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Innehallsforteckning

Kap.

1. Allmént

1.1 Malsattning med AKIB:s ungdomsverksamhet
1.2 Malsattning for tranare och ledare

1.3 Cuper och lager

2, Spelarutbildning

2.1 Spelarutbildning — Gron (alder 6-9 ar)
2.2 Spelarutbildning - Bla (alder 9-12 ar)
2.3 Spelarutbildning - Rod (alder 12-16 ar)
24 Malvaktstraning - Rod (alder 12-16 ar)
1. Aliméant

1.1 Malsattning med AKIBS:s ungdomsverksamhet

* & o o

att erbjuda barn och ungdomar méjlighet att trana och spela innebandy i AKIBS.

att erbjuda en kvalitativ och genomténkt innebandyutveckling.

att lara vara spelare att ha ett korrekt upptradande saval pa, som utanfor planen.

att traningen skall vara det grundlaggande. God traning och balanserat antal matcher skall vara

mottot.

¢ att forsta att barn inte ar sma vuxna.

4 att barn och ungdomar skall trana med metoder anpassade till deras mognad.

att forstarka positivt beteende, undvika felsokning.
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4 att hela tiden driva verksamheten efter den uppgjorda utbildningsplanen.
4 attinte hindra ungdomar att jamsides med sitt innebandyspel delta i andra idrotter.

¢ att lara sig halla rent och snyggt efter sig i klubblokal och omkl&dningsrum.

1.2 Riktlinjer for tranare och ledare

4 att fore match kontakta motstandare och domare och halsa dessa valkomna, samt efter matchen
tacka dessa for god match.

¢ att under matcher pa ett positivt satt uppmuntra och motivera spelarna.

4 att vara positiv och uppmuntra spelarna, skapar gladje och okar forutsattningarna for en lyckad
samvaro och god inlaring.

4 att under matcher ha ett korrekt och professionellt forhallningssatt mot domare och motstandare.
Protester och daligt upptradande &r inte acceptabelt.

4 Att vara goda forebilder for barnen

TANK PA ATT BARNEN INTE GOR SOM DU SAGER UTAN SOM DU GOR

1.3 Cuper och lager

Att delta i olika cuper och lager ar stimulerande for laget. Att mota spelare fran andra lag och orter &r
spannande och utvecklande. Det ger tillfélle till manga nyttiga upplevelser utanfér sjélva innebandyn —
att sova borta, ata annan mat, ta var pa sig sjalv och visa hansyn gentemot andra, tréffa nya kamrater
etc. Lagmoralen forstarks och traningen blir roligare nar man kommer hem — minnen fran turneringen
diskuteras. Spelarna méarker dessutom vad som behdvs utvecklas pa planen.

Har nedan kommer AKIBS:s syn pa cuper och lagerverksamhet .
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4 Gron (5-9 ar): Inga lager, men prova pa cupspel i ndromradet. Interna matcher med flera lag, typ
sammandrag.
¢ Bla (9-12 ar): Lager pa hemmaplan eller i naromrade. Deltagande i cuper bor ske inom distriktet/
regionen.
¢ ROd (12-16 ar): Deltagande i cuper och lager kan nu vara bade nationellt och internationellt.

Deltagande i distriktsméasterskap.

Traningslager ar viktiga for att skapa god gemenskap/sammanhallning i laget.

2. Spelarutbildning

2.1 spelarutbildning Gron (alder 5-9 ar)

Allménna férutséttningar

det &r viktigt att Iara barnen tycka om innebandy, det ska vara roligt. (spontaninnebandy)
traning sker 1-2 gang/vecka

traningstillfallen bor omfatta 60 minuter.

* & o o

fran och med 8 ars alder spelas matcher vid sammandrag 6-8 ganger per ar, eventuella
Cupturneringar ska genomféras under en dag.

¢ Nolltolerans enligt AKIBs riktlinjer ska informeras om och tillampas.

¢ Alla ska fa spela lika mycket och ledarna uppmuntrar spelarna att prova pa olika platser i laget.

¢ Traningsflit och ett gott kamratskap gar fore spelskicklighet vid matchuttagningar.

Malséttning
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¢ Forsta vad ett gott kamratskap ar och respektera varandra och motstandarna - t.ex. be om ursakt
om man skadar nagon samt att man inte hanar vare sig med- eller motspelare.

¢ Skapa forstaelse for att innebandy ar ett lagspel.

4 Kanna till enkla begrepp sasom dragskott, slagskott enkla regler som hdg klubba, slag pa klubba
etc.

Tréning
lekar med och utan boll.

¢ smalagsspel med 3-5 spelare per lag

4 Spel utan och med malvakt

4 |6p med boll

4 taemot bollen

¢ fa gora mal

4 passa bollen

4 skjuta (dragskott)

4 Koordination och motorik (balans,kullerbytor mm)

4 Styrketraning - anvanda bara den egna kroppen som vikt (sakta knabgjningar, situps och
armhavningar mm)

¢ Teknikmérke gron ar ett bra kunskapstest i slutet av aldersintervallet (tank pa att fardigheter skiljer

sig mycket samt hur lang tid utévaren har tranat)

Traningen skall vara rolig!!

2.2 Spelarutbildning Bla (alder 9 -12 ar)

Allménna férutséttningar
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4 trivsel och gladje ar viktiga inslag i traningen.

¢ Nolltolerans enligt AKIBs riktlinjer ska informeras om och tillampas.

¢ Alla ska spela lika mycket och ledarna uppmuntrar spelarna att prova pa olika platser i laget.

4 Traningsflit och ett gott kamratskap gar fore spelskicklighet vid matchuttagningar.

¢ Meddela tranaren om man inte kan delta i traning eller match.

¢ Smalagsspel och isolerad tekniktraning ska dominera.

¢ Alla spelare som dnskar, ska ges méjlighet att delta i speciell malvaktstraning vid vissa
traningspass.

¢ From 11ar medverkar lagen i seriespel inom det egna distriktet utan resultatinriktning. Fro m 12 ar
seriespel med tabell.

¢ Vistravar efter att dessa lag ska ha 2 traningstillfalle/vecka & 90 minuter.

4 Deltagande i cuper och turneringar ska vara begransat och ske inom distriktet/regionen.

Malséttning

¢ Forsta vad ett gott kamratskap och laganda ar samt respektera varandra och motstandarna - t.ex.
be om ursakt om man skadar nagon eller att man inte hanar vare sig med- eller motspelare.

¢ Skapa forstaelse for att innebandy ar ett lagspel.

4 Vid senare del av denna fas bor 16pskolning och snabbhetstraning introduceras.

¢ Vid 12 ar bor spelarna ha erbjudits att delta i nagon form av lager pa hemmaplan eller i ndromradet.

4 Utbkad kadnnedom om olika skott (drag-, slag- och handledskott), forsvars- och anfallsspelets
grunder.

¢ Alla som 6nskar skall kunna prova pa malvaktsspel.

Att trdna pa

4 Skott alla typer (drag-, slag- och bdrja med handledskott).

4 Driva bollen under hog fart och kontroll.

4 Dribbla boll med fart och kontroll.
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¢ Sla passning i fart.

¢ Sla passning till medspelare pa ratt sida och pa golvet.

4 Koordination och motorik, fortsatt traning.

4 Styrketraning - anvanda bara den egna kroppen som vikt (knabdjningar, situps, armhavningar,
upphopp mm)

4 Knakontroll

Grundférutsattningar anfallsspel
Passningsskugga — att gora sig spelbar (9-10 ar)

Passningsskugga maste fungera till 100 % (11-12 ar).

Forsta skillnaden i centerns roll kontra forwardsrollen.

*® & o o

Vaggspel (11-12 ar).

Grundférutséttningar forsvarsspel

¢ forsvarsida — markering (11-12 ar).

#® Teknikmérke bla ar ett bra kunskapstest i slutet av aldersintervallet (tank pa att fardigheter skiljer

mycket samt hur lang tid spelaren har trénat).

TRANINGEN SKA VARA ROLIG !!

2.3 Spelarutbildning Rod (alder 12 — 16 ar)

Allménna férutséttningar
¢ Nolltolerans enligt AKIBs riktlinjer ska informeras om och tillampas.
¢ Meddela tranaren om man inte kan delta i traning eller match.
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14
¢
¢

Huvudtemat for traningen ska vara att befasta tidigare inlarda tekniska fardigheter.
Rorlighetstraning ar viktigt da muskelmassan okar.

Forsta vad ett gott kamratskap och laganda ar samt respektera varandra och motstandarna - t.ex.
be om ursakt om man skadar nagon samt att man inte hanar vare sig med- eller motspelare.

Vi stravar efter att dessa lag ska fa 3 tréningstillfalle/vecka a 90 min

Deltagande i cuper och turneringar kan nu vara bade nationellt och internationellt

Malséttning

*

Strava efter att spelare som slutar spela, &nda stannar i klubben i nagon form, som t.ex. ledare eller

domare.

Att trdna pa

| denna utvecklingsfas sker en snabb mental och fysisk mognad. Det kravs en individuell behandling av

spelarna, da det kan skilja upp till 5 ar i mognad mellan 2 individer med samma biologiska alder.

*® & & & o o

Fortsatt utveckling pa tidigare moment men nu i hdgre tempo och kvalitet.

Skott (drag-, slag- och handledskott).

Dribbla med boll i hdg fart.

Passa bollen i hog fart.

Skjuta bollen i fart.

Styrketraning kan i slutet av intervallet borjas med lattare belastning, forutom den egna
kroppsvikten.

Knakontroll fortsatter.

¢ Stabilitet i bal, skuldra, hoft, kna och fot tranas.

Grundférutsattningar anfallsspel

¢ Fortsatta att utveckla grunderna for spelbredd — speldjup — spelavstand.
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¢ Tillbakaspel — understod.

¢ Spela pa markerade spelare.
¢ Vanda spelet.
¢

Overlapp - éverlamning.
Omstallning forsvar/anfall - anfall/férsvar

Grundférutsattningar forsvarsspel
¢ Forsvarssida och markering.
4 Press och understod.

¢ Tackning och dverflytt.

Ovrigt
¢ Forbranningstraning med boll.
¢ Styrkegympa och stretching.
4 Lopskolning och snabbhet (med och utan boll).

Teknikmérke rdd/svart ar ett bra kunskapstest i slutet av aldersintervallet (tank pa att fardigheter skiljer

mycket samt hur lang tid spelaren har trénat).

2.4 Malvaktstraning — Rod (alder 12 — 16 ar)

 Under denna period borjar spelarna vélja om de ska vara malvakter eller utespelare.
Malvakterna ska fa specialtraning vid minst tva traningstillfalle/manad. De maste ocksa trana

spelmoment tillsammans med 6vriga spelare.
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Moment att trdana pa

* Placering i mal
* Forflyttning fran en sida till andra sidan
* Utkast

* Kropp och handers placering och rorelseschema
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