SPELAR-
UTBILDNINGSPLAN

INNEBANDY GRON NIVA 6-9AR

SAVAR IK — IDROTT TILL GLADJE FOR ALLA

Det har materialet vander sig till dig som ar tranare for barn 6-9 ar.
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INLEDNING SYFTE OCH BESKRIVNING

SHAVAR IK VILL GE STOD till alla ledarna vid planering och genomférande av
barn- och ungdomsverksamhet inom féreningen och har darfor tagit fram
en Spelarutbildningsplan fér innebandy pa gron niva. @

DET SOM BESKRIVS i denna spelarutbildningsplan bygger pa
rekommendationer fran Svenska Innebandyférbundets
utbildningsmaterial samt féreningens Vagledning & riktlinjer.

SYFTET med var spelarutbildningsplan ar att alla ledare i foreningen skall
ha samsyn kring hur vi kan utbilda innebandyspelare i Savar IK.

~Att ha en spalarutb-ildningsplan-"

Greni msyn
innebdr att ledare j féreningen har en sa ¥

om hur spelarna ska utbildas

men det dr ocksa en trygghet for spelaren.

Ledarna
talar samma sprak och det finns en stegring i lirandet”

VI TAR HANSYN till barn och ungdomars mognadsnivé fér att traning och
match ska anpassas till exempelvis deras fysiska, psykiska och sociala
forutsattningar. Det synsatt som genomsyrar Savar IK:s barn- och
ungdomsverksamhet ar i grunden samma som "Idrotten vill”. Darigenom
bygger Savar IK:s verksamhet pa ett barnrattsperspektiv, vilket innebar att
barnet/ungdomens basta alltid satts i forsta rum och utgangspunkten ar
barns rattigheter och lika varde.



VAR VERKSAMHET ska genomsyras av omtanke och gladje och ge barn och
ungdomar mojlighet att utvecklas i sin idrott. Savar IK vill att alla barn ska
tycka det ar kul att komma till och gd hem fran en aktivitet i féreningens
regi.

O

Vi tror att den viktigaste komponenten for en langsiktig
utveckling ar kompisarna, inte kompisarnas spelstyrka.

Vi vill erbjuda spdnnande matcher och kvalificerad tréning
i en trygg och rolig social miljo.

VAR SPELARUTBILDNINGSPLAN inom innebandy &r ett levande dokument som
kontinuerligt utvarderas, utvecklas och férbattras i en oavslutad process.

Spelarutbildningsplanen ar framtagen pa uppdrag av foreningsstyrelsen i
Savar IK.

Ansvarig kontaktperson: Maria Bergkvist. (maria.bergkvist@savarik.se)
Fragor och synpunkter tas tacksamt emot.




INNEBANDYSEKTIONEN - MOT
SAMMA MAL OCH MED
GEMENSAM KRAFT!

Innebandysektionen har gemensamt genom ledare, team och styrelse
arbetat fram en gemensam spelidé for hur vi vill bedriva var
innebandyverksamhet for att utveckla vara spelare samt skapa
forutsattningar for ett livslangt idrottande.

Var Spelidé:

BOLLVARDANDE INNEBANDY dir hela laget, genom att vara spelbara och
kommunicera, tillsammans hjalps at att behalla bollen inom laget,
utmana motstandarna och gora mal. Vi anfallet snabbt eller
ldangsamt men alltid med instéllningen att varda bollen och inte
chansa. Vi vill ta kortaste och snabbaste vagen till motstandarna mal
inom vilken vi bedémer att vi kan varda bollen dnda fram. Detta
innebar att hela laget maste utvardera och manga ganger bérja om
for att hitta hela vagen fram.

AKTIVT FORSVAR dar hela laget vill vinna tillbaka bollen s& snabbt som
mojligt utan att satta sina lagkamrater i en svar situation. Hela laget
arbetar som en enhet vid forsvar och spelarna ska varje situation
utvardera vad som ar bast for laget som helhet och agera.

OM VI SKA UPPNA DETTA BEHOVER VI UTBILDA SPELARE SA ATT DE KAN:
HANTERA BOLL, VARA DELAKTIGA, TANKA, UTVARDERA, FORSTA SPELET,
PRATA, VILIA, VAGA, ANSTRANGA SIG.



A |
ALLMAN KUNSKAP
- BARNS IDROTTANDE




LIVSLANGT IDROTTANDE

NEDANSTAENDE FIGUR &r den roda traden i spelarutbildningsplanen. Den
beskriver nivaerna som en spelare passerar i sin utveckling fran barn till

seniorspelare. @

Livslangt idrottande

Triina far
att nd dintopp ™

Triina For att
presbera 16-21 +,/- &r

Urveckla s pelaren”

Trina for att l3ra 12-16 ar

Lira for att trina 9-12 ar

.-=
4
5
g
o
5
=
=
E
o
£
£
s |

Rorelse och fotbollsgladje 69 ar

UNDER DE FORSTA TRE NIVAERNA handlar det om att utveckla “idrottaren”. Det
innebar en tydlig fokus pa grundlaggande motoriska fardigheter pa gron
niva, grundlaggande idrottsspecifika fardigheter pa bla niva, samt att
skapa och beféasta fysisk och psykisk, taktiskt (slutet av nivan) och teknisk
kapacitet pa rod niva. En idrottare som genomgar de tre férsta nivaernai
modellen, ska ges mojlighet att skapa och utveckla kvaliteter som ocksa
kravs for att bli duktig i sin idrott samt skapa ett livslangt intresse.

Det ar och viktigt att podngtera att det gar bra att borja sitt idrottande pa
samtliga nivaer inom Savar IK, nybdrjare som erfaren. Vi vill finnas till for
alla som vill leva ett aktivt och bra liv.



Om idrottaren sedan valjer att fortsatta strava mot en idrottskarriar, sa
handlar det om att utveckla "spelaren” pa gra och morkgra niva. Det gors
genom att optimera de idrottsspecifika fardigheterna och maximera
prestationsférmagan.

Nar som helst kan idrottaren valja att ga over till ljusbla niva, d v s bredd-
eller motionsnivan. Da anpassas verksamheten utifran halsoframjande @
malsattningar snarare an idrottsliga.

LAGINDELNING | BARN- OCH UNGDOMSINNEBANDYN déar ar gemenskap och
innebandygladje prioriterat. Vi vill skapa en kamratlig och trygg miljo
genom att ldra kanna varandra och halla ihop sociala grupper vilket
normalt betyder skolans arskurser. Barn och ungdomar kan prova pa
traning och tavling over aldersgrupper, men har kvar sin
grundtillhoérighet. Nar lag samarbetar 6ver aldersgrupper sa erbjuds alla
samma mojlighet att delta i andra lag.




VAD viLLVARA RKTIVA 2250

OM VI VILL SKAPA FORUTSATTNINGAR for livslangt idrottande bér vi ta oss en
funderare pa lite da och d3, vad &r viktigt for vara barn- och ungdomar?

For att kunna utveckla idrotten maste vi forsta den. Det kan vi géra bland
annat med hjalp av statistik. Har kan ni ta del av ndgra fran RF och SVFF.

Ungdomsbarometern for mer statistik.

Positiva tranare Gemenskap
* Tranaren ger berém for anstrangning * Peppa och bli peppad av lagkamrater
* Tranaren ar trevlig och rolig * Gora saker tillsammans

* Tréanaren lyssnar * Spelare upptrader sportsligt

Anstrdnga sig Lara sig
* Gora sitt basta * Utvecklasi sporten
* Uppleva sig kompetent « Ldra sig nya saker

* Trana och vara fysisk aktiv  Att anvanda det du tranat pa i match

* Upplevd kompetens

* Ldra sig nya saker

* Foraldrar (familj)

e Vanner och lagkamrater

* Ha roligt



https://www.rf.se/contentassets/998a1dae69d0439e8912cfb79afa4926/ungdomsbarometern-2019.pdf

SAVAR IK:S VAGLEDNING OCH RIKTLINJER - Den konkretiserar var vardegrund
for att skapa en battre och tryggare idrott och vardag for vara barn,
ungdomar och ledare. Vi behover alla hjalpas at sa att vi kan arbeta utifran
vara varderingar och riktlinjer for en sund och god idrott. Nar vi méter
situationer dar vi inte lever upp till vara varderingar, ar det viktigt att
reagera och prata om det. Ar det av olika skal svart att ta upp med era
ledare/andra foraldrar sa vand er till foreningens anstallda eller styrelser.
Riksidrottsférbundets anvisningar for barn- och ungdomsidrott ar forstas
ocksa vara. Som ledare behéver du ha kdnnedom om
féreningens vardegrund och denna vagledning. For
samlad 6versikt klicka pd QR-koden.

OMTANKE OCH GLADJE - Innebér for oss att manniskan alltid ar viktigare an
prestationen. Vi tar hand om varandra och det ar roligt att bade komma till
och ga hem fran aktiviteter i Savar IK.

MEDSKAPANDE OCH DPPENHET - Innebar for oss att alla behdver hjélpas &t,
var och en utifran sina mojligheter. Varje lag, varje ledargrupp och varje
styrelse uppmuntrar och stéttar initiativ och inflytande.

HALLBART OCH JAMSTALLT - Innebar for oss att ledare och aktiva ska orka
och vilja fortsatta engagera sig. Det finns goda strukturer och sunda
varderingar dar alla kommer till sin ratt, pa jamstallda villkor och med vilja
och ansvar fér en hallbar miljo.



I BARN- OCH UNGDOMSINNEBANDY &r det 6nskvart med ett klimat som
framjar langsiktig utveckling snarare an kortsiktiga resultat. Lagets
spelsystem och traningarnas innehall bor darfor utformas med langsiktig
utveckling som mal.

Spelarna bor fa berém nar de anstranger sig och férsoker, oavsett vad
utfallet av forsoket blir. En spelare som exempelvis far berom for att delta i
forsvarsspelet efter att ha forlorat bollen kommer med stor sannolikhet att
fortsatta delta i forsvarsspelet. Chanserna ar dessutom stora att
lagkamrater som hoér berémmet ocksa deltar i forsvarsspelet nasta gang
laget forlorar bollen. Att pa detta satt rikta berommet mot det spelarna gor
snarare an hur de dr ger goda forutsattningar for att spelarna ska bli
motiverade.

ATT SKAPA MOTIVATION - trénarens mest betydelsefulla uppgift ar sannolikt
att skapa en miljé som bidrar till sjalvbestammande motivation for
idrotten. Den uppgiften ar helt grundldggande for langvarig idrottslig
utveckling. Det ar formodligen en av de viktigaste faktorerna for att
fortsatta idrotta under manga ar och bli sa bra som méjligt, kanske den
allra viktigaste faktorn.




For att skapa basta tankbara férutsattningar behover tranare och spelare
tillsammans arbeta med tre omraden som ¢kar den sjalvbestammande
motivationen:

For att 6ka inre motivationen och sjalvbestammande kan man inom
respektive omrade exempelvis:

= SJALVSTANDIGHET/AUTONOMI - valmaéjligheter och chanser att
paverka finns, spelarna far vélja en 6vning pa traningen som goér
det majligt att utveckla en 6nskad effekt.

= EGEN KOMPETENS - spelarna far utmaningar pa traningen som

bekraftar spelarnas kompetens, far mojlighet att veta vad hen ska
utveckla och hur.

= SAMHORIGHET - tranaren bekraftar spelarna varje traning.

Positiv feedback ar nadgot som paverkar exemplen ovan under traning och
match. Det innebar att om feedbacken ges vid rétt tillfalle da spelarna
ocksa upplever sig ha gjort ndgonting bra sa okar:

= SJALVSTANDIGHETEN eftersom spelarna har klarat n&got bra pé egen
hand.

= DEN SJALVBESTAMMANDE MOTIVATIONEN genom att spelarna blir
bekraftade fér sin kompetens.

= SAMHORIGHETEN eftersom trdnaren uppmarksammat en bra
prestation for alla.

OR

Klicka garna pa QR-koden for fordjupning och lyssna pa
Mikael Ostberg fran Ledarskapscentrum nar han pratar
om motivation.



HUR STOTTAR MAN..

Tips till ledare, foraldrar och de som stéttar barnen- och ungdomarna vid
match och traning.

UPPTRAD MED RESPEKT FOR ALLA NAR DU TROSTA MIG OM JAG AR LEDSEN, STA
AR MED MIG | IDROTTEN. DET GALLER UT MED MIG OM JAG AR ARG, SKRATTA
DOMARE, MOTSTANDARE, ANDRA MED MIG NAR JAG AR GLAD.
FORALDRAR, LEDARE, FUNKTIONARER, JA

ALLA SOM AR DAR, INKLUSIVE MIG.

OM DU INTE AR MIN TRANARE SA VILL
JAG INTE HA TEKNISKA ELLER TAKTISKA
RAD FRAN DIG EFTERSOM DET GOR DET
SVART OCH RORIGT FOR MIG.
UPPMUNTRA MYCKET HELLRE FORSOK
OCH INITIATIV SOM JAG GOR.

BLI INTE ARG PA MIG OCH KRITISERA MIG
INTE OM JAG FORLORAR. STOTTA MIG |
STALLET OCH BEROM MIG FOR ATT JAG
DELTOG, KAMPADE, FORSOKTE OCH
HJALPTE MINA LAGKAMRATER.

UPPMUNTRA MIG LAT MIG STYRA SAKER INOM IDROTTEN SJALV ELLER

REGELBUNDET SA ATT JAG
VET ATT DU BRYR DIG OM
MIG OCH MIN IDROTT.

TILLSAMMANS MED MIN TRANARE OCH LEDARE. JAG
VILL BLI SJALVSTANDIG OCH LARA MIG HUR DET GAR
TILL ATT IDROTTA.




GUIDED DISCOVERY

FINNS OLIKA INLARNINGSMETODIKER att anvinda sig av, har kommer férslag
pa en metod som kan vara bra for larandet och utveckla spelaren genom
att tanka och upptacka sjalv genom guidning av tranaren. @

| MATCHLIK TRANING &r syftet att |ra sig spelet genom matchlika situationer
som skapar mojligheter for spelaren att fatta egna beslut och hitta kreativa
|6sningar, antingen pa egen hand eller genom sa kallad guided discovery.

Det basta larandet sker nar spelaren inte blir informerad eller anvisad hur
utforandet ska ga till, men daremot far stod och hjalp genom att tranaren
satter ramar och ger guidning i 6nskad riktning. Det kan exempelvis ske
genom fragetekniker och positiv feedback, bra konstruerade évningar som
leder till egen upptackt, uppgifter med egen reflektion,
problemldsningstekniker och andra material eller metoder som leder till
egna initiativ fran spelaren.

KARNAN | METODEN &r att spelaren p& egen hand, med hjalp av klok
guidning, ska hitta den 16sning som individuellt passar bast. Om traningen
ger mojlighet att forsta helheten i spelet, 6kar ocksa spelarens
sjalvbestammande motivation.




"Med matchlik traning kommer spelare att upptacka vad de ska gora i
spelet:

= Utga fran helheten i spelet och forfina delarna efter hand.

»= Anvand 6évningar som liknar matchsituationer.
Traningar ska vara varierade och darmed roliga och positiva for
sjalvbestammande motivation.

= Traningar ska organiseras pa ett satt som gor att eget
beslutsfattande och egen upptackt stimuleras.

= Aterkopplingen fran tranaren ska framst innehalla fragetekniker och
positiv feedback.

» Spelare ska ha inflytande pa traning och utveckling utifran sin
mognad och kompetens.

» Spelare ska stegvis bli mer oberoende av tranaren genom att vara
involverade i traning, planering och larande.

=  Traningsmiljon ska vara prestationsinriktad.

“Med matchiik traning kommer spelare att uppticka vad de ska gora i spelet,

inte genom att trinaren siger at dem, men genom att de sjilva upplever det.”

(Oversatt fran Martens, 2012)
ARBETA MED GUIDED DISCOVERY:

Mal -Vad ska laras

» Tydliga och valdefinierade inlarningsmal for traning och match
» Utga fran helheten -Spelets skeden

Matchlik évning

» Styr évningens organisation och anvisningar mot "egen upptackt"
= Ova matchsituationer framst genom speltraning

Aterkoppling

= Fragetekniker -vad, var, nar, vem, vilken
» Positiv forstarkning



BARNS UTVECKLING




Ett barns utveckling sker inte linjart dar olika formagor och fardigheter
kommer pa ett I6pande band utan utvecklingen gar olika snabbt och
tidpunkterna dar olika saker utvecklas varierar mellan barnen. Fore
puberteten har barn en viss langdtillvaxt och kognitiv utveckling, och en
tidig eller sen utveckling kan ge vissa skillnader mellan barnen.

FYSISK UTVECKLING

Barn pa gron niva har en ganska liten tillvaxt, och de fysiska skillnaderna
mellan barnen &r relativt sma. Det ar dock viktigt att kanna till att barn har
olika utvecklingstakt och kan behova olika lang tid pa sig att lara sig nya
rorelser. De skillnader som finns mellan spelare pa gron niva beror bade
pa det genetiska arv de har fran sina foraldrar och den milj¢ de vistas i. De
har fotts med vissa férutsattningar samtidigt som miljon kan ha gett dem
andra forutsattningar eller utvecklat vissa fardigheter mer eller mindre.
Tillsammans paverkar detta spelarnas fysiska utveckling. Traning och
regelbunden fysisk aktivitet ar viktig for deras utveckling. Genom att
erbjuda en allsidig och rolig traningsmiljo kan du bidra till att utveckla
spelarnas rorelseforstaelse, och innebandyfardigheter och darmed ocksa
sjalvfortroende, motivation och deltagande i idrotten. De fysiska
skillnaderna mellan pojkar och flickor ar valdigt sma, och pa gron niva
finns det manga fordelar med att de tranar tillsammans.

PSYKISK UTVECKLING

Det ar viktigt att forstd att de individuella variationerna mellan barn i
denna alder ar mycket stora, och darfor bor du nar du laser denna korta
beskrivning av barns psykiska utveckling tanka pa att texten inte stammer
for alla barn i denna dlderskategori.



Pa samma satt som det sker en enorm fysisk utveckling under den har
perioden sker det ocksa en viktig utveckling av tanke- och kanslolivet.
Hjarnan som vid fodseln endast ar 10 procent av sin fullvuxna storlek nar
vid cirka sex ars alder cirka 90 procent. Det innebar att manga olika
formagor utvecklas och forbattras: informationsbearbetning,
kommunikation, minne och sjalvkontroll.

Under denna period ¢kar barnens férmaga att se varlden ur ett annat
perspektiv an deras eget. De borjar darfor forsta roller, ansvar och
relationer pa ett battre satt.

Kamratgruppen blir viktigare och viktigare. Att fa vara med i ganget,
tillhora laget och bli accepterad ar viktiga delar for barns
identitetsskapande.

Innan barnen ar cirka 7-8 ar har de svart att jamféra sin kompetens med
andras och drivs av utvecklingsfokuserad motivation - de jamféra sig med
sig sjalv och sin egen utveckling. Vid omkring 9 ars alder 6kar barns
formaga att jamfora sig med andra i sin narhet, till exempel lagkompisar.
De borjar nu vardera sin egen kompetens i jamférelse med andras, och
intresset av att tavla borjar infinna sig.



https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fljungbergaidh.wordpress.com%2Fvalj-klass%2Farskurs-1-3%2Fkunskapsomraden%2F&psig=AOvVaw3ll7kkOnplchJUkjA1BFAg&ust=1591180203097000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKiPsej24ukCFQAAAAAdAAAAABAK

Innebandy ar en idrott dar spelare utfor aktioner med manga olika 18
rorelser i olika riktningar och med varierande hastighet. Att kunna utféra
rorelserna med hog kvalitet staller krav pa spelarnas rérelsekompetens,

fysik och teknik.

God rorelseforstaelse och god koordination ar viktig for att unga spelare
ska kunna utfora alla olika aktioner, ha en langsiktig utveckling och halla
sig skadefria. Innebandyfys for aktiva pa gron niva gar ut pa de ska kunna
spela innebandy pa ett utvecklande, roligt och sakert satt dar innebandyfys
ar integrerad i innebandytraningen.

RORELSEFORSTAELSE OCH INNEBANDYFYS FOR BARN

Innebandy ar en invasionsidrott vilket innebar att ovantade situationer
hela tiden uppstar. Den enskilda spelarens beslut paverkas av vad
medspelare och motspelare gor pa planen. Spelaren kan hastigt behova
byta riktning i en 16pning, hitta balansen i dueller och undvika kollisioner.
For att spelarna ska klara av detta och kunna halla sig skadefria ar god
rorelseforstaelse viktig.

RORELSEFORSTAELSE

Traning for barn ska vara allsidig och ge dem god rorelseforstaelse. Den
breda rorelsekompetens de lar sig kan de sedan forfina och anvanda sig av
inom innebandyn eller andra idrotter.

Att kunna lasa, skriva och rakna har lange setts som en sjalvklarhet for ett
aktivt samhallsdeltagande - alla vet att det ar viktigt och ger mojligheter.
Att kunna réra sin kropp ar lika viktigt da det ger manniskor majlighet att
aktivt delta i idrott, sociala sammanhang och samhallsliv. Regelbunden
fysisk aktivitet ar ocksa bra for det fysiska, psykiska och sociala
valmaendet. Barn och ungdomar mar bra av allsidig traning.



Den utvecklar motoriska fardigheter och en bred rérelsekompetens och
ger dem forutsattningar att testa nya idrotter. Rorelseférstaelse gar ut pa
att de aktiva ska ha roligt och kanna kompetens vilket foder ett storre
sjalvfortroende, mer motivation och i langden ett mer aktivt deltagande.
Detta kallas cykeln for rérelseforstaelse och ar en positiv spiral som leder
fram till ett livslangt intresse och aktivt deltagande i idrott.

rorelse- a  Sjalvfortroende

kompetens‘w(w{{?" motivation

gladje och

deltagande sociala kontakter

Barn som deltar i olika idrotter och far lara sig manga rorelser som att
kasta, krypa, ala, fdnga, hoppa, rulla, hanga, klattra med mera, utvecklar
bred rorelseformaga och battre koordination. Detta leder till att de battre
kan hantera olika rérelser och situationer inom innebandy. Bra
rorelseforstaelse och koordination ar ocksa viktig ur ett
skadeférebyggande perspektiv, till exempel att aterfa kontroll och balans
efter en duell eller vid en hastig riktningsforandring. Innebandy ar en idrott
dar barn far géra manga olika rorelser och i manga olika situationer, men
innebandyn ar inte sa allsidig att den erbjuder en tillracklig variation och
utveckling av god rorelseforstaelse.



BARNENS VARLD ir naturligt fylld av fysisk aktivitet. Barn mar bra och
utvecklas av att upptacka, krypa, klattra, springa omkring och hoppa. Barn
undersoker och vill vara mitt uppe i allt som sker. 20

Barn leker for att det ar roligt, och leken ar nédvandig for att barn ska ma
bra och utvecklas bade fysiskt och psykiskt. Leken ar barnets varld dar de
fantiserar och provar sina begransningar, och det ar ofta genom leken
barnen lar sig hantera olika situationer och utveckla fardigheter. Leken ska
vara ett givet inslag i Savar IK:s avktiviteter for barn och ungdomar.

Det finns tydlig forskningsstdd for att lekens betydelse nar det galler
utveckling av exempelvis spelforstaelse. | leken utmanas barnen naturligt
att soka l6sningar och ta egna beslut. Leken spelar aven en stor roll for
den sjalvbestammande motivationen. Det innebar att barn som far
mojlighet att leka pa traningen kommer att utvecklas inom idrott.

LEKFULLA AKTIVIETETER UTVECKLAR VIKTIGA FAKTORER, BLAND ANNAT:

Fysiska grundkavaliteter
Motorik, koordination, styrka, snabbhet och uthallighet.

Motivation
Att fa leka och sjalv paverka skapar motivation for att idrotta upp i
ungdomsaren.

Spelférstaelse
Lek later barn fa upptacka pa egen hand, fatta beslut och tréna sin

uppfattningsférmaga



Kvaliteten pa aktioner inom en idrott paverkas av hur férmagor som

spelforstaelse, teknik, fysik och psykologi samspelar. Den fysiska delen kan

delas in i fem grundkvaliteter, namligen:

e koordination
e snabbhet

e rorlighet

o uthdllighet

e styrka

Bland barn ar de fysiologiska skillnaderna mellan pojkar och flickor sma.
Det finns inga fysiologiska faktorer som leder till skillnader i de fysiska
grundkvaliteterna mellan kénen. Flickor och pojkar kan darfér med stor
fordel trdna och tavla ihop aren innan puberteten da tillvaxtspurten ékar
de fysiska skillnaderna mellan kénen.

KOORDINATION - Med koordination menas hur olika delar av kroppen
samverkar samt kroppsdelarnas rorelser i férhallande till miljon, till
exempel 6ga-hand- och 6ga-fotkoordination. Det ar viktigt att trana
samspelet mellan nervbanor och aktivering av olika muskler, och det ar
grundlaggande for inldrning av nya rorelser. Koordination ar en viktig del
av teknik - teknik handlar om att omsatta koordination i en
innebandyaktion med exempelvis klubban som verktyg eller utféra en
riktningsforandring for att komma foérbi en motspelare.

Barns hjarna utvecklas hela tiden, och nya nervbanor bildas konstant.
Koordination kan vara den av de olika fysiska grundkvaliteterna som ar
viktigast for barn att utveckla. Innebandytraningen bor darfér innehalla
varierande och allsidiga 6évningar som utvecklar koordination och rérelser
som &r viktiga for en stor rérelseférstaelse. Ovningar som utvecklar
koordination och rorelseforstaelse fungerar ocksa som aldersanpassad
styrke- och snabbhetstraning och gar valdigt bra att trana som lek och
innebandylek.
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Nar de aktiva har lart sig en rorelse blir den automatiserad, och nervbanor
och muskler kan samverka utan att de behover tanka pa utforandet - det
sker nastan reflexmassigt. Traningen bor darfér vara utmanande 6ver tid
och varierande for att stimulera kontinuerlig utveckling.

SNABBHET - | innebandy ar de aktivas snabbhet kopplad till formagan att 22
uppfatta situationen, vardera alternativ, fatta besluta och sedan agera

samt att koordinera kroppens rorelser pa ett effektivt och andamalsenligt

satt. Lek och innebandylek ar darfér en valdigt bra form av

snabbhetstraning dar de aktiva far reagera med olika sinnen som syn,

horsel och kansel for att anpassa sig till 6vriga deltagare eller snabbt ta sig

till olika ytor eller platser i leken.

RORLIGHET - | innebandy innebér rérlighet att kunna utféra rérelser i olika
stort rorelseomfang, exempelvis nar en spelare tacker skott eller
malvakten stracker sig fran den ena sidan av malet till den andra.
Rorligheten tréanas bast genom dynamiska rérelser. Ovningar och lekar
som utmanar detta kan bland annat géras genom hinderbanor och
stafetter dar deltagarna far klattra 6éver och under hinder pa olika satt. De
traningsformerna ar ocksa bra for att trana ovriga fysiska formagor.

UTHALLIGHET - Fore puberteten har barn minimal effekt av
konditionstraning. Kondition som fardighetstraning ar darfor inte
nodvandig for unga spelare, utan lekar, hinderbanor, smalagsspel och
annat ar fullt tillrackligt. Aktiviteterna bor vara korta och intensiva utan
langa pauser eller stunder av stillastaende for att likna barns
aktivitetsmonster.

STYRKA - Som tidigare namnts tranas styrka effektivt vid olika former av
lekar for koordination. Hinderbanor dar deltagarna maste krypa, resa sig,
hoppa och klattra ar bra évningar med kroppen som belastning. Fore
puberteten 6kar barns muskelmassa inte genom hypertrofi utan de
styrkedkningar som sker via traning ar ett resultat av att samspelet mellan
nerver och muskler forbattras och effektiviseras.



FORBEREDELSETRANING FOR BARN

Forberedelsetraning gar ut pa att forbereda kroppen pa traning och att pa
ett effektivt satt anvanda sig av tiden for att trana fysiska kvaliteter.

Det som tidigare kallades fér uppvarmning kallas numera for forberedelse-

traning. Begreppet forberedelsetraning kopplar traningens och matchens
forberedelser till att 6va pa olika rérelser som gynnar spelarnas fysiska
och tekniska utveckling. Nar begreppet uppvarmning anvandes kunde
uppvarmningens kvalitet variera valdigt mycket, fran att jogga nagra varv
till en valplanerad férberedelse for den aktuella traningen. Med
forberedelsetraning blir inledningen till en traning mer strukturerad, och
utover att forbereda kroppen pa fysisk aktivitet kan den ocksa kopplas till
att tréna olika fardigheter och fysiska grundkvaliteter.

Forberedelsetraning kan for unga spelare med férdel anvandas till att
trana rorelseforstaelse och koordination med leken som metod.

Traningen kan ske bade med och utan klubba och boll vilket kan ge
dvningar med stor variation. Genom att bérja innebandytraningen med
forberedelsetraning ser du som tranare till att rorelseforstaelse och
koordination tranas regelbundet, att de aktiva forbereder sig fysiskt infor
varje innebandytraning och att traningen ar rolig for dem.
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Den viktigaste anledningen till att barn stannar kvar inom idrotten ar att
aktiviteten ar rolig. Nar nagot ar roligt gor barn det oftare, och da blir de
duktigare vilket i sin tur gor aktiviteten annu roligare. Spelformerna pa
gron och bla niva ar darfor anpassade for att ge barnen basta mojliga
forutsattningar att utvecklas och ha kul. Att spela pa en mindre plan och
med farre utespelare innebar bland annat fler bollkontakter, fler
skottforsok, fler passningsforsok, fler raddningar och fler narkamper for
spelarna. Alla spelare, inklusive malvakterna, blir mer delaktiga i spelet
vilket innebar att det blir roligare och mer utvecklande for samtliga.
Handboken fér nationella spelformer pa gron och bld niva ar framtagen
for att anpassa matchsituationen till barnen och ge en éverblick éver vad
det innebar att spela, leda och ddma innebandy pa grén och bla niva.

Malsattningen med nationella spelformer ar att:

= Barn och unga ska fa likvardiga forutsattningar oavsett var de bor

» Matcher ska vara gladjefyllda tillfallen for alla och leda till 6kad
aktivitet, delaktighet och spelgladje for alla barn

» Spelformer och regler ska vara anpassade i enlighet med Svensk
Innebandys Utvecklingsmodell och éverensstdamma med ledar- och
domarutbildningar

» Underlatta for ledare/tranare att fokusera pa langsiktig utveckling

och barns larande
Of %2 10

» Underlatta fér matchledare/domare
genom att ge battre férutsattningar for
larande och utveckling.

of

LAS MER OM NATIONELLA SPELFORMERNA VIA QR-KODEN
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SPELET GRON NIVA

Pa gron niva presenteras skeden anpassade till spelarnas kunskaper och
mognad. Pa denna niva bor ndgra av évningarna i traningen innehalla fler

an ett spelforlopp.

Innebandy &r en snabb sport som spelas inomhus med tva lag som tavlar
mot varandra. Laget som har bollen ska férsoka gora mal i motstandarens
mal. Det andra laget ska forsoka forhindra att motstandarna gér mal
samtidigt som spelarna forsoker ta bollen fran motstandarna for att géra
mal sjalva.

Sporten ar komplex och stéller krav pa spelarnas formaga att anvanda
psykologiska, tekniska, taktiska och motoriska/fysiska egenskaper. De
fattar standigt beslut kring samarbetet med medspelarna, och
beslutsfattandet paverkas hela tiden av motstandarnas agerande.

SPELETS SKEDEN - GRON

P43 gron niva ar strukturen i spelet Idg och darfér sammanfattas spelet till
"spelet med boll” och "spelet utan boll”. Dessa tva moment byggs pa
efterhand pa bla niva och annu mer pa réd niva i takt med att spelarnas
fardigheter utvecklas.

For att forbattra utvecklingen hos spelarna ar det effektivt att 6ka
mangden aktioner genom att halla sd manga spelare som méjligt i gang
samtidigt.



SPELARENS FARDIGHETER

Har foljer ett antal fardigheter som ar viktiga att trdna pa under perioden
gron niva.

HALLA KLUBBAN 1 - Hur spelarna lar sig att halla klubban ar avgérande for
muskelminnet, och det ar darfor viktigt att tanka pa vissa saker redan fran {27
bérjan. Pa gron niva handlar det bland annat om korrelationen mellan
klubblangd, handfattning och armbage.

HALLA KLUBBAN 2 - Hur spelarna haller i klubban har betydelse for
utférandet av en aktion. Lat spelarna testa att anvanda klubban med bade
en och tva hander for att kanna skillnaderna. | manga fall maste du dock
instruera spelarna for att skapa en forstaelse for hanteringen i nasta skede
eller ndsta moment som kan uppsta.

360 GRADERS KONTROLL - Innebandy ar ett invasionsspel i en standigt
foranderlig miljo. Spelet pagar sa att saga i 360 grader runt spelarna och i
olika riktningar. For spelarna ar det viktigt att kunna réra sig med och utan
boll at olika hall, stanna, vanda, springa baklanges och sa vidare.

DRIVA - Att driva bollen ar en central fardighet for att erévra ytor, utmana,
ta sig forbi motstandare och skapa passningsmojligheter. Spelarna bor
kunna driva bollen sa naturligt och fritt som mojligt med

bade enhandsfattning och tvahandsfattning och med bollen bade pa
backhandsidan och forehandsidan av klubbladet.

VANDA - Genom att vanda kan bollhallaren ge sig sjélv tid och yta och ta sig
bort frdn en motstandare. Effektiva vandningar kan ske

med enhandsfattning eller tvahandsfattning pa klubban och med bollen pa
forehandsidan eller backhandsidan. Pa gron niva gor bollhdllaren ofta
vandningar genom att stanna, andra riktning och darefter fortsatta driva.

SKOTTEKNIK - Ett bra skott inom innebandy handlar om flera faktorer,
bland annat kraft, precision, att sikta och att skjuta nar malvakten ar
sarbar. | innebandy anvands handledsskott, dragskott, slagskott och

volleyskott.



SKIUTA - Ett bra skott inom innebandy handlar om flera faktorer, bland
annat kraft, precision, att sikta och att skjuta nar malvakten ar sarbar.

UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA - Att utmana och finta ar en viktig del av
innebandyn. Pa gron niva ar syftet oftast att ta sig forbi motstandaren och
na ytan bakom denna for att kunna skapa en malchans. 28

PASSNINGSTEKNIK - Passningar kan med fordel slas som dragpassningar och
handledspassningar. Passaren vinner kraft i passningen genom att lata
hela kroppen folja med i passningens riktning.

Passningen ska helst gd mot den sida av kroppen dar mottagaren har sin
klubba. Mottagarens klubblad pekar at det hall dit passningen bor slas.

PASSA - Spelarna behdver tréna pa att passa bollen till varandra for att
forsoka ta sig till motstandarens mal. | takt med att spelarna mognar och
utvecklas borjar de forsta vinsten av att passa sig framat for att skapa fler
malchanser tillsammans.

TATILLBAKA BOLLEN - P3 gron niva behover spelaren lara sig grundlaggande
fardigheter for hur de kan ta tillbaka bollen. | denna film ser du exempel
pa hur spelarna kan tanka for att fa battre mojligheter till att aterta bollen.




Ett enkelt satt att bendamna anfallsspel pa gron niva ar "nar mitt lag har
bollen”. P& gréon niva handlar anfallsspelet om att forsoka hitta olika
former av samarbete for att ta sig till motstandarens mal och ta avslut.

Detta gors lampligtvis genom att driva, dribbla, utmana eller passa bort
motstandare pa olika satt. Medspelarna kan férsoka gora sig fria genom
att hitta en ledig yta som kan skapa tid fér dem sjalva eller bollféraren.

Ett enkelt satt att benamna forsvarsspel pa gron niva ar "nar
motstandarna har bollen”. P4 gron niva handlar forsvarsspelet framst om
att forsoka ta tillbaka bollen sa snabbt som maojligt. Spelare i dldern sex till
nio ar har inte utvecklat nagra ytterligare forsvarsformagor, och ofta
forsoker flera spelare ta tillbaka bollen samtidigt. Det spelarna kan strava
efter ar att forséka hamna i en blad- mot blad-situation for att gora det
svart for motstandaren att passa eller skjuta.

FASTA SITUATIONER

Fasta situationer ar situationer dar spelet startar igen efter att ha varit
avblast eller efter att bollen har varit utanfoér sargen. Tekning, inslag och
frislag ar de fasta situationer som uppstar i spelet pa gron niva. Dessa
situationer har bade en offensiv och en defensiv dimension.

Vid offensiva fasta situationer som frislag och inslag har det anfallande
laget foljande fordelar gentemot motstandarna:

e Spelet ar avblast, och bollen ligger still.

e Den spelare som tar den fasta situationen kan inte pressas eller
direkt stéras av en motstandare eftersom denna maste halla
avstand.

Vid defensiva fasta situationer krévs det att motstandaren har ett bestamt
avstand till bollen och spelaren som ska ta den fasta situationen.
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TEKNING &r en fast situation som genomfors i duell-form mellan en spelare
fran respektive lag. Malet ar oftast att behalla bollen inom laget.

Tekning kan bara utféras pa nagon av tekningspunkterna pa spelplanen.
Det blir tekning:

e vid periodstart

e efter mal (kan variera mellan distrikt)
e vid allvarlig skada

e om en onaturlig spelsituation uppstar.

For att vinna en tekning finns det tva satt:

e Attreagera snabbare an sin motstandare och pa sa satt vinna
bollen.
e Attvara starkare an sin motstandare och "bryta” hem bollen.

INSLAG d6ms néar bollen hamnar utanfor spelplanen eller traffar foremal

som till exempel basketkorgar och tak ovanfor eller utanfor spelplanen.

Inslag slas alltid fran langsidans sarg en meter in pa spelplanen men inte
bakom foérlangd mallinje.

FRISLAG doms nar ett lag har utfort en frislagsbelagd forseelse. Bollen ska
da slas fran den plats dar forseelsen skedde men aldrig bakom férlangd
mallinje. Vid frislag finns en offensiv och en defensiv dimension beroende
pa vem som har frislaget - det egna laget eller motstandarlaget.

Offensivt frislag ger laget mojlighet att anvanda intranade varianter dar
malet med frislaget kan planeras. Var pa planen frislaget sker ar ofta en
avgorande faktor for vilket mal det anfallande laget har med sitt frislag.

e Armaélet att komma till avslut eller att behalla bollen inom laget?

o Vilken roll/uppgift har varje spelare vid frislaget?

Ett defensivt frislag ar motsatt ett offensivt. Laget har méjlighet att ha
forutbestamda strategier.

e Hur ska ett avslutsforsok blockeras?
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Unga spelare tycker ofta att det ar ovant och/eller obehagligt att sta i
vagen nar utespelare skjuter, och den position malvakterna sitter i ar inte
lik ndgon annan position. Den kanns inte alltid naturlig fér unga spelare.
Darfor handlar malvaktsspelet pa gron niva om att bli van vid att sitta pa
kna i malet (sa kallad grundstallning) och radda bollar. En stor del av
jobbet gar ut pa att helt enkelt sitta i vagen for skottet och radda med
brostkorgen genom att lata bollen traffa kroppen vilket innebar att
malvakterna maste bli bekvdma med att réra sig i sin nya position. Nar
malvakterna blivit vana vid dessa saker har de kommit en bra bit pa vagen!

POSITIONERING
Positionering avser var malvakten sitter i forhallande till bollen (skytten)
och malburen i sid- och djupled.

Pa gron niva handlar positionering endast om att sitta mellan stolparna
och placera kroppen framfor bollen for att radda skottet genom att sitta i
vagen. Malvakter pa gron niva behover inte tanka pa djupledpositionering
utan kommer langt med att vara pa rétt plats i sidled i narheten av
stolparna.

ARBETSSTALLNINGAR - Det finns tre olika arbetsstallningar: grundposition,
blockposition och staende pa fotter.

P3a gron niva handlar traningen endast om grundpositionen. Malvakterna
tranar pa ar att sitta pa kna och halla éverkroppen uppratt.
Grundpositionen ar ganska anstrangande och onaturlig. Manga unga
malvakter vill satta sig ner pa rumpan vilket gér det svart for dem att
forflytta sig om det skulle behdvas. Malvakterna bor alltsa trana pa att sitta
pa knana med fotterna ihop bakom sig och halla kroppen uppratt for att
gora sig stora i malet och radda skott med 6verkroppen. De behéver inte
justera positionen med benen beroende pa var bollen befinner sig
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FORFLYTTNINGAR avser hur en malvakt rér sig.

Pa gron niva handlar forflyttning for malvakterna om att réra sig pa basta
mojliga satt. Malvakterna kan trana pa kna mot kna-forflyttning, men det

ar inte viktigt att de forflyttar sig med en sarskild teknik. De kan anvanda
handerna for att dra eller trycka sig i 6nskad riktning - det enda viktiga ar @
att de kan rora sig.

OGA-HANDKOORDINATION handlar om férmé&gan att félja en projektil med
pupillen centrerad i 6gat (det vill sdga att hela huvudet vrids for att félja
projektilen) och genomféra en raddning med hand eller fot. Detta
underlattar for koordinerade raddningar och returkontroll.

Pa gron niva behdver malvakterna inte specifikt trana pa 6ga-han

Feseszny




For att erbjuda spelarna sa stor mojlighet till utveckling som mojligt
sammanfattas har ett antal "snabbvinnare” som du som ledare kan tanka
pa i din traning.

TRANA SA MYCKET SOM MOJLIGT MED BOLL - s3 mycket dvningar som mojligt
med boll. Den enskilde spelarens bollkontakt i centrum.

AKTIVERA MANGA SAMTIDIGT - Se till att ha Gvningar som 6var och aktiverar
manga samtidigt, undvik kder och vantetid. Undvik ocksa vantetid mellan
ovningar. Planera och genomfor traningen pa ett sddant satt att spelarna
inte behdver vanta pa att ledarna organiserar nasta 6vning. Behover du tid
for att organisera nasta 6vning kan du paborja det medan spelarna slutfor
foregaende ovning under annan ledares ledning eller sjalva.

DELA UPP SPELARNA | GRUPPER - Mindre grupper kan ge béttre fokus fran
spelarna samtidigt som du som ledare med en mindre grupp far storre
moijlighet att se varje individ. Mindre grupper ar |attare att hantera och
dessutom kan koer lattare undvikas. Delar ni upp laget i grupper pa
traningen och kor évningar pa olika stationer kan samma ledare kora
samma ovning flera ganger. Det innebar att ledaren blir battre pa att
instruera i évningen, ledaren behoéver inte lika mycket forberedelser som
om flera dvningar ska ledas.

SPELA SMALAGSSPEL - Ju farre spelare ett lag bestar av ju fler gdnger far
varje spelare rora bollen. Farre antal spelare per lag gér ocksa att varje
spelare nastan automatiskt blir mer aktiv bade med och utan boll samt att
beslut behdver fattas hela tiden och det ar helt avgérande for
utvecklingen.

INNEBANDY AR LEK - hitta roliga 6vningar, nya satt att aktivera sig med boll.
Anvand leken.
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TEMA - Vid planering av en traning ar det viktigt att ha spelet som
utgangspunkt. Varje traningstillfalle bor ha ett centralt tema som utgar
fran anfallsspel och férsvarsspel. Utifran respektive tema valjs dvningar
med inriktning pa fardighets- eller spelévningar. Ex pd teman: driva, vinda,
skjuta, spelbarhet, kommer till avslut och géra mal, bryta osv.

BESLUTSFATTANDE OCH ICKE LINJAR PEDAGOGIK- Utgangspunkten &r att
spelarna blir bra pa det de tréanar. Om de tranar pa att driva bollen runt
manga koner sa blir de bra pa att just driva runt koner - men det ar inte
matchlikt. Om du i stallet planerar dvningarna sa att ett "positivt kaos"
skapas och spelarna tvingas fatta manga beslut ger detta en battre
overforingseffekt fran traning till match.

For en mer langsiktig utveckling och en mer bestdende inlarning ar det
viktigt med variation, mycket beslutsfattande och stor komplexitet i
dvningarna. Detta kan innebara att spelarna gor en del misstag - samre
utféorande under traningen - men det ger ett battre langsiktigt Iarande. Det
ar darfor viktigt att du som tranare under komplexa évningar forstarker
forsok och anstrangning aven om utfallet till synes inte blir bra.

PROCENT “RATT” UTFORANDE | TRANING TVA VECKOR SENARE

tt" i slutet av
rillévning”

70% "ratt” i traning med
"svarare” Gwningar dirman  —___
blandar och varierar

N 40% "ratt”

Slutsats: traningens effekt/larande hanger inte ihop
med att triningen maste se bra ut och att alla lyckas







Idrottspsykologin 6kar din kunskap om hur du och andra fungerar och hur
du kan agera pa ett bra satt. Utbildningsmaterialet for idrottspsykologi
behandlar tankar, kanslor och beteenden, och de tas upp pa individ- och
gruppniva samt pa barn-, ungdoms- och seniorniva. Du som tranare har
ansvar for att inkludera idrottspsykologi i vardagstraningen. Du vill ju ge
dina spelare de basta forutsattningarna for att kunna prestera och ha bra
kanslor och tankar! Fundera pa hur du praktiskt kan anvanda och testa det
du laser.

PSYKOLOGISKT TRYGG MILIO

| Svensk Innebandys utvecklingsmodell lyfts en sund idrottslig
utvecklingsmiljé fram som en nyckelfaktor for ett livslangt idrottande och
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en hallbar idrottskarriar. En viktig del i den miljon ar den psykologiska
tryggheten. Alla som spelar innebandy, eller ar engagerade som ledare och
tranare, har ratt att komma till en psykologiskt trygg miljé som tillater
olikheter och respekterar individen. Som innebandytranare har du en
viktig roll att fylla eftersom du har stora mojligheter att paverka den
psykologiska tryggheten i laget genom ditt ledarskap, dina beteende och
ditt satt att utforma traningar.

VAD MEENAS MED EN PSYKOLIGISKT TRYGG MILIO

Alla manniskor har ett grundlaggande behov av att tillhéra en grupp och
skapa goda relationer dar de kanner sig trygga och accepterade fér den de
ar och dar det finns omtanke och omsorg om varandra. Ur ett
evolutionsperspektiv har det har behovet haft en éverlevnadsfunktion. Till
viss del ar det sd an i dag. Redan fran fodseln har vi med oss det har
behovet, och det utvecklas i takt med att vi blir aldre.

Att tillhora ett idrottslag ar ett utmarkt satt att fylla det har behovet. Det
racker dock inte med att bara tillhora ett lag - miljon i laget maste praglas
av psykologisk trygghet. Det ar en viktig bottenplatta att bygga tidigt i ett
lag, eftersom den pdverkar spelarnas sjalvfortroende, sjalvkansla,
utveckling och prestation samt deras motivation att fortsatta spela.



En psykologiskt trygg miljo innebar att alla medlemmar i laget kanner sig
trygga med att de ar en del av laget oavsett vem de ar, varifran de
kommer, vad de tanker, tycker och sager samt oberoende av hur de
presterar. Sjalvklart galler detta bade spelare och ledare. Nedan féljer en
beskrivning av hur det kan se ut for en spelare i ett lag med hog respektive
lag psykologisk trygghet.

HOG PSYKOLIGISK TRYGGHET

| ett lag med hog psykologisk trygghet kanner jag mig accepterad precis for
den jag ar - jag kanner att jag far vara mig sjalv och att det ar okej. Jag
kanner mig sedd och hord, jag far sdga vad jag tycker och téanker och de
andra lyssnar pa mig. Jag vagar testa nya saker och misslyckas utan att
nagon blir arg eller sur - jag blir bara uppmuntrad att vaga forsoka igen
och igen. Jag kénner att det finns omtanke och omsorg om mig som
person, inte bara som innebandyspelare.

e Jag kanvara mig sjalv.

e Jag ar accepterad for den jag ar.
e Jag kanner mig sedd och hérd.
e Andralyssnar pa mig.

e Jagvagar testa nya saker.

e Det ar okej att misslyckas.

e Andra bryr sig om mig.

LAG PSYKOLOGISK TRYGGHET

| ett lag med |ag psykologisk trygghet kanner jag mig bestraffad pa olika
satt nar jag ar mig sjalv, nar jag uttrycker mina tankar och asikter eller nar
jag misslyckas. Spelare och ledare skrattar at mig ibland, retar mig, later
mig inte vara med, lyssnar inte pa mig eller fragar inte vad jag tycker och
tanker. Det kanske inte ens ar ndgon som ser mig eller halsar pa mig nar
jag kommer till traningen.

e Jagvagar inte vara mig sjalv.

e Jag accepteras inte for den jag ar.
e Jag kanner mig inte sedd och hord.
e Andra lyssnar inte pa mig.

e Jagvagar inte testa nya saker.

e Jagarradd for att misslyckas.

e Andra bryr sig inte om mig.
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PRAKTISKA TIPS TILL DIG SOM TRANARE

Den psykologiska tryggheten paverkas av hur alla medlemmar i laget beter
sig mot varandra - det innefattar spelare, tranare och andra ledare samt
aven foraldrar i viss man.

Som tranare har du huvudansvaret for att skapa en trygg psykologisk miljo
i ditt lag. Det innebar inte att du pa egen hand ska gora allt jobb utan att
det ar du som satter ramarna for vad som ar okej och inte i ditt lag.
Innebandyn tar avstand fran all form av krankande behandling och
diskriminering, och du som ledare har huvudansvaret for att se till att inget
sadant férekommer i ditt lag. Spelarna pa gron niva ar fortfarande sa pass
unga att detta inte bor vara nagot storre problem. Daremot lar sig
spelarna i denna alder vad som ar okej och inte, och det ar darfor viktigt
att jobba med fragorna redan under denna period.

Genom positiv forstarkning kan du skapa en miljé som framjar acceptans
och delaktighet, grundbultar i en psykologiskt trygg miljo. Har foljer nagra
konkreta exempel pa hur du kan gora detta.

POSITIV FORSTARKNING

Positiv forstarkning handlar om att lagga till nagot efter ett beteende for
att 6ka sannolikheten att beteendet ska ske igen. Det finns olika typer av
positiv forstarkning. En typ av positiv forstarkning ar verbalt berom,
exempelvis "Bra kampat!”. En annan typ av positiv forstarkning ar att
anvanda kroppssprak pa olika satt, till exempel ge tummen upp, ge en
klapp pa axeln, nicka, ha 6gonkontakt eller klappa handerna. For att skapa
en psykologiskt trygg miljo kan du som tranare jobba med positiv
forstarkning nar spelare:

e vagar testa nya saker (oavsett om de lyckas eller misslyckas; fokusera pa
forsoket)

e uttrycker sina tankar och asikter

e anstranger sig och gor sitt basta

e  ar sjysta motvarandra

e arsigsjalva.
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ACCEPTANS

| en psykologiskt trygg miljo kanner sig alla medlemmar accepterade precis
for den de ar. Som tranare moter du en stor skara spelare med olika
personligheter, temperament, bakgrund och kunskap. De har alla olika mal
och motiv till varfér de spelar innebandy. Din roll ar att uppmuntra var och
en och fa dem att kdnna sig accepterade och betydelsefulla. Har &r nagra
exempel pa vad du kan gora.

e Jobba pa att lara kdnna spelarna. Var nyfiken och stall fragor till dem om
annat an innebandy. Visa att du bryr dig om dem som personer och inte
bara som innebandyspelare.

e Uppmuntra spelarna nar de vagar testa nya saker, oavsett om de lyckas
eller misslyckas - fokusera pa att de forsoker.

e Jamfor inte spelare med varandra, utan jamfor dem med sig sjalva. Berém
anstrangning, ambition och alla framsteg du ser.

e Hasom mal att vid varje traning och match némna varje spelare vid namn.
Det &r ett enkelt satt att fa alla att kdnna sig sedda och betydelsefulla.

e Halsa pa varje spelare vid varje tréning och match.

e |atallaspelare vara den de &r - dven individer som har utmanande och
problematiska beteenden har goda sidor och behov av att kanna sig
accepterade for den de ar.

DELAKTIGHET

| en psykologiskt trygg miljé kanner alla medlemmar sig delaktiga och
upplever att deras tankar, kanslor och asikter ar betydelsefulla och att
andra lyssnar pa dem. Detta gar i linje med artikel 12 i barnkonventionen
som handlar om barnets ratt att uttrycka sina asikter. Har ar nagra
exempel pa vad du som innebandytranare kan gora.

e Samlalaget och prata om hur ni vill ha det i ert lag och hur ni ska bete er
mot varandra for att alla ska ma bra, trivas och ha kul. Ge positiv
forstarkning till spelare som agerar i enlighet med det ni bestamt.

o  Stall fragor till spelarna och lyssna pa deras tankar och idéer.

e Det ar naturligt att vissa personer tar mer plats an andra i en grupp. For
att sakerstalla att alla far uttrycka sina tankar och asikter kan du behova
fordela ordet aktivt eller prata med vissa personer enskilt.

e Ta hjalp av olika spelare for att visa 6vningar pa traning.

e | atspelarna prata sjalva om hur de ska hantera vissa situationer i traning
och tavling, i den man de klarar av det.

e Etablera ritualer och rutiner som gor att spelarna kanner sig som ett lag,
exempelvis hejarramsor, roliga lekar och gemensamma klader.

39



| denna del av utbildningen far du fordjupa dig i kanslor som ar en viktig
del inom idrottspsykologin. Kanslorna paverkar ju bade tankar och
beteenden - beroende pa hur spelarna kanner sig tanker eller agerar de
pa ett visst satt.

En kansla uppstar antingen innan, under eller efter ndgonting spelarna gor
inom innebandyn. En spelare kan exempelvis kdnna gladje nar hen tanker
pa kvallens traning, eller sa kan spelaren kanna sig ledsen efter en match.
Vi manniskor kan skapa kanslor for framtida handelser vilket ar en
fantastisk formaga. Spelare kan vara glada infor kommande traningar eller
matcher. Men de kan aven kanna oro infér kommande traningar och
matcher. Hjarnan kan bade hjalpa och stjélpa. Den hjalper spelarna genom
att 6ka motivationen infor kommande handelser och stjalper genom att
skapa oro och radsla som hindrar dem.

beteenden kanslor

Om en spelare till exempel tanker pa kvallens traning nar hen ar glad 6kar
sannolikheten for att tankarna da ar positiva. Detta leder troligtvis till att
spelaren aven har roligare pa traningen for att fokus ar pa det hen tycker
ar roligt. Samma sak galler at andra hallet. Om spelaren har en mindre bra
dag och ar ledsen, kanske det kanns tyngre att tanka pa kvallens traning
och det ar jobbigare att genomféra alla moment pa traningen.



Kanslorna paverkas av tankarna och hur spelarna beter sig. Hur de beter
sig paverkar deras tankar och kanslor, och hur de tanker paverkar
kanslorna och beteendet.

Kanslor ar en stor del av innebandyn! Det finns utrymme for alla typer av
kanslor - gladje, frustration, besvikelse. Innebandyn ar fantastisk pa sa satt
att den hjalper alla deltagare att trana pa att hantera olika typer av
kanslor.

VAR UPPMARKSAM PA DINA KANSLOR

En viktig del for dig som tranare ar att vara uppmarksam pa hur du
hanterar de situationer du utsatts for. Hur hanterar du dina kanslor? For
att kunna lara ut idrottspsykologi till de aktiva ar det bra om du sjalv ar
intresserad av hur du fungerar samt vagar 6ppna upp och lara kdnna dina
egna kanslor. Som tranare bor du vara medveten om vilka kanslor du sjalv
bar pa, men ocksa hur du kan hjalpa spelarna att arbeta med sina kanslor
och anvanda dem pa basta satt. Bdde du som trénare och spelarna kan
trana pa att bli kompis med era kanslor. Alla kanslor ar okej, och ju mer du
och spelarna lar er om att identifiera och prata om kanslor, desto starkare
blir ni som individer.

BIOLOGISKT BETINGAT

Vi manniskor ska ha kanslor. Inom innebandyn behdver du inte arbeta
med att skapa kanslor utan det handlar i stallet om hur spelarna hanterar
de kanslor som uppstar. Nar en kansla uppstar kan det visa sig pa olika
satt.

e Det autonoma nervsystemet kickar igang, och spelarna kan fa hogre
puls, skakningar, svettningar eller hyperfokus.

e Spelarna har olika beteenden, det vill saga de agerar annorlunda. En
spelare som tagit korkort kanske kommer till tréaningen och har svart
att fokusera men ar lycklig och trétt. En annan spelare kanske ar
nedstamd, gar runt med sankt huvudet och pratar inte med nagon.

e Tankarna paverkas och spelarna pratar med sig sjalva pa ett bra eller
mindre bra satt. Den inre dialogen kan innehalla negativa, jobbiga
tankar eller positiva, glada tankar.



Kanslor ar ingenting vi manniskor kan kontrollera. Kroppen ar byggd for
att reagera med kanslor. Vi reagerar pa stress pa samma satt idag som nar
manskligheten utvecklades, men de faror vi utsatts for i dag ar annorlunda
och ibland skapar vi faror i vara tankar. Fast det Iater konstigt sa likstaller
manga spelare en match i innebandy med livsfara, det vill sdga hjarnan
reagerar pa samma satt. Sedan inser de att det inte ar livsfarligt med
matchen, men trots det far de ett paslag med olika fysiologiska effekter,
exempelvis hogre puls.

Det ar bra att identifiera kanslorna och sa snabbt som mojligt skapa
perspektiv. Ar detta s& farligt som tankarna sager?

Kanslor ar nagonting vi ska kdnna och som &r inbyggt i oss manniskor. Det
ar livsviktigt att vi kanner kanslor, det ska vi inte férsdka ta bort. Daremot
kan vi arbeta med att forsdka hantera dem sa konstruktivt som mojligt.

FOKUSERA PA AGERANDET

En bra metod att anvanda for att arbeta med kanslor sa konstruktivt som
mojligt inom innebandy &r att fokusera pa det spelarna gor. Hur agerar
de?

Ofta ar detta den basta ingangen till att prata om kanslor, att 6ka
forstaelsen for dem och darmed kunna hantera dem pa basta satt. Att
mota en spelare och be hen sluta vara arg brukar oftast leda till att
spelaren blir an mer arg. Men att prata om agerandet kan vara en
smidigare och mindre konfliktfylld vag. Det ar ibland tydligare att
kommunicera kring beteenden an kanslor. Inom innebandy finns manga
olika tekniska fardigheter och beteenden att prata om. Hur ska spelaren
agera i forsvarsspelet? Hur slar hen en bra passning? Hur kan hen roéra sig
pa banan?

HANTERA STARKA KANSLOR

Vissa individer har en tendens att visa mycket starka kanslor valdigt
snabbt. Upplevelsen bade for individen och dem runtomkring ar ofta att
det sager PANG! En metod som har visat sig vara effektiv for att hantera
starka kanslor ar lagaffektivt bemétande. Det handlar om att du som
ansvarig ledare tar ett steg tillbaka i kravégonblicket. For det ar nar det
kommer nya krav som det finns risk att kanslorna ¢kar i intensitet. Det kan
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handla om en instruktion eller korrigering, nagonting spelaren ska gora
annorlunda. Kortfattat handlar lagaffektivt bemotande om att hjalpa
spelaren att sjalv bibehalla kontrollen. Sa lange spelaren upplever att hen
har kontroll sa ar det lattare att hantera krav och kanslor som uppstar.

Det ar viktigt att forsoka identifiera och spara vad som sker innan spelaren
“tappar det”. For ju tidigare som det kan ske nagon hjalp desto battre.

KANSLOR SMITTAR

Det ar storre chans att spelare bli smittade av kanslor om de inte sjalva ar
medvetna om sina kanslor. Om medvetenheten om egna kanslor ar hog
har de lattare att forsta nar de blir paverkad av andra.

"Om spelarna ar oroliga, innebar det att jag som trénare blir orolig?” Bade
ja och nej. Oroliga spelare ar troligtvis lite mer rériga att ha att géra med
pa traningar och matcher vilket krdver mer av dig som trénare. Det ar
viktigt att du kanner av hur det paverkar dig och vet hur du ska hantera
situationer. Kanske ska du genomfora andra 6vningar? Du kanske behdver
hoja eller sanka tempot pa traningen?

Det ar bra att lyfta detta med spelarna sa att de lar sig att se skillnad pa
sina egna och andras kanslor. Sjalvklart blir alla paverkade av varandra,
men utmaningen ar att hantera denna paverkan.

OLIKA KANSLOR I OLIKA ALDRAR

Alla ar olika, och vissa har lattare att visa kanslor an andra. Vissa spelare
blir valdigt latt irriterade pa banan medan andra har mer tdlamod. Detta
har ocksd med aldern att gora. Ju aldre spelarna ar, desto battre ar de pa
att hantera sina kanslor. Det beror pa att de under aren upplever olika
situationer som de tvingas hantera och utifran dem lar sig att hantera olika
typer av kanslor.

Ju aldre spelarna blir, desto battre blir de forhoppningsvis pa att hantera
kanslor de utsatts for. Det innebar att ju yngre idrottare du har, desto
samre ar de troligtvis pa att hantera sina kanslor. Detta galler sarskilt
starka kanslor - de ar en rejal utmaning. Tank pa att spelarna ar olika aven
nar det galler hur de agerar pa kanslor - vissa reagerar starkare an andra.
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PRAKTISKA TIPS

e Stanna traningen och be spelarna prata med varandra om vad
de tanker, kanner och gor. Lat dem tréna pa att identifiera
tankar och kanslor och hur de paverkar beteenden pa traning.

e Anvand siffror for att skatta och darmed beskriva hur starka
kanslorna ar. Om du till exempel upplever att en spelare ar
irriterad kan du lata hen skatta sin irritation pa en skala fran
ett till tio?

e Prata om gruppen i ledarteamet. Hur gar det? Vad fungerar
bra? Mindre bra? Kan du och dina kollegor géra nagon
forandring som ger spelarna battre forutsattningar att
hantera sina kanslor?

e Bjudin nagon aldre spelare inom féreningen, kanske fran
representationslaget, som kan prata om hur hen hanterar
sina kanslor inom innebandyn.

e Beratta garna om dina egna kanslor, bra och daliga. Visa att
det ar normalt att alla har kanslor.
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