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Utvecklingsplan för ungdomar 
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1. Allmänt 
 
1.1 Målsättning med ÅKIBS:s ungdomsverksamhet 
 
♦ att erbjuda barn och ungdomar möjlighet att träna och spela innebandy i ÅKIBS. 
♦ att erbjuda en kvalitativ och genomtänkt innebandyutveckling. 
♦ att lära våra spelare att ha ett korrekt uppträdande såväl på, som utanför planen. 
♦ att träningen skall vara det grundläggande. God träning och balanserat antal matcher skall vara 

mottot. 
♦ att förstå att barn inte är små vuxna. 
♦ att barn och ungdomar skall träna med metoder anpassade till deras mognad. 
♦ att förstärka positivt beteende, undvika felsökning. 
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♦ att hela tiden driva verksamheten efter den uppgjorda utbildningsplanen. 
♦ att inte hindra ungdomar att jämsides med sitt innebandyspel delta i andra idrotter. 
♦ att lära sig hålla rent och snyggt efter sig i klubblokal och omklädningsrum. 

 
 

1.2 Riktlinjer för tränare och ledare 
 
♦ att före match kontakta motståndare och domare och hälsa dessa välkomna, samt efter matchen 

tacka dessa för god match. 
♦ att under matcher på ett positivt sätt uppmuntra och motivera spelarna. 
♦ att vara positiv och uppmuntra spelarna, skapar glädje och ökar förutsättningarna för en lyckad 

samvaro och god inlärning. 
♦ att under matcher ha ett korrekt och professionellt förhållningssätt mot domare och motståndare. 

Protester och dåligt uppträdande är inte acceptabelt.   
♦ Att vara goda förebilder för barnen 
 
TÄNK PÅ ATT BARNEN INTE GÖR SOM DU SÄGER UTAN SOM DU GÖR 

 
1.3 Cuper och läger 
 
Att delta i olika cuper och läger är stimulerande för laget. Att möta spelare från andra lag och orter är 
spännande och utvecklande.  Det ger tillfälle till många nyttiga upplevelser utanför själva innebandyn – 
att sova borta, äta annan mat, ta var på sig själv och visa hänsyn gentemot andra, träffa nya kamrater 
etc. Lagmoralen förstärks och träningen blir roligare när man kommer hem – minnen från turneringen 
diskuteras. Spelarna märker dessutom vad som behövs utvecklas på planen. 
Här nedan kommer ÅKIBS:s syn på cuper och lägerverksamhet . 
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♦ Grön (5-9 år): Inga läger, men prova på cupspel i närområdet. Interna matcher med flera lag, typ 
sammandrag. 

♦ Blå (9-12 år): Läger på hemmaplan eller i närområde. Deltagande i cuper bör ske inom distriktet/ 
 regionen.                        
♦ Röd (12-16 år): Deltagande i cuper och läger kan nu vara både nationellt och internationellt.  
 Deltagande i distriktsmästerskap. 
 
Träningsläger är viktiga för att skapa god gemenskap/sammanhållning i laget. 

 
 

2. Spelarutbildning 
 
2.1 spelarutbildning  Grön (ålder 5-9 år) 
 
Allmänna förutsättningar 
 
♦ det är viktigt att lära barnen tycka om innebandy, det ska vara roligt. (spontaninnebandy) 
♦ träning sker 1-2 gång/vecka  
♦ träningstillfällen bör omfatta 60 minuter. 
♦ från och med 8 års ålder spelas matcher vid sammandrag  6-8 gånger per år, eventuella 

Cupturneringar ska genomföras under en dag. 
♦ Nolltolerans enligt ÅKIBs riktlinjer ska informeras om och tillämpas. 
♦ Alla ska få spela lika mycket och ledarna uppmuntrar spelarna att prova på olika platser i laget. 
♦ Träningsflit och ett gott kamratskap går före spelskicklighet vid matchuttagningar. 
 

Målsättning 
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♦ Förstå vad ett gott kamratskap är och respektera varandra och motståndarna - t.ex. be om ursäkt 
om man skadar någon samt att man inte hånar vare sig med- eller motspelare. 

♦ Skapa förståelse för att innebandy är ett lagspel. 
♦ Känna till enkla begrepp såsom dragskott, slagskott enkla regler som hög klubba, slag på klubba 

etc. 
 
Träning 

♦ lekar med och utan boll. 
♦ smålagsspel med 3-5 spelare per lag 
♦ Spel utan och med målvakt 
♦ löp med boll 
♦ ta emot bollen  
♦ få göra mål 
♦ passa bollen  
♦ skjuta (dragskott) 
♦ Koordination och motorik (balans,kullerbytor mm) 
♦ Styrketräning - använda bara den egna kroppen som vikt (sakta knäböjningar, situps och 

armhävningar mm) 
♦ Teknikmärke grön är ett bra kunskapstest i slutet av åldersintervallet (tänk på att färdigheter skiljer 

sig mycket samt hur lång tid utövaren har tränat) 
 
Träningen skall vara rolig!! 
 
 
2.2 Spelarutbildning  Blå (ålder  9 -12 år) 
 
Allmänna förutsättningar  
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♦ trivsel och glädje är viktiga inslag i träningen. 
♦ Nolltolerans enligt ÅKIBs riktlinjer ska informeras om och tillämpas. 
♦ Alla ska spela lika mycket och ledarna uppmuntrar spelarna att prova på olika platser i laget. 
♦ Träningsflit och ett gott kamratskap går före spelskicklighet vid matchuttagningar. 
♦ Meddela tränaren om man inte kan delta i träning eller match. 
♦ Smålagsspel och isolerad teknikträning ska dominera. 
♦ Alla spelare som önskar, ska ges möjlighet att delta i speciell målvaktsträning vid vissa 

träningspass. 
♦ Fr o m 11år medverkar lagen i seriespel inom det egna distriktet utan resultatinriktning. Fr o m 12 år 

seriespel med tabell. 
♦ Vi strävar efter att dessa lag ska ha 2 träningstillfälle/vecka á 90 minuter.  
♦ Deltagande i cuper och turneringar ska vara begränsat och ske inom distriktet/regionen. 
 
Målsättning 
♦ Förstå vad ett gott kamratskap och laganda är samt respektera varandra och motståndarna - t.ex. 

be om ursäkt om man skadar någon eller att man inte hånar vare sig med- eller motspelare. 
♦ Skapa förståelse för att innebandy är ett lagspel. 
♦ Vid senare del av denna fas bör löpskolning och snabbhetsträning introduceras. 
♦ Vid 12 år bör spelarna ha erbjudits att delta i någon form av läger på hemmaplan eller i närområdet. 
♦ Utökad kännedom om olika skott (drag-, slag- och handledskott), försvars- och anfallsspelets 

grunder. 
♦ Alla som önskar skall kunna prova på målvaktsspel. 
 

Att träna på 
♦ Skott alla typer (drag-, slag- och börja med handledskott). 
♦ Driva bollen under hög fart och kontroll. 
♦ Dribbla boll med fart och kontroll. 
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♦ Slå passning i fart. 
♦ Slå passning till medspelare på rätt sida och på golvet.  
♦ Koordination och motorik, fortsatt träning. 
♦ Styrketräning - använda bara den egna kroppen som vikt (knäböjningar, situps, armhävningar, 

upphopp mm) 
♦ Knäkontroll 
 

Grundförutsättningar anfallsspel 
  

♦ Passningsskugga – att göra sig spelbar (9-10 år) 
♦ Passningsskugga måste fungera till 100 % (11-12 år). 
♦ Förstå skillnaden i centerns roll kontra forwardsrollen. 
♦ Väggspel (11-12 år). 
 

Grundförutsättningar försvarsspel 
♦ försvarsida – markering (11-12 år). 

 
♦ Teknikmärke blå är ett bra kunskapstest i slutet av åldersintervallet (tänk på att färdigheter skiljer 

mycket samt hur lång tid spelaren har tränat). 
 
TRÄNINGEN SKA VARA ROLIG !! 
 
2.3 Spelarutbildning Röd (ålder 12 – 16 år) 
 
Allmänna förutsättningar  
♦ Nolltolerans enligt ÅKIBs riktlinjer ska informeras om och tillämpas. 
♦ Meddela tränaren om man inte kan delta i träning eller match. 
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♦ Huvudtemat för träningen ska vara att befästa tidigare inlärda tekniska färdigheter. 
♦ Rörlighetsträning är viktigt då muskelmassan ökar. 
♦ Förstå vad ett gott kamratskap och laganda är samt respektera varandra och motståndarna - t.ex. 

be om ursäkt om man skadar någon samt att man inte hånar vare sig med- eller motspelare. 
♦ Vi strävar efter att dessa lag ska få 3 träningstillfälle/vecka á 90 min  
♦ Deltagande i cuper och turneringar kan nu vara både nationellt och internationellt 
 
Målsättning 
♦ Sträva efter att spelare som slutar spela, ändå stannar i klubben i någon form, som t.ex. ledare eller 

domare. 
 

Att träna på 
I denna utvecklingsfas sker en snabb mental och fysisk mognad. Det krävs en individuell behandling av 
spelarna, då det kan skilja upp till 5 år i mognad mellan 2 individer med samma biologiska ålder. 
 
♦ Fortsatt utveckling på tidigare moment men nu i högre tempo och kvalitet. 
♦ Skott (drag-, slag- och handledskott). 
♦ Dribbla med boll i hög fart. 
♦ Passa bollen i hög fart. 
♦ Skjuta bollen i fart. 
♦ Styrketräning kan i slutet av intervallet börjas med lättare belastning, förutom den egna 

kroppsvikten. 
♦ Knäkontroll fortsätter. 
♦ Stabilitet i bål, skuldra, höft, knä och fot tränas. 

 
Grundförutsättningar anfallsspel 

♦ Fortsätta att utveckla grunderna för spelbredd – speldjup – spelavstånd. 
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♦ Tillbakaspel – understöd. 
♦ Spela på markerade spelare. 
♦ Vända spelet. 
♦ Överlapp – överlämning. 
 

Omställning försvar/anfall – anfall/försvar 
 
Grundförutsättningar försvarsspel 

♦ Försvarssida och markering. 
♦ Press och understöd. 
♦ Täckning och överflytt. 
 

Övrigt 
♦ Förbränningsträning med boll. 
♦ Styrkegympa och stretching. 
♦ Löpskolning och snabbhet (med och utan boll). 

 
Teknikmärke röd/svart är ett bra kunskapstest i slutet av åldersintervallet (tänk på att färdigheter skiljer 
mycket samt hur lång tid spelaren har tränat). 
 

 
2.4 Målvaktsträning –  Röd (ålder 12 – 16 år) 
 
• Under denna period börjar spelarna välja om de ska vara målvakter eller utespelare. 

Målvakterna ska få specialträning vid minst två träningstillfälle/månad. De måste också träna 
spelmoment tillsammans med övriga spelare. 
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Moment att träna på 
 
• Placering i mål 
• Förflyttning från en sida till andra sidan 
• Utkast 
• Kropp och händers placering och rörelseschema 

 


