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Overgripande riktlinjer vad galler traning och tavling for
ungdomslagen inom féreningen samt dldersanpassade
riktlinjer vad galler traningsinriktning, tavlingsinriktning samt
utvecklingsmal.



Forankring

| samband med sdsongsupptakten ska ledare, spelare och foraldrar fa ta del av foreningens
dokument "Utbildningsstrategi ungdomssektionen Skelleftea IBK".

Ungdomssektionen ansvarar for att dokumentet dr forankrat i verksamheten och att
foreningens ledare kanner till, har kunskap om, och jobbar utifran detta dokument.

Sasongen avslutas med att ledarna for respektive lag genomfor en enklare utvardering
initierad av Ungdomssektionen som dokumenteras av féreningen.

Overgripande riktlinjer

Traningsinriktning
Skellefted IBK utgar fran Svensk Innebandys Utvecklingsmodell - SIU.

Utifrdn denna modell har féreningen rekommendationer for ungdomslagen vad galler
traningsmangd och traningarnas innehall.

Pa traningar i hall prioriteras genomgaende traning av teknik och spelforstaelse.

Respektive lag forvantas under aktiv sdsong tillhandahélla den tréaningsmangd som angetts
fran foreningen. Cuper och traningslager gor att antalet traningstillfallen ibland kan bli fler
an de antal som rekommenderas per vecka.

Ledarnaivarje lag har ett ansvar att spelarna upplever det roligt att spela innebandy.
Ledarna ska kommunicera med spelarna om hur de upplever var verksamhet.

Ledare och spelare har ansvar for att passa tider, ha ett gott uppforande mot andra
manniskor, ta bra ansvar for sin och féreningens utrustning samt att alltid gora sitt basta.

Tavlingsinriktning

Nivadanpassning

Med nivdanpassning menar Skellefted IBK att nivan pa traning och match anpassas till den
utvecklingsniva som spelaren befinner sig pa. | praktiken kan det t.ex. betyda att spelare
som befinner sig pa samma niva spelar tillsammans pa traning samt att uttagningar till
match kan anpassas efter motstandet.

Nivdanpassningen ska vara dynamisk och darfor ar det viktigt att trdnarna provar olika
alternativ bade pa traning och pa match samt att spelarna, oavsett utvecklingsniva, ibland
ocksa tranar tillsammans.

Denna nivaanpassning sker i forsta hand inom det egna laget, men kan, i samrad med
Ungdomssektionen, ocksa ske inom féreningens andra lag. (Se uppflyttning av spelare.)
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Uppflyttning av spelare

Om en spelare ska flyttas upp till ett hogre lag ska det goras for spelarens basta. Spelaren
ska beddomas ha betydligt storre utvecklingsmaojligheter i det nya laget, passa in socialt i det
nya laget samt att helheten beddms som en positiv |6sning for spelaren, berérda lag och
foreningen. Denna beddmning gors av tranarna i respektive lag i samrad med féreningens
ungdomssektion. Slutgiltigt beslut tas av Ungdomssektionen.

Lan av spelare

Vid behov av att lana spelare inom foreningen gors detta i forsta hand underifran. Lagens
tranare resonerar och vid behov tillsammans med Ungdomssektionen. Lan av spelare bor
likt nivdanpassningen vara dynamisk och vid dterkommande Ian vaxlas mellan flertalet
spelare. Det yngre lagets ledare avgor vilka spelare som kommer tillfréga. Vid behov i
samrad med Ungdomssektionen.

Seriespel
Beslut om serietillndrighet faststalls efter att beslut ar tagna av VIBF.

Upptradande hos spelare och ledare
Ledare och spelare ska forega med gott exempel med sitt upptradande.

Ledare far inte dppet framféra domarkritik. Spelare/ledare som 6ppet kritiserar domare,
medspelare eller motspelare tillrattavisas av foreningen. Skellefted IBK ska verka for ett
vardat sprakbruk hos vara ledare och spelare.

Utvecklingsmal

Inom Skellefted IBKs verksamhet for barn och ungdomar ska individers livslanga intresse for
idrottsutévande framjas. Spelare ska med lust utvecklas i sin egen takt utifrdn sina egna
mojligheter. | den utvecklingen ska de kontinuerligt kanna sig trygga och bli uppmuntrade
att fortsatta utvecklas genom tavlings- och motionsidrott.
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6-9 ar
"Rorelsegladje”

Traningsinriktning

e 1-3traningstillfallen per vecka.

e Innebandysasongen stracker sig normalt mellan september-april.

e | denna dlder domineras traningstillfallena av allsidighet och lek.

e Barnen behdver konkreta situationer som utgangspunkt, darfor ar det viktigt att
demonstrera nar man instruerar. Barnen ar inte redo for teoretiska resonemang eller
genomgangar pa taktiktavla.

e Innan varje traning genomfors en uppvarmning med inriktning motorik, koordination
och balans.

Tonvikt pa lek och motorik

e Anvand lekar som bygger pa samarbete istéllet for utslagning.

. C)vningar som stimulerar utveckling av balans, koordination, explosivitet, stabilitet och
rytmik ar positiva for barnens utveckling av kroppskannedom och uppfattas oftast som
roliga. Hoppa, springa, kasta, fanga, krypa, ala, rulla, sparka mm.

e Ha gdrna med musik i olika dvningar.

Teknik

e L4t barnen fa leka mycket med klubba och boll.

e Setill att barnen har ratt langd pa klubban (En tumregel ar att klubban skall nd en bit
ovanfor naveln) och inte for mycket hook pa bladet.

e Lt dem trana pa att fora bollen framat med bade forehand och backhand.

e Lar dem hur de olika skotten ser ut (drag-, slag-, handled- och backhandskott).

e Visa pa ratt klubbfattning.

e "Redo-position”.

Smalagsspel

e Dela upp planeniflera sma planer och Iat barnen spela 3 mot 3 eller 2 mot 2. Har 6vas
den individuella tekniken och spelférstaelsen upp.

e Det ar viktigt att alla far spela lika mycket och att alla far prova pa alla platser i laget.

Spelforstaelse

e Kunna utféra Uppvarmningsévningarna Hornen och Passuppvarmning tva och tva.

e Veta vilka positioner som finns pa banan.

e Prova pad alla olika positioner under sasong. (Traning och/eller match).

e Grundlaggande regler som slag, antal spelare, hdg klubba, hands, malgarden och hopp.
e Veta grunduppstalliningen i 2-1-2.

e GOra Ovningar som framjar "retur-tank”.

e Kunna minst ett "roligt” frislag.
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Rekommenderade évningsomraden fér denna grupp
e Bollbehandling

e  Klubbteknik

e Passningar

e Passningsmottagningar

e Rytmtraning

e Bollforing och dribblingar

e Koordination och balans

e Motoriska dvningar (kasta, fanga, jonglera, dribbla etc.)
e Smadlagsspel (spel pa tvaren)

e 1 mot 1 situationer (6vningar 1 mot 1)

e Samarbetsdvningar

e Allsidig traning (andra bollsporter och idrotter)

Tavlingsinriktning

e Resultatet ar underordnat spelarnas individuella utveckling.

e Matcher och speltid fordelas jamnt mellan lagets spelare.

e Ingen matchning av laget far forekomma i denna alder.

e Spelarna uppmuntras att prova pa alla positioner.

e Spelarna deltar vanligtvis pa match i forhallande till sitt totala traningsdeltagande.

Utvecklingsmal
Spelaren ska under verksamhetsnivan ha lart sig att:

e springande fora bollen framfor sig med klubban i en och tva hander

e obehindrat dribbla bollen genom 10 konor i en rak rad

e skjuta dragskott och kunna placera bollen i ett litet mal fran 5 meter.

e passa en boll pd marken till medspelare fram och tillbaka 10 ganger utan avbrott

e kunna springa med god teknik och balans saval framat som bakat och i sidled, ga
balansgang pa bankar, hoppa hopprep eller liknande.

e de grundlaggande innebandytermerna (se avsnitt och taktik och teori)
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10-12 ar
"Ldra sig trana”

Traningsinriktning

o 2-4traningstillfallen per vecka.

e Innebandysasongen stracker sig normalt mellan augusti-april.

e | denna dlder ar man sarskilt mottaglig/lampad for teknikinlarning. Darfor ar det lampligt
att tréna mycket med klubba och boll, sdval dribbling, passning, mottagning som olika
skott.

e Fortfarande galler att instruktionerna framst ska vara konkreta och tydliga.

e Ovningarna ska framst vara allmanna med fokus pa att forbattra koordination och jamnt
fordelad belastning. Individuell traning kan ske for att na utvecklingsmal.

e Uppmuntra flera spelare att testa malvaktsspelet.

Teknik

e Utveckla klubbhantering.

e Nagorlunda kunna hantera pass i fart, dvs fa bollen dit man vill i rérelse.
e Kunna ta sigigenom hinderbanor med klubba och boll.

e Veta styrkor/svagheter med de olika skotten.

e Kunna lagga en straff.

e Ha provat pa frilage under press.

e Veta hur en tekning gar till.

e Borja anvanda sargpass i fart.

e  FOrstd varfor man ska gora en uppvarmning och stretching.
e Kunna utfora en armhavning, situp, utfall, grodhopp.

Spelmomentsdvningar

e Mycket smélagsspel.

e Speldjup, spelbredd och triangelspel ar termer som barnen nu ar mogna att fa en
|attare genomgang i.

e Kunna utféra évningarna 2 mot 1 och Kvadraten.

e Introducera taktiska enklare teorier om spelarnas grundpositioner pa planen. Veta
grunduppstallningen 2-1-2 och ha férstdelse for grunderna i systemet.

e Mot slutet av perioden &r barnen mogna att ta sma ansvarsuppgifter och vaxer ofta
med dem. Lat s& manga som mojligt vara med och ta ansvar.

e Lat barnen rotera och spela lika mycket pé alla uteplatserna i laget.

Spelforstaelse

e FoOrstd betydelsen av retur-tank och kunna tillampa det i matchsituation.
e Flygande byten.

o Tacka skott.

e Veta hur man staller upp i mur pa frislag.

e Vetavad passningsskugga innebar.

e Ovningar med nedtagningar och volley.



Kunna en taktiskt frislag (ex. Pass, pass, skott).
Veta vad powerplay/boxplay ar.
Kanna till och forstd minst ett enkelt uppspel.

Omraden i spelforstaelsetraningen att tanka pa

Spelforstaelsetraningen bor i den har dldern fokusera pa smalagsspel.

De offensiva begreppen bor inforas i traningen fore de defensiva begreppen.

Barnen ska hjdlpas att utnyttja hela planen och sina lagkamraters férmagor och
positioner.

De ska ldra sig agera anfallsmassigt i 1 mot 1 och 2 mot 1 situationer.

Ledaren bor framst inrikta sig pa att belysa och uppmuntra positiva insatser, mer an att
vara felsokare.

Rekommenderade évningar for denna aldersgrupp

Bollbehandling

Olika skottekniker (aven backhand)
Passningsmottagningar

Koordinationstraning (med viss grenspecifik inriktning)
Balanstraning

Tvamalsspel dver hela banan (dven om smalagsspel fortfarande bor forekomma rikligt)
Klubbteknik

Enklare individuellt taktiskt agerande

Spelarnas arbetsomraden pa banan

1 mot 1 och 2 mot 1 situationer

Trana malvakterna med egna 6vningar

Leken och gladjen ar fortfarande viktig

Tavlingsinriktning

Resultatet ar underordnat spelarnas individuella utveckling.

Matcher och speltid fordelas jamnt mellan lagets spelare.

Nivaanpassning vid kallelser till match kan forekomma.

Ingen matchning av laget far forekomma i denna alder.

Spelarna uppmuntras att prova pa alla positioner.

Spelarna deltar vanligtvis pa match i forhallande till sitt totala traningsdeltagande.

Utvecklingsmal
Spelaren ska under verksamhetsnivan ha lart sig att:
springande i hog fart fora bollen framfor sig med klubban i en och tva hander

obehindrat dribbla bollen genom 10 konor uppsatta i slalombana

skjuta dragskott pa rullande boll och placera bollen nara eller pa stolparna fran 3 meter.

passa en boll pd marken till medspelare fram och tillbaka 20 gdnger utan avbrott med
inslag av backandpassningar

kunna springa med god teknik och balans saval framat som bakdat och i sidled, ga
balansgang pa bankar, hoppa hopprep eller liknande, kunna géra 5 armhavningar.
innebandytermerna for nivan (se avsnitt och taktik och teori)
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13-16 ar

“Trdna for att trana”

Traningsinriktning

3-5 traningstillfallen per vecka.

Innebandysasongen stracker sig normalt mellan augusti-april.

Puberteten kannetecknas av stor langd och viktokning vilket kan ge andrade
forutsattningar for rorelse och prestationsférmaga (stora skillnader i kroppsstorlek).
Motorik och kondition kan forsamras.

Teoretiska diskussioner och problemldsningar &r nu ett bra inlarningssatt for manga.
Spelare som visar intresse bor nu f& prova pa att vara ledare och ha andra
ansvarsuppagifter.

Malvaktstraningen ska utdkas i den har aldern.

Lekfulla inslag ska kvarsta, men allvaret och utbildningstakten ska 6ka efterhand for att
mojliggora en framtida utveckling som innebandyspelare.

Teknik

Tekniktraningen bor inriktas pa att befésta basfardigheter samtidigt som
svarighetsgraden och tempot pa teknikdvningarna successivt bor hojas. Stort fokus bor
laggas pa att utfora alla tekniker med ett tillslag.

Kunna utfora alla skott och fa bollen pa mal.

Kunna gbra en lobbpass.

Kunna gbra en nedtagning.

Kunna minst 2 straffvarianter. (Skott/dribbling)

Kunna tillampa kroppsfinter i fart.

Fysisk traning

Da den snabba langd- och vikttillvaxten kan ha lett till en viss motorisk tillbakagang ar
det viktigt att intensifiera denna typ av traning for att pa nytt 6va upp ungdomarnas
kroppskannedom.

Styrketraning i lite stérre omfattning kan paborjas och intensifieras i slutet av perioden
(huvudsakligen med sin egen kropp som belastning) med dvningar som armhavningar,
situps, utfall, benbgj etc.

Konditionstraning bor inforas i slutet av perioden.

Spelaren ska sjalv kunna genomféra uppvarmning anpassad till efterfoljande traning.
For att bibehalla den naturliga rorligheten som man tidigare haft ar det viktigt att
rorlighetstraning laggs in som ett mer sjalvklart inslag i traningen.

Spelforstaelse

Kunna utféra 3 mot 2 dvningar

Forstd sambandet mellan évningar pa traningen och hur de kan tilldmpas i
matchsituationer.

Veta vad passningsskugga innebar, och kunna tillampa i match.
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Forsta skillnaden mellan spel med lika manga spelare kontra numerart éverlage eller
kontring ex. 2 mot 1, 3 mot 2 osv.

Kunna utféra en dubbling och forsta nackdelar/fordelar.

Kunna ett flertal offensiva och defensiva frislag.

Kunna genomfora ett frildge i fart med en tydlig tanke pa hur det ska utforas.

Veta vad understdd ar och till viss del kunna tillampa det.

Kunna utféra PP/BP och anpassa efter det andra lagets uppstallning.

Forsta och tillampa ett mer avancerat uppspel med omstallining.

Veta hur och varfér man satter press.

Omraden i spelférstaelsetraningen att tanka pa

| och med att det kan vara stora skillnader i ungdomarnas utveckling under puberteten
ar det av storsta vikta att lara kdnna sin grupps utvecklingsstatus och ga forsiktigt fram
utan att dverdriva den taktiska delen av traningen.

Forsvars och anfallsspel tranas mestadels i grupper om tva och tre spelare. Forst i
slutet av dldersperioden bér man trana hela femmans gemensamma agerande.

Rekommenderade évningsomraden fér denna aldersgrupp

Merparten av de individuella tekniska momenten kan tranas
Svarighetsgraden och tempot hojs successivt
Bollbehandling

Passningar

Alla skottekniker

Lattare fysisk traning som okas efterhand

Blockera skott (tacka)

Vidareutveckla den individuella spelforstéelsen, i t ex 3 mot 1, 2 mot 2, 3 mot 3
situationer

Lattare narkampsspel

Trana grunderna till olika typer av forsvars och anfallsspel
Grunderna i femvis spelforstaelsetraning

Sarskilda teori- och taktikpass

Tavlingsinriktning
Kommunserie:

Resultatet ar underordnat spelarnas individuella utveckling.

Matcher och speltid fordelas jamnt mellan lagets spelare.

Nivaanpassning vid kallelser till match kan forekomma.

Ingen matchning av laget far forekomma i denna dlder.

Spelarna uppmuntras att prova flera positioner, men viss specialisering kan ske.
Malvakten kan vid behov plockas ut och ersattas av en utespelare.

Spelarna deltar vanligtvis pa match i forhallande till sitt totala traningsdeltagande.
Matcher och speltid fordelas jamnt mellan lagets spelare.

Distrikts- och regional serie:
Matchning av laget kan ske. Exempelvis genom att alla spelare inte spelar lika manga
matcher eller stor del av matchen och/eller i alla spelformer (powerplay/boxplay).
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Utvecklingsmal

Spelaren ska under verksamhetsnivan ha lart sig:

e attihog fartiolika riktningar (framat, bakat, sidled) fora bollen framfér sig med klubban i
en och tva hander

e flera satt att dribbla av en motstandare

o flera skottekniker pa bade forehand och backhand med hog traffsakerhet.

e passa under rorelse med ett tillslag pa saval forehand som backhand.

e att springa med god teknik och balans saval framéat som bakat och i sidled, att kunna
hoppa framat pa ett ben med balans i 20 meter, att kunna géra 15 armhavningar, att
kunna statisk baltraning (planka) i 45 sekunder, att kunna réra tarna med fingrarna
staende med raka ben.

e innebandytermerna for nivan (se avsnitt och taktik och teori)

Spelaren ska mer ingdende kunna beskriva ett spelsystem.

Spelaren ska kunna beskriva féreningens syfte och mal.



17 ar-
“Trdna for att tévla/vinna - Trdna for att ma bra”

Traningsinriktning

e Ungdomarna klarar ett 6kat tavlande i den har aldern och tavlingsmomentet bdrjar bli
jatteviktigt for de flesta under den har perioden.

e Rorelse- och styrketraningen blir nu ett viktigt inslag i traningen for att bibehdlla den
naturliga rorligheten samt for att minska skaderisken i samband med traningar och
matcher.

e Teoretisk traning kan man nu med fordel anvanda sig av.

e De taktiska inslagen styr nu mer och mer av traningarna, men kom ihag att det ar
tekniken som ar grunden for all taktik.

e Malvakterna ges sarskild malvaktstraning.

Teknik
e Mottagningar — ex: medtag och vridning
e Bollbehandling - ex: intramp och tacka boll
e Spelsystem - ex: V-lopning, Triangelspel
e Spelsystem forsvarsmoment - ex: primar och sekundarforsvarare, vaxelstot

Spelforstaelse

e Kunna spela 2-1-2 samt 2-2-1 med stor forstaelse for de taktiska rorelserna
e  Kunna spela minst 2 olika sorters PP/BP

e Kunna utfora press pa kommando fran ledare/Kapten

e Kunnata sig ur fran en pressad situation under match.

e  Kunna leda och forklara en uppvarmning samt nervarvning.

Omraden i spelforstaelsetraningen att tanka pa

Spelforstaelsetraningen ska nu anpassas efter hur seniorlaget spelar och anpassas i samrad
med seniortranarna. Varje spelare ska behdrska mer an ett spelsystem och varianter pa
spel i numerart dverlage, numerart underlage och frislag. Traningen ska i samrad med
spelarna anpassas sa att olika svarldsta matchsituationer tas upp och ges Iésningar.

Rekommenderade évningsomraden for denna aldersgrupp

e  Fortsatt traning av grundlaggande tekniktréaning pa samtliga moment

e Traningen sker nu i snabbare tempo och med hogre svarighetsgrad

e Konditionstraning

e Rorlighetstraning

e Styrketréning av allman och uthdllig karaktar

e Koordination och balanstraning

e Powerplay, boxplay, frislag

e Vidareutveckla spelforstaelsetraningen (femmans agerande)

e  Successiv 0kning av traning av olika spelsituationer i forechecking, backchecking,
forsvarsspel, anfallsspel
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e Specialinriktad taktisk traning
e Matcherna paverkar évningsvalet allt mer
e Traning i stressituationer under matchlika former med motstand

Tavlingsinriktning
e Matchning av laget far forekomma fullt ut i denna alder.
e Spelarnas traningsnarvaro kan paverka laguttagning vid match.

Utvecklingsmal
Spelaren ska under verksamhetsnivan ha lart sig:

e Alla skottekniker pa bade forehand och backhand med hog traffsakerhet.

e Att passa under rorelse med ett tillslag pa marken och i luften pa saval forehand som
backhand.

e Attiovrigt ha en teknik som mojliggor spel pa seniorniva
e Innebandytermerna for nivan (se avsnitt och taktik och teori)

Spelaren ska ha en fysik niva avseende kondition, styrka, koordination och smidighet som
mojliggor spel pa seniorniva.

Spelaren ska mer ingdende kunna beskriva mer &n ett spelsystem.

Spelaren ska kunna beskriva féreningens syfte och mal.
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