en utespelares grundstalining.
Grundstéallningen innebar en lag tyngdpunkt, god balans,
overblick och aktionsberedskap.

Split vision betyder att bollférande spelare ser bade bollen
och sin omgivning genom att pendla med blicken.

Vinsterfattad spelare betyder att man har bladet till vanster.
Hoéger hand halls hogt upp pa klubban och véanster hand langre ner.




INLEDNING

INNEBANDYSPELAREN

P& grén niva handlar det om att ”bli kompis med bollen” Att prova pa och
leka innebandy, dér vi vill att spelarna ska testa och prova pa nya saker.

En stor del av tekniktrdningen pa gron niva bestar av isolerad traning,
som innebar tekniktraning utan motstandare. | det skedet kan det innebara
en del noétande. Det langsiktiga malet &r att tekniken gors funktionell, d v s
att den kommer att fungera i diverse spelsituationer pa planen.

Vi tycker att man ska bérja med nagra saker at gang-
en och att verkligen léra sig dessa. Det i sin tur gor
att det blir ldttare att ldra sig ytterligare saker. Det
viktigaste &r att man far tréna pa rétt saker pa rétt
niva for att kunna bli sé bra som man kan bli.

Nér spelarna utvecklar sin generella teknik gor det att de kan
rikta sin uppmarksamhet mot annat &n att just kontrollera bol-
len. Tidspressen kan 6kas, utrymmet kan goras mindre och
precisionen skarps. Bolltekniken férsamras snabbt om den inte
underhalls. Innebandyspelare behoéver precis som alla andra
bollidrottare ha mycket bollkontakt hela aret.

P& gron niva har barnen hunnit utveckla en viss motorisk styr-
ning, balans samt mer valkoordinerade rorelser. Detta i kom-
bination med ett ndstan fullt utvecklat nervsystem gor att bar-
nen &r redo att lara sig kombinationsmotorik, d v s 6vning
av kombinationer dér grundfardigheter ingér. For innebandyns
del innebér det att springa och samtidigt behandla bollen. Har
de motoriska grundfardigheterna larts in bra tidigare, kommer
de koordinationsmaéssiga egenskaperna snabbt att forbattras |
denna fas i kombination med en bred, omfattande och varierad
traning.

Fokus pé gron niva ligger pa tre 6vergripande moment.

1.Tva hander pa klubban

Vi vill att spelarna tidigt ska lara sig att ha tva hander pa klub-
ban. Det gor att man ar mer stabil och balanserad i sitt age-
rande med boll. Ready position blir mer naturligt och tekniska
utféranden med boll blir mer kraftfullt.

2. Stillastaende i inledningsskedet

Inlarning &r lattare stillastaende till en borjan. Genom att borja
stillastdende eller i langsam fart ar det lattare att lara sig, lara
sig ratt och att prova péd nya saker. Da mycket pa gron niva
handlar om att lara sig och prova pa nya saker ar det lampligt
att borja stillastdende. Nar spelaren har utvecklat sina fardig-
heter géller det att ga vidare och trdna momentet i fart, for att
gora kunskapen funktionell.

3. Forehand

Forehandsidan &r for de flesta nagot lattare att kontrollera an
backhand. Déarfér ar det ldmpligt att borja med forehand-pass-

ningar, mottagningar och skott. Vi ser gérna att spelarna har s&
raka blad som mojligt.

Pa grén niva laggs grunden for att bli en bra innebandyspelare
tekniskt satt. De gréna momenten ar f4, men grundldggande.
Det &r viktigt att lara sig de grona momenten ordentligt, da de
sedan ligger till grund for manga av momenten pa nésta niva.
I figur 1, den grona cirkeln finns de olika tekniska momenten
pa gron niva.
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Val av kiubba (3)
Bladets vinke| (4)

Sveppassning (11)
- Stillastaende
- Forehand
- Langs marken

Passninga¥
Figur 1. Tekniska moment pa grén niva
Lika viktigt som vad man ska ldra sig &r hur man gér till vaga.

Nedan finns var inlarningsmodell med de olika faserna spelarna
ska genomga nér det géller varje moment. Gron niva handlar



INNEBANDYSPELAREN

mycket om de tva forsta stegen, d v s att prova pa och att lara
sig. Aterigen vill vi betona vikten av att man I&r sig ordentligt
redan fran borjan och att man verkligen provar pé.

Fullandning —
Att hantera ett tekniskt moment oavsett situation

Problemlosning —

Stallas infér & hantera matchlika problem

PN

Att beharska -
Automatisering — utfora momentet vid 100% & fullkontakt §

Att lara sig — ( )

Inlarning, nota, repetera — utan eller begransad stress

Att prova pa -

Testa — prova nya saker, leka

Figur 2. Inldrningsmodell Innebandyspelaren



INNEBANDYSPELAREN

MOMENT: Halla i klubban
KATEGORI: Grunder - Innebandyspelaren

Malséttning |

Att kunna hantera klubban med tvé hander pa skaftet. Ett matbart exempel ar att kunna géra véxlingar
(se pusselbit 7) stillastdende med god kontroll dver bollen och att klara nivéa 1 i 6vning 4 (Dribblingslinjen)
pa Teknikmérket Grén.

Teoretisk
bakgrund |

P& gron niva ar det viktigt att spelarna jobbar med att halla klubban med tva hander. Klubban ska
greppas behagligt med tummarna nedat. Den &évre handen héller klubban i ett skruvmejselgrepp,
medan den nedre handen ar mer foljsam. Det ar viktigt att inte halla klubban for hart, utan att vara
“mjuk och féljsam i handlederna”. Beroende pa vilket tekniskt moment som ska utféras sa flyttas
den nedre handens plats pa klubban. Som exempel har man hénderna pa ett visst satt nar man gor
vaxlingar och ett annat satt nar man skjuter dragskott.

Kopplingar | Ovningar | R

Klubbans langd ﬁ @ 1
Val av klubba ' .-.

Bladets vinkel

_§3
Véxlingar .‘ - @

S /L >

Forandrad

Innebandyspelaren 2 svarighetsgrad

Innebandyspelaren 7

Lattare Svarare
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INNEBANDYSPELAREN

MOMENT: Klubbans langd
KATEGORI: Grunder - Innebandyspelaren

Malsattning

Att hitta en klubba som kanns bekvam och ar ratt i langd for att utfora de olika tekniska momenten med.
Nar man véxer och blir langre géller det att byta till en l&ngre klubba. Det brukar synas relativt tydligt om
en spelare har en klubba som ar for lang eller for kort.

Teoretisk

bakgrund

Kopplingar

-

Mattstocken brukar vara att klubbans I&ngd ska vara nagra cm 6ver naveln. Det géller att prova sig fram
och hitta rétt l&ngd. En langre klubba ger en stérre rackvidd och du kan skara av storre ytor.

En nagot kortare klubba kan gynna tekniken, da kroppen kommer nérmare bollen och det ar |attare att
skydda bollen néra kroppen. En for kort klubba gor att man inte kan ha kroppen i naturligt ldge utan far
springa for mycket framatlutad. En for 1&ng klubba gor att man far langre rorelser, kommer fér langt
ifrdn bollen och att tekniska moment blir svarare att utféra och att lara in.

Halla i klubban

Val av klubba

Bladets vinkel

Vaxlingar

Forandrad
svarighetsgrad

Innebandyspelaren 3

Innebandyspelaren 1

Svarare
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INNEBANDYSPELAREN

MOMENT: Val av klubba
KATEGORI: Grunder - Innebandyspelaren

Malséttning |

Att prova sig fram till att hitta en klubba att trivas med.

Teoretisk

bakgrund

Det ar viktigt att valja en ratt anpassad klubba vad géller framfor allt hardhed/styvhet i blad och skaft.
Bladets hérdhet kallas for flex och méts pa en skala mellan 23 och 36, dar 36 ar det mjukaste. En
hardskjutande spelare vill géarna ha lagre flex, medan en teknisk spelare vill ha en mjukare klubba.

Yngre spelare ska spela med en hog flex, d v s en mjuk klubba. Nar man sedan blir starkare kan man
byta till en lagre flex. Det finns raka och bojda skaft. Bojda skaft gor ofta att man far ett nagot béattre
skott, medan raka blad gynnar passningsspelaren.

Ovningar | )

Kopplingar 3

Halla i klubban

Klubbans langd

Bladets vinkel

Forandrad
svarighetsgrad

Innebandyspelaren 4

Innebandyspelaren 1

Lattare Svarare

11
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INNEBANDYSPELAREN

MOMENT: Bladets vinkel
KATEGORI: Grunder - Innebandyspelaren

Malséattning

Att hitta ett blad och en vinkel att trivas med.

Teoretisk

bakgrund

For att optimera passnings-, mottagnings- och bollbehandlingstraningen uppmuntrar vi till att ha sa raka
blad som méjligt, framfor allt vid inlarning av ett moment. Vid skottraning kan det vara en fordel att ha
en viss vinkel pa bladet. Spelar man med en for stor vinkel blir det svarare att lara sig att passa och ta
emot bollen pa ett optimalt satt. Aven backhand blir lidande vid stérre vinklar.

Bladets vinkel far inte dverstiga 30 mm. Vinkeln mats fran underkanten pa bladets hdgsta punkt nar
klubban ligger pa plant underlag.

Bladet ska vara av samma fabrikat som skaftet for att vara tillatet att spela med.

Kopplingar | ~
Halla i klubban
Klubbans langd
=
Bladets vinkel l
- y

Forandrad
svarighetsgrad

Innebandyspelaren 3

Innebandyspelaren 12

Svarare

13
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INNEBANDYSPELAREN

MOMENT: Ready position
KATEGORI: Grunder - Innebandyspelaren

Malséattning §

Att agera med ready position vid samtliga tekniska moment.

Teoretisk |
bakgrund |

Ready position ar den héllning spelaren har i aktiva spelsituationer, med

en lag tyngdpunkt fordelad lika pa bada fotterna, som halls axelbrett.

Nagot bojda knan och Overkroppen I&tt framatlutad. Det ger utespelaren
Overblick, balans och aktionsberedskap som gér att man snabbt kan forhélla
sig till de situationer som dyker upp.

Den sankta tyngdpunkten gor att balansen blir klart battre. Det ger stora
fordelar i bollbehandling och narkamper. Passningarna hélls lattare efter
marken, skotten blir mer pressade, mottagningarna blir
mjukare och man kan komma léngre i dragningarnas

ytterldgen nar man dribblar och fintar.

Kopplingar f

Ready position

Split vision

Forandrad
svarighetsgrad

Innebandyspelaren 1

Innebandyspelaren 6

Lattare Svarare
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INNEBANDYSPELAREN

MOMENT: Split vision
KATEGORI: Bollbehandling

Malséttning §

Att kunna sta stilla och féra bollen fram och tillbaka i form av véxlingar, samtidigt som blicken fasts p&
ovre sargkanten.

Teoretisk ,,
bakgrund y

Vid split vision ser bollférande spelare bade bollen och omgivningen genom att pendla med blicken at
olika hall. Spelaren som har bollen har uppsikt 6ver med- och motspelare utan att behéva titta pa bollen
hela tiden och utan att tappa bollkontroll. Har man en god split vision, I8ser man olika spelsituationer
battre och snabbare. Forsék att titta upp frén bollen s& fort chansen ges, fér att se vad du ska gora.

Kopplingar | )
Ready position '
&
Vaxlingar l‘ g
Driva boll i viss fart '
Split vision i fart L‘ e
P 1
o .

Forandrad

Innebandyspelaren 5 svarighetsgrad

Innebandyspelaren 1

Lattare Svarare
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INNEBANDYSPELAREN

MOMENT: Vaxlingar - stillastdende
KATEGORI: Bollbehandling

Malsattning ;

Att klara niva 1,2 och 3 i 6vning 4 (Dribblingslinjen) p& Teknikmérket Grén. Att klara av att gbra vaxlingar
med split vision istéllet for att bara stirra pa bollen &r ett stort plus.

Teoretisk .
bakgrund |

Klubban halls med tva hdnder. Hénderna halls relativt hogt upp pa skaftet. Bollen ska flyttas fran
bladets forehandsida till bladets backhandsida och sedan tillbaka till forehandsidan igen. Man kan géra
detta i storre och mindre rérelser eller langa och korta. Det &r viktigt med ready position och att fétterna
gor sma rorelser hela tiden och inte ar stillastdende.

Det finns ett samband mellan véxlingar och god bollbehandling. En god férméga att utféra vaxlingar
paverkar bollbehandlingen i positiv bemaérkelse.

Kopplingar z{

Ovningar " A

Ready position

Split vision

Vaxlingar i viss fart

Forandrad
svarighetsgrad

Innebandyspelaren 5

Innebandyspelaren 8

Lattare

Svarare
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INNEBANDYSPELAREN

MOMENT: Vaxlingar —i viss fart
KATEGORI: Bollbehandling

Malséttning |

Att kunna rora sig framat i viss fart, med blicken uppat i split vision och utfora véxlingar. Klara av niva 1,2
och 3 i évning 2 (Slalom) pa Teknikmaérket Grén.

Teoretisk
bakgrund §

Klubban hélls med tvad hander och spelaren ror sig framat i viss fart. Bollen flyttas frdn bladets
forehandsida till bladets backhandsida och sedan tillbaka till forehandsidan igen. Man kan géra detta i
storre och mindre rorelser eller ldanga och korta.

Det ar viktigt att kroppen hélls i ready position och att spelaren stravar efter split vision for att kunna
se vad som hander i omgivningen.

Kopplingar Ovningar | )

Split vision

Ready position

Vaxlingar stillast.

Driva boll i viss fart

"
¢

.

s

\ Vaxlingar i hog fart

Forandrad

Innebandyspelaren 7 svarighetsgrad

Innebandyspelaren 2

Lattare

Svarare
21
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INNEBANDYSPELAREN

MOMENT: Driva boll - i viss fart
KATEGORI: Bollbehandling

M3lséttning |

Att pa ett naturligt satt behandla boll i viss fart med tva hander pa klubban. Att klara niva 1, 2 och 3 i
ovning 2 (Slalom) samt niva 1,2 och 3 i 6vning 10 (Teknikbanan) pa Teknikmarket Gron.

Teoretisk

bakgrund ;-'

Att driva boll p& gron nivé ar att transportera bollen framat i viss fart pa fri yta. Bollen ska i férsta hand
vara pé forehandsidan och tvé hénder pa klubban. Handerna ska hallas relativt hogt upp pé skaftet,
samtidigt som 6verkroppen halls uppratt for att gynna split vision och farten.

Viktiga delar i detta moment &r att jobba med ready position, split vision och tva hander pa klubban.
Spelarna ska lara sig att bli bekvédma i att springa runt med bollen under kontroll i viss fart.

Kopplingar § Ovningar | R

@ 4,5, 6,18, 22, 24
VO
¥ O\;

e AN J

Split vision

Ready position

Driva boll i hog fart ‘

o

Forandrad
svarighetsgrad

Innebandyspelaren 6

Innebandyspelaren 17

Svarare

23
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INNEBANDYSPELAREN .

MOMENT: Mottagning - forehand
— stillastaende

KATEGORI: Mottagningar

Att kunna ta emot passningar ldangs marken och f& bollen att stanna genom en féljsam rorelse.

Teoretisk i
bakgrund |

Mottagningar p& gron niva ovas stillastdende med tva hander pa klubban. Spelaren ska sté i ready
position och tréna pd mottagningar pa forehandsidan. Mottagningarna ska vara rejéla, dvs. att spelarna
ar tydliga med att behélla bollen (keep) efter mottagning. Nar passningen kommer pé forehandsidan
ska mottagaren jobba med att f6lja med bladet bakat nar bollen kommer och suga in passningen. Det
ar viktigt att denna medfoljande rorelse ar mjuk och bromsar in bollen.

For en vansterfattad spelare ska hogerfoten vara placerad nagot snett framfor den vénstra foten och
kroppen ska vara lite vriden med hoger axel riktad mot passningslaggaren. For en hogerfattad spelare
géller tvartom.

Armarna ska vara normalbrett ifran varandra. Handerna ska hélla klubban mjukt. Det ar viktigt att
fotterna ar aktiva, dvs. att de ar i viss foljsam rorelse istallet for att man “star pa hélarna”.

Kopplingar § DR Ovningar Ik
Ready position .
3,4,7,19, 20, 21, 26, 27
Mottagning backhand ? < “
Overlagg o o\ Oﬁf\l
E o
\_ L J

Forandrad
svarighetsgrad

Innebandyspelaren 5

Innebandyspelaren 19

Svarare

25
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INNEBANDYSPELAREN

MOMENT: Sveppassning - stillastaende
KATEGORI: Passningar

Malsattning §

Att klara niva 1,2 och 3i 6vning 5 (Precisionspassning) pa Teknikmérket Gron.

Teoretisk ;
bakgrund §

En l&ng och svepande rorelse dér man foljer med bollen med klubban. Man drar bak bollen “bakom
kroppen” och placerar den langt bak pa bladets hal. Sedan later man bollen rulla framat pa bladet och
man slapper ivag bollen nar den nar bladets spets och ar framfor kroppen.

Tank pa ready position vid utférandet. Klubban halls med normalt avstand mellan hédnderna. Handerna
ar avslappnade till en borjan. Vid égonblicket d& bollen ska lamna klubban spanns handerna en aning.
For en vansterfattad spelare placeras hoger fot framst. Vid bladets och bollens rorelse ar det viktigt att
hoften foljer med i rorelsen.

Kopplingar » Ovningar | )

Ready position '
3,4,7,17,19, 20, 21, 25, 26, 27
<
Sveppassning i fart E\ "

Forandrad
svarighetsgrad

Innebandyspelaren 5

Innebandyspelaren 25

Lattare Svarare

27
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Malséattning §

Skott

INNEBANDYSPELAREN

MOMENT: Dragskott - stillastaende
KATEGORI:

Att klara av att fa bollen att lyfta frdn marken. Att klara niva 1, 2 och 3 i dvning 3 (Precisionsskott) pa

Teknikmarket Gron.

Teoretisk
bakgrund §

Placera bollen p& bladet. Dra bak bollen och bladet bakom kroppen. Gér sedan en svepande rorelse
framat med blad och boll och slapp ivég bollen med kraft nar bollen ar en bit framfor spelaren. Forflytta
tyngden frén det bakre benet till det framre under rorelsen genom att “ta ett rejélt steg framéat”. Se
till att luta fram Gverkroppen och rotera hoften for att fa kraft i skottet. Det &r viktigt att man fullféljer
svingen och att man har kraft i den undre armen som pressar ivdag skottet.

Precis som i alla tekniska moment ar ready position véldigt viktigt. Den framre foten ska peka snett
framéat. Den nedre handen behover hitta ett stalle pa klubban dar man kanner sig stark och kraftfull,

oftast lite langre ner pa skaftet.

Borja med att fa in bolltraffen, darefter siktet och avslutningsvis kraften i skottet.

Kopplingar § Ovningar A
Ready position -0
8
Dragskott i viss fart ﬂ "
Dragskott i hog fart ‘4 % ;\7
\'O o)
¥
W J
Forandrad

Innebandyspelaren 5

Lattare

svarighetsgrad

Innebandyspelaren 13

Svarare
29

v
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INNEBANDYSPELAREN

MOMENT: Dragskott - i viss fart
KATEGORI: Skott

Malséttning |

Att i langsam rérelse kunna utfora skottet. Att klara nivd 1, 2 och 3 i évning 3 (Precisionsskott) pa
Teknikmérket Grén, genom att skjuta dragskott i viss fart.

Teoretisk 1
bakgrund |

Placera bollen pa bladet och I6p framét i langsam fart. Dra bak bollen och bladet bakom kroppen. Gér
sedan en svepande rorelse framat med blad och boll och slépp ivdg bollen med kraft nar bollen ar en
bit framfor spelaren. Forflytta tyngden fran det bakre benet till det framre under rérelsen genom att “ta
ett rejélt steg framat”. Se till att rotera héften for att & kraft i skottet. Det ar viktigt att man fullfoljer
svingen och att man har kraft i den undre armen som pressar ivdg skottet.

Precis som i alla tekniska moment ar ready position valdigt viktigt. Den framre foten ska peka snett
framéat. Den nedre handen behéver hitta ett stélle pa klubban dar man kéanner sig stark och kraftfull,

oftast lite langre ner pa skaftet.

Den stdrsta skillnaden mot stillastdende &r att man startar i fart och att utférandet ska ske under
forflyttning.

Bérja med att f& in bolltraffen, darefter siktet och avslutningsvis kraften i skottet.

Ovningar

@/ 2,3,4,22,27

Kopplingar

Dragskott i hog fart

Dragskott - stillastadende ﬁ.

LS J

Forandrad

svarighetsgrad Innebandyspelaren 30

Innebandyspelaren 12

Svarare

31
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MOMENT: Slapskott
KATEGORI: Skott

Milséttning §

Att traffa bollen rent och att f& bollen pa mal, samt att klara av niva 1, 2 och 3 i 6vning 3 (Precisionsskott)
pa Teknikmdrket Grén.

Teoretisk
bakgrund §

Slapskott &r ett skott dér det ar enkelt att tréffa bollen. Handerna hélls relativt hogt upp pa klubban.
Bladet dras bakat och har hela tiden kontakt med golvet. Sedan férs klubban framéat mot bollen,
fortfarande slépandes mot golvet. Genom att vrida pa bladet s& att det blir mer 6ppet eller stangt kan
man paverka skottens hojd.

Vid bolltraffen ar det viktigt att man kommer ner djupt med kroppen med rejalt bojda knédn och med den
frdmre foten tydligt framfor kroppen. Da blir det lattare att f& kraft i skottet.

Borja med att f in bolltraffen, darefter siktet och avslutningsvis kraften.

Kopplingar Ovningar )
Ready position '
Svepskott — stillastaende 531 %

\_ J

Forandrad
svarighetsgrad

Innebandyspelaren 5

Innebandyspelaren 31

Lattare Svarare

33
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INNEBANDYSPELAREN

MOMENT: Malvakten
KATEGORI: Grunder - Innebandyspelaren

Malséttning §

Malvakten ska ha full utrustning: Byxor, tréja, magplatta, hjalm och knaskydd. Ett bra tips &r dven att
ldta méalvakten ha handskar da det minskar smartan fran skotten och inte skrammer spelaren att testa
maélvaktsrollen igen.

Teoretisk

Pa den grona nivan bor det inte finnas ndgon stérre fokus pa malvaktsutveckling.

Riktlinjerna ar istéllet att lata innebandyspelaren testa pa vad det innebéar att vara malvakt. Som
innebandymalvakt ar det stora syftet detsamma som for vilken malvakt oavsett idrott d v s att rddda
bollar. Men innebandymalvakten skiljer sig mycket fran andra storre lagidrotter. Innebandymalvakten
har ingen klubba och har en utgangsposition staendes pa kna. Malvakten far anvanda hander for att
radda och greppa bollar sa lange en kroppsdel &r innanfér malomradet (det storre omradet framfor
malet). Malvakten ar daven den ende spelare som far rora sig innanfér mélvaktsomradet (det mindre
omradet precis framfor mal).

For en malvakt p& gron niva ar det fa riktlinjer som behéver delas ut fran tranaren. Huvudsaken ar att
|&ta alla spelare testa pa hur det ar att vara malvakt, for att pa sa satt skapa sig en stérre forstéelse for
sitt innebandyspelande. Riktlinjerna blir darfor ganska fa och istéllet att forsoka uppmana att fortsétta
prova pa att vara malvakt fler ganger.

Kopplingar ;':

Ovningar _K R

Malvakten bla niva

Forandrad

svarighetsgrad Malvakten 1

Svarare
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Att vara innebandyledare

ATT VARA
INNEBANDYLEDARE

1 MALSATTNINGAR

KOMMUNIKATION 2

3 INLARNINGSMIUO

TRANINGSKVALITE 4

5 STRESSADE SITUATIONER

MALSATTNINGAR

» Bra malsattningar och uppnadda mal 6kar
motivationen hos ledare och spelare.

» Spelarna ska kanna till att det finns mal och de ska
Iara sig att jobba mot mal i sin egen takt.

» Diskutera malsattning med dina spelare.

MALSATTNINGAR

> En pedagogisk ledare satter mal baserade pa
- Processer (hur det ska goras)
- Kanslor (hur det ska kdnnas)

> Resultatmal av individuell karaktar.
- N3 en viss tid pa en teknikbana
- Tavla med sig sjalv

> Hitta matverktyg for aterkoppling till barnen.
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KOMMUNIKATION

> Tala med ett enkelt och tydligt sprak.
» Forklara de begrepp som du anvander.

» Anpassa ditt sitt att prata till malgruppen utifrin
deras kunskap och fardighet.

> Forsok att fa en bekraftelse pa att alla har forstatt.

KOMMUNIKATION

> Positiv aterkoppling — positiv forstarkning
- Tala om vad du har sett, att spelaren har gjort det pa
ett bra satt och hur det gar att gora annu battre.

» Undvik negationer — tala om for spelaren vad som
ska goras.

» Ogonkontakt — titta pa den du pratar med.

INLARNINGSMILIO |%

» Barniden har aldern har en stor nyfikenhet.

» De vill lara sig nya saker.
- Barns hjarnor ar mer flexibla nar det galler nya saker.
- De hittar Iattare nya kreativa |Gsningar.

» Anpassa traningen till barnens utvecklingsniva.

- Barn Iar sig saker olika.
- Alla barn behdver inte gora samma sak.
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INLARNINGSMILIO

» Pa gron niva ska miljon vara fylld av lek.

» Gladje och humor stimulerar inlarning och
prestation.

» Traningsmiljon ska uppfattas som positiv, gladjefull
och trygg.

» Rutiner bidrar till trygghet.

> Spelarna ska kanna till vilka regler som galler och
konsekvenserna till dem.

TRANINGSKVALITE
ROLIG TRANING — LEDARENS PAVERKAN
> Spelaren ska uppleva socialt stod.
» Ledaren stéttar och motiverar spelaren.

> Resultatinriktade ledare reducerar den inre
motivationen hos sina spelare.

» En kontrollerande och tvingande ledare medfér en
Iagre grad av motivation hos sina aktiva..

> Ledaren ska strava efter att skapa en effektiv, rolig
och gladjefylld inlarningsmiljo.

TRANINGSKVALITE

ROLIG TRANING — SPELARENS UTVECKLING
» L3t s3 manga som majligt vara med s Iange som
mojligt.
> Utveckla fardigheter pa traningen.

» Latvarje individ utvecklas utifran sina egna, unika
forutsattningar.

» Varje individ ska i sin utveckling endast jamféras
med sig sjalv.

39



INNEBANDYSPELAREN

STRESSADE SITUATIONER
TRANING UTAN KRAV
» Idrotten ska vara pa barns villkor.

» Barn ska idrotta for att det ar roligt och
spannande.

» Barnen ska idrotta och spela innebandy utan press
och krav.

» De krav som ska finnas &r krav pa att uppfora sig
och att félja ramar och regler.

» Undvika att jamforas med andra. D3 uppstar latt
press och risken att misslyckas blir da stor.

» Barns grundspanning ar generelit [ag.

» Inre press ar nar spelaren bérjar stalla krav pa sig
sjalv.

» Yittre press ar omgivningens krav pa individen.

> Diskutera med spelarna hur och om de upplever

> Spelarna ska tycka att det ar positivt nar anhériga
ar pa plats pa traning och match.

» Barnet ska inte uppleva att foraldrarna har for
hoga forvantningar.

» Tavlingsmomentet gér att manga foraldrar och
ledare "rycks med”.

» Resultatet i matchen spelar ingen roll sa lange alla
har gjort sitt basta.
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Traningspasset

TRANINGSPASSET

] FORSLAG PA TRANINGSMANGD

FORDELNING AV INNEHALLET 2

3 TRANINGSPASSETS UPPLAGG

[

ATTTANKAPA 4

5 LEDAREN

FORSLAG PA TRANINGSMANGD

INNEBANDY

> Ar1:1 traningspass 3 1 h/vecka.

> Ar2:1 traningspass a 1,5 h/vecka. 6VRIG»FYSISK AKTIVITET

> Ar 3:2 traningspass a 1,5 h/vecka. > Slmlldmtt 12 h/vedm

> Annan idrott 1-4 h/vecka.

> Spontanidrott 3-10 h/vecka.

FORDELNING AV INNEHALLET

» Lekar—30%
- Atleten
- Annorlunda aktiviteter (laganda)

» Individuell teknik — 25%

» Teknik2 & 2—-15%

» Smaplansspel - 30%
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TRANINGSPASSETS UPPLAGG

» Informera om:
- Vilka som inte ar dar.

- Vad ni ska gdra p3 traningen.

- Ovrig information.

» Lara sig rutinen.

» Att komma igdng mentalt och
fysiskt.

» Lek.

» Rorelser.

» Individuell teknik.

» Tekniki mindre enheter.
-2och2
-3och3

»> Atleten.

- Ovningar.
- Lekar.
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TRANINGSPASSETS UPPLAGG

> Spel pa liten plan.
- Precis som matchspel pa grén niva.

» Alla ska rora bollen s3 mycket som
méjligt.

» Undvik att ha manga som vilar.

TRANINGSPASSETS UPPLAGG

» Stor del av traningen.

» Laggin lite da och da under
traningspasset.

» Garna med atletiska inslag.

» Viktigt att det ar roligt.

Avsluta med nagot roligt.

» Summera det ni har gjort pa
traningen.

> Informera om nasta traningstillfille.
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ATT TANKA PA ]

» Hall igdng s3 manga som majligt hela tiden.
» Barja enkelt och stegra svarighetsgraden.
» Variera mellan gamla och nya 6vningar — undvik slentrian.

» Laggin lekar om traningen tappar fart och energi.

» Idrotten ska vara pa barns villkor.

» Barn ska idrotta for att det ar roligt och
spannande.

» Barnen ska idrotta och spela innebandy utan press
och krav.

» De krav som ska finnas ar krav pa att uppfora sig
och att folja ramar och regler.

» Undvika att jamféras med andra. Da uppstar latt
press och risken att misslyckas blir da stor.

» Centralt placerad.

> Alla ska kunna se ledaren.

» Tank pa rostlaget.

» Visa och beratta.

» Intressant, tydlig och kortfattad.

L3t spelarna fraga.

44




LEDAREN

UNDER TRANINGSPASSET

> Ratt kladsel.

> Var aktiv.

» Sta sa att du ser och syns.
» Avbryt vid behov.

¥ Instruera.

» Anvand visselpipa som hjalpmedel.

LEDAREN

ENSKILD INSTRUKTION

» Uppmuntra.

» Instruera HUR man ska gora.
> Ge feedback direkt.

» Positiv anda.

» Visa — prova —instruera — 6va.

OVRIGT

7 Alla ska spela lika mycket vid match.
- Toppning existerar inte.

» Nivaindelning vid traning.
- Utifran hur langt spelarna har kommit i sin utveckling.
- Mata sig med jamnbordiga.
- Variera.

» Arbeta med pusselbitar och spelarkort.

INNEBANDYSPELAREN
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