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VALKOMMEN SOM LEDARE PA
ROD NIVA

Som ledare inom idrotten har du en avgodrande roll i att skapa en miljo dar
barnen trivs, kanner sig trygga och far mojlighet att utvecklas. Du och alla
andra ledare inom idrottsrorelsen ar ovarderliga for att idrotten ska
fungera, dag efter dag.

| detta hafte hittar du stottning och tips for att kunna genomfoéra dina
traningspass som innebandyledare. Har finns grundlaggande fakta samt
ovningar och traningsforslag, som hjalper dig att skapa traningar som
passar just ditt lag.

Stort tack for ditt fantastiska arbete och engagemang!




TIPS TILL DIG SOM LEDARE PA
ROD NIVA

For att skapa en miljo dar spelarna trivs och utvecklas ar

det viktigt att spelarna kanner att de far lyckas och

utvecklas utifran sina egna forutsattningar, att de far

vara med och paverka och blir lyssnade pa samt att de Jobba for att

trivs och har kul i gruppen. spelarna ska

jamfora sig med
P& Rod niva handlar det om att [ata spelarna fa vara sig sjalva och se
med och satta mal och regler for traningar, lata spelarna sin egen
trana pa att fatta beslut och hitta l6sningar i spelet samt utveckling.
att ni hittar pa saker som ar kul innanfoér och utanfor

sargen.




Kom ihag att
fokus ar att skapa

TIPS TILL DIG SOM LEDARE oizcie o

allsidighet |
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Nar du instruerar, tank pa att vara tydlig med
syftet med ovningen eller spelmomentet.
Tank ocksa pa att barn lar sig pa olika satt,
exempelvis genom att se, lyssna eller gora.

Malsattningen och utmaningen pa varje
traning ar att halla igang sd manga som
Mojligt. Valj dvningar dar manga kan vara
aktiva. Tank aven pa att det gar att gora
mManga dvningar pa mindre del av planen,
allting behodver inte ske pa helplan.

e}

Utga fran matchspelet nar du planerar
traningen och lagg in de delar som ingar i ett
matchspel. Till exempel ha alltid med
nmotstandare oavsett 6vning for att trana
spelarnas beslutsfattande.

Fortsatt att lata spelarna testa att spela pa
olika positioner. Att spela pa lika positioner
gor att spelarna far en forstaelse for olika delar
I spelet.




SANDYKLU

=~ Cenified Equipment
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o No: KKKXKX/YY

Langden pa klubban bor vara till naveln
+/-5cm.

Bladets vinkel far vara hégst 3cm men
bdr vara mindre an sa for att underlatta
teknikinlarning.

For att klubban ska vara godkand for spel
ska det finnas ett IFF-marke pa skaftet.

Flex —ju hogre siffra desto mjukare ar
klubban. Yngre spelare bor spela med
hog flex.

Borja med att lara barnen att halla
klubban med tva hander. Ett tips for att
trana detta ar att satta en tom toalettrulle

pa skaftet mellan handerna pa klubban.




READY POSITION

Utgangspositionen for att kunna genomfoéra
tekniska moment pa ett bra satt.

Latt bdjda ben och tyngden pa framre delen av
foten. Detta gor att spelaren ar mer redo att
forflytta sig och blir stadigare om spelaren garin i
en narkamp.

Ready position ser likande ut i manga idrotter
vilket kan underlatta nar du forklarar for spelarna
vad de ska tanka pa.




FYSTRANING

Rod niva ar en gynnsam period att trana styrka, snabbhet och
uthallighet, da muskler, hjarta och lungor utvecklas mycket under
puberteten. Ledorden for den atletiska traningen ar "oka belastningen
och finslipa tekniken”. De manga motoriska fardigheterna spelarna har
utvecklat pa Gron och Bla niva ska nu finslipas och effektiviseras
framforallt i slutet av puberteten da kroppens proportioner blivit valdigt
lik den vuxna kroppens.

Fystraningen ska fortfarande vara allsidig, rolig och stimulerande och
ha ett langsiktigt perspektiv. For att dka spelarnas prestationsféormaga
och forbygga skador satter du lite extra fokus pa styrka pa ben och bal
samt l6p- och hoppkoordination. Lagg in ett styrkemoment pa varje
traning, vilket kan variera. Dessa moment kan med fordel inga i
uppvarmningen/forberedelsetraningen. Ha utgdngspunkten att trana
lite men ofta, d.v.s. hellre 5 minuter styrketraning pa varje traning an en
hel traning med styrketraning var 5.e vecka.

Fystraning ar
kul och skapar
forutsattningar
for att utvecklas

som
iInnebandy-
spelare.




SKADEFOREBYGGANDE TRANING

De vanligaste skadorna inom innebandy ar kna- och fotledsskador, dar
tjejer ar Overrepresenterade vad galler knaskador.

GCenom att lagga lite tid varje traning kan man forbygga en del skador
och framfor allt forkorta rehabiliteringstiden om olyckan skulle vara
framme. Exempel pa skadeférebyggande traning ar knakontroll, det

mMaterialet finns pa knakontroll.se.
Dessa 6vningar kan med fordel genomféras innan traningen pa planen

startar.

Aven allsidig traning har en skadeférebyggande effekt.

Mojligheten till
utveckling hos
spelarna okar ju
langre spelarna
kan vara i
kontinuerlig
traning.




TRANINGSUPPLAGG

Inledande samling - en kortare genomgang av traningen. Det ar bra om
du som ledare tankt igenom temat for traningen och vad som ar syftet
och malet med det ni ska gora.

Forberedelse (uppvarmning) —dar barnen tranar atletiska moment. |
forberedelsetraningen kan aven den skadeférebyggandetraningen inga.

Fardighetsévningar (exempelvis olika dvningar i mindre grupper pa
planen) — trana pa tekniska moment, t.ex. passningar.

Spel — spela pa olika satt, variera antalet spelare och planens storlek.
Spela aven med olika forutsattningar, t.ex. flera mal eller malen felvanda.

Avslutande samling utanfor planen - Ce spelarna mojlighet att
utvardera traningen genom att stalla fragor som "vad har vi tranat pa
idag?” och "vad tyckte ni om dagens traning?” (positivt & negativt).




TANK PA VID TRANING

Se alla - halsa pa alla spelare nar de kommmer till traningen.

Berom spelarna med namn - forsok hitta sa konkreta beteenden som
mMaojligt att beromma.

Var aktiva som tranare — placera ut er sa ni ar nara spelarna for att
kunna ge berém sa nara inpa beteendet som majligt.

Se till att spelarna ar aktiva — undvik kéer. Dela upp spelarna i mindre
grupper for att underlatta att s& manga som majligt ar aktiva.

Lat spelarna vara kreativa - 13t spelarna sjalva hitta lésningar pa
utmaningar, skulle de fastna forsok hjalp dem vidare genom att stalla
fragor kring hur de kan Iésa utmaningen.




FORSLAG PA TRANINGSPASS

Ar ni manga spelare sa dela upp gruppen i mindre Stolsinnebandy
enheter for att halla spelarna sa aktiva som mojligt.

Anvand hela planens yta for att kunna bedriva en sa
effektiv traning som mojligt. Aven ytor utanfor
planen kan anvandas for moment i traningen.

Nar ni spelar pa traningen sa variera med olika
spelformer samt spel pa mindre yta och antal
spelare.

Kvadrater
| forslaget har kan ni ha 30 utespelare och tre
malvakter aktiva samtidigt. Saklart gar momenten
att genomfora varfér sig om niinte ar s manga
spelare i laget.




KVADRATEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
For att trana passningsspel och rorelse.

Hur?

En spelare i mitten och en spelare pa varje sida. Spelarna vid sidorna far
rora sig langs sin sida for att bli spelbara.

Antingen sa far spelaren i mitten vara i mitten en bestamd tid eller s3
byter spelaren om hen tar bollen och byter da med den spelaren hen tog
bollen ifran.




ENGELSK KVADRAT

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
For att laget ska utveckla sitt anfallspel och speluppbyggnad och narma sig
duellspel.

Hur?
| spelmoment med tre spelzoner, indelade i tre lag.

Anpassning sker med hjalp av forandrad yta, antal spelare i de olika zonerna, antalet
passningar inom laget.

Organisation
20x10 m (1/4 fullstor plan). 9 spelare, det kan fungera med upp till 12. Balans
mellan delaktighet, lyckade passningar eller antalet dueller.

Anvisningar

Ett lag i varje zon. Ledare som star vid sidan av planen rullar in boll till lag 1. Lag 1 ska
forsoka sla 5 passningar inom laget inom zonen och darefter sld en passning dver till
lag 3.

Lag 2 har en deltagare i zonen med syfte att forhindra speluppbyggnad och om
mMaojligt narma sig en duell samt tva spelare

som befinner sig i mittzonen med uppgift att bryta passning/fornindra

speluppbyggnad.




SPEL3SMOT |

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Syftet ar att trana pa att halla bollen inom laget

Hur?

Spel 3 mot 1 pa en begransad yta. Anfallarna ska spela bollen till varandra.
Tar forsvarande spelare bollen ger spelaren tillbaka bollen.

Anvand garna hornen sa spelarna far trana pa att anvanda sargen for att
spela bollen forbi motstandaren.

Organisation
For att Oka svarighetsgraden i dvningen lagger ni till ytterligare en

forsvarare sa det blir spel 3 mot 2.
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Vad?
Komma till avslut och gdra mal

Varfor?
Tranar duellspel Tvsl, bade anfall och forsvar

Hur?

Tva lag, varje lag startar vid sitt eget mal. Forsta spelaren i ledet kliver
fram och anfaller Tvsl. Efter anfallet vander spelaren hem och forsvarar
Mot en ny spelare som startat fran horna. Efter spelaren forsvarat vander
spelaren tillbaka till ledet hen startade ifran.

Har kan du valja om du vill startat med utkast fran malvakt eller om
spelaren ska starta med boll fran hoérnan.

Organisation
Uppmuntra spelarna att anvanda fart och snabbt komma till avslut.
Koppla momentet till en omstallning i matchsituation.




SCHWEIZ

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
For att trana passningar i rorelse.

Hur?
Ovningen startar i ena hornan, T:a spelaren passar bollen framat och 16per

vidare och far tillbaks bollen. Samma sak sker tills spelaren far passningen
frdn andra hornan da tar spelaren ett avslut. Uppmana vaggpassarna att
rora sig mot bollen.

For malvakten startar dvningen pa passningen fran "offensiv horna". D3
galler det for malvakt att gora en matchlik forflyttning och raddning.

Organisation

Rotationen efter avslutet ar att rora sig mot hérnan dar évningen
startade. Malsattningen ar att spelaren ska vara i rorelse fran forsta
passningen till spelaren ar tillbaka i hérnan dar dvningen startade.

Anvisningar
Ovningen kan kodras pa tva sidor for att halla fler spelare aktiva.




TAMPA

Vad?
Komma till avslut och goéra mal

Varfor?
For att trana duellspel pa ett intensivt satt.

Hur?

Stall malet med dppningen mot hornet. Tva lag pa
led fran stolpe ut mot sargen. De tva spelarna
narmast malet fran varje lag startar. Ledaren kastar
In en boll och sedan ar det spel 2 mot 2, spelarna vid
sidan agerar som en vagg och ser till att bollen ar |
kvar i spel. Spelet pagar tills bollen ar i mal eller
utanfor spelplanen.

Nar bollen gar ur spel startar dvningen om.




SPELA PA OLIKA SATT

For att gora spelet mer dynamiskt kan ni pa traning variera sattet ni
spelar pa.

For att f4 in fler atletiska moment kan ni starta spelet pa andra satt an
med tekning. T.ex. kan spelarna starta sittandes pa golvet, pa andra
sidan sargen eller liggandes pa mage.

Ni kan ta bort malen och istallet trana pa att halla bollen inom laget
genom att "gdra mal’ genom att passa tre ganger pa raken inom laget.

Det gar att satta ut koner och gdéra mal genom att passa mellan konerna
till en lagkompis.

Ytterligare ett satt ar att spela Sifferboll. Dar har du tva lag uppstallda
langs med sargen. Rulla in en boll och sag en siffra. Motsvarande antal
spelare per lag springer in och spelar mot varandra. Spela tills bollen ar |
mal, utanfor sargen eller du tycker att de spelat tillrackligt lange.




STOLSINNEBANDY

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Ett kul satt att trana pa speluppbyggnad och att fa med backarna i spelet.

Hur?

Stall ut tva stolar eller bankar och bestam storleken pa spelplanen.

Tva lag spelar mot varandra. Spelet startas med att tva spelare fran varje lag
sitter pa lagets stol.

Ledaren spelar in en boll ner i en horna och spelarna springer in och nasta
spelare pa tur satter sig pa stolen (obs bara en spelare).

Organisation

Spelet startar 2 mot 2, spelas bollen tillbaks till spelaren som sitter pa stolen far
den spelaren vara med i spelet och nasta spelare pa tur satter sig pa stolen.
Spelet pagar tills bollen ar i mal, éver sargen eller dver linjen stolarna star pa.
Nar spelet ar slut staller sig spelarna som varit aktiva sist i sitt lags led och tva
spelare satter sig pa stolen och ar redo att starta.




2 MOT 2

Vad?
Speluppbyggnad, komma till avslut

Varfor?
For att trana pa att halla bollen inom laget och komma till avslut.

Hur?

Dela upp spelarna i par och spela sedan 2 mot 2.

Spelet kan se ut pa olika satt och ha olika syften.

Det kan vara att trana pa att halla bollen inom laget och da spelar ni utan
mal.

Det kan vara att komma till avslut, har ni inte s manga mal gar det att
anvanda koner som mal.

Det kan vara att trana pa att give n~ go spel och da anvands tva
vaggpassare som ror sig langs med langsidan pa den avgransade
spelplanen.




MALEN | MITTEN

Vad?
Komma till avslut och géra mal.

Varfor?

Trana pa att hitta avslutsmojligheter samt
lara sig forsvara mot just avsluten. Avsluten
i denna dvning ar inte
spelsystemsberoende, utan mangden
avslut ar i fokus. For malvakterna kan man
gora denna dvning mer eller mindre

hogintensiv, beroende pa vilka regler man
satter for returtagningsarbete.

Hur?

Vanligt matchspel, men med tva mal i
mitten vanda mot varandra, sa att
avsluten kommer fran planens kortsidor.
Man far anfalla mot bada malen.
-2mot2eller3mot 3

- Motstandare maste géra mal i det andra
malet pa retur alternativ spela ut bollen till
en bestamd yta, innan laget far anfalla pa
nytt.

Organisation

- Bla niva - 15x10 meter plan, 2 mot 2 eller 3
mot 3

Det gar aven bra att spela med sma mal
for att da jobba med att se luckor for
inspel bakom motstandarnas forsvar kring
malet. Pa gron niva far barnen da aven en
mMassa avslut och prov pa problem som
mMaste |dsas.

Anvisningar

Med malvakter kan man bygga tre stycken
matcher parallellt:

1. Utespelare mot malvakter

2. Lagvis

3. Malvaktsvis

P34 sd satt skapas tva matcher per individ
och fler mojligheter till att fortsatta tavla
hela tiden.




Exakt hur malvakter valjer att jobba i malet ar saklart
individuellt men det finns grunder att utga ifran.

Nar malvakten sitter pa kna bor avstandet mellan knana
vara ungefar axelbrett, se ocksa till att malvakten haller inop
fotterna sa att det bildas en triangel mellan knan och fotter.
| grundpositionen kan du fortsatta att pratat om trianglar.
Dels kna, fot och hoft, har ar det viktigt att malvakten inte
sitter med rumpan pa fotterna. Da blir det svart for
malvakten att forflytta sig. Nasta tringel att prata om ar
mellan kna, hoft och ndsa, detta for att malvakten ska luta
dverkroppen lite framat for att pa satt fa kontroll pa vart
skott som tar i brostet tar vagen.

Du kan ocksa prata om hur malvakten har armarna. Forsok att fa malvakten att ha armbagen framfor
kroppen for att gdra armarna mer rorliga och underlatta att greppa bollar med bada handerna. Ett knep
for att fa fram handerna pa malvakten kan vara att Iata malvakten halla fast en klubba eller pinne mellan

armarna och overkroppen.




TIPS TILL MALVAKTER

Det finns nagra grundlaggande forflyttningar for malvakten att jobba med.

Den enklaste ar att ga pa knana for att folja med en spelare som forflyttar sig inat
i banan med bollen under kontroll. Har bor malvakten tanka pa att forsoka halla
sin grundposition for vara beredd pa ett skott. Papeka vikten av att halla ihop
fotterna under forflyttningen.

For situationer dar det kommer en passning och malvakten behdver gora en
langre forflyttning finns tva varianter.

Dels kan malvakten anvanda en pull-forflyttning dar malvakten drar sig med det
benet i den riktningen malvakten ska forflytta sig. Har behdver malvakten trana
Pa att anpassa kraftinsatsen for att glida tillrackligt langt samt att ha balans i
kroppen nar malvakten kommer fram till den dénskade positionen.

Malvakten kan ocksa anvanda push-forflyttningen dar malvakten trycker sig
med motsatt ben i forhallande till den riktning malvakten ska forflytta sig. Aven
har behdver malvakten trana pa att anpassa kraft insatsen for att komma till
onskad position.

Det ar inte ovanligt att malvakten ar starkare i det ena benet och foredrar att anvanda det benet vid langre
forflyttningar. Det ar inte fel men uppmuntra malvakten att anvanda bada benen vid forflyttningar for att ge
malvakten s manga fardigheter och majligheter somm mojligt.




BRA ATT VETA OM ROD NIVA:
MATCHSPEL

Pa rod niva spelas seriespel med matcher |
princip varje helg.

Lagen placeras in i serier efter hur de
placerats foregdaende sasong. Nar den forsta
indelningen ar gjord genomfors ett
serielaggningsmodte med ledare pa rod niva,
dar det diskuteras om nagot lag behdver
flyttas. Efter serielaggningsmotet flyttas inga
lag iInnan serierna lottas om vid jul.

Matcherna spelas 3x15 minuter med
rullande tid dar sista tre minuterna ar
effektiva. Undantaget ar Rod 1som spelas
3x20 med rullande tid dar sista tre
Mminuterna ar effektiva.

Samtliga spelare pa roéd niva bar
skyddsglasdgon vid match. Har spelaren
synkorrigerande glasbgon raknas dessa som
skyddsglasogon.

Vid match ska samtliga spelare som deltar i
matchen laggas in pa laguppstallningen |
IBIS.

Pa rod niva rader generell dispens for flickor
att delta i spel med pojklag utan att laget
behdver inkomma med en dispensansokan.




BRA ATT VETA OM ROD NIVA:
IBIS

Innebandyns administrationsverktyg
heter IBIS. Det ar viktigt att du som
ledare har fatt inloggningsuppgifter till
iBIS av din forening. Om du inte har fatt
det, kontakta din forening snarast.

Via iBIS administreras och skots
forsakringar och licenser och det ar
viktigt att ledarna i laget ar noga med att
meddela foreningen vilka spelare som
finns i laget, sa att foreningen kan
licensera dessa spelare. Sa snart
foreningen licenserar spelarna sa ar de
forsakrade via Folksam. En spelare far
inte spela match administrerad av
Hallands Innebandyforbund om hen inte
ar licenserad.




BRA ATT VETA OM ROD NIVA:
LEDARLICENS

| samtliga matcher som genomfors av
Hallands Innebandyforbund rader krav
pa ledarlicens. Ledarlicens far en ledare
genom att ga en godkand utbildning.

Svensk Innebandys utbildningsstruktur
erbjuder manga olika utbildningar
anpassade till de olika nivaerna.
Anmalan till utbildning sker pa Hallands
Innebandyforbunds hemsida,
www.hallandsibf.se.




BRA ATT TANKA PA VID MATCHSPEL
ROD NIVA

Registrera spelarna pa laguppstallningen i iBIS.

Halsa pa motstandare samt domarna innan
tekning.

Uppmuntra spelarna oavsett vad som hander.
Se till att alla spelare far spela lika mycket.
Respektera domarens domslut.

Tacka motstandare, domare och publik for god
match.




BRA ATT TANKA PA VID MATCHSPEL
ROD NIVA

Vid varje match pa Rod niva ska det finnas Matchvardar pa plats
for att hjalpa till att skapa ett bra hallklimat.
Du som ledare har ett ansvar att bidra till ett battre hallklimat.

Har ar nagra saker att tdnka pa:
Var tillganglig for dina spelare — fysiskt narvarande och
\Yialelge}
Prata med foraldrar och spelare — hur bor en idrottsledare
vara?
Du som ledare har alltid ett vuxenansvar vid match. Tank pa
ditt beteende och sprakbruk gentemot dina ledarkollegor,
arrangoérer, domare och spelare.

. Ge berom for anstrangningar och beldna uthallighet.

Hall inne med starka kanslor som besvikelse och stolthet,

Stotta spelare och domare, genom att coacha "lagom”
mycket.

BETE DIG!

ETT PROJEKT FOR BATTRE HALLKLIMAT

Unga ar inte sma elitidrottare

Var radd om domaren - utan
domare ingen match

Ledare ar oftast ideella
Foraldrar hejar pa och stottar

Idrott for yngre bygger pa gladje
och lek

Inneband bund
nnebandyforbun Halland




VILL DU LARA DIG MER

Hallands Innebandyforbund erbjuder féljande utbildningar:

« GCrundutbildning for Barn- och Ungdomsledare
En teoretisk kvallsutbildning som ger ledarlicens for en
sasong.

)

Steg 1 Réd

En heldagsutbildning med bade teori och praktik som ger
ledarlicens for tre sasonger.

* Fortbildningsutbildningar
Finns i olika varianter och ger ledarlicens for tva sasonger.




