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Temautbildning - Grén

Valkommen

Under utbildningen kommer vi ga igenom hur du som ledare skapar en bra och
stimulerande utvecklingsmiljo. Det gors genom att jobba med tekniska moment,
roliga och allsidiga traningar samt att ha manniskan i fokus pa traningen. Vi
kommer aven diskutera kring hur du kan tanka med malvakten.

P3a Gron niva ligger fokus pa att skapa gladje och allsidighet i traningen.

Klubban

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

SPCR 011
No: XXXXXX/YY

e Bladets vinkel far vara hogst 3 cm men bor vara
mindre an sa for att underlatta teknikinlarning.

¢ Klubban ska ha ett godkant marke pa sig.

e Flex, ju hogre siffra desto mjukare ar klubban. Yngre spelare bér spela med
hogt flex.

e Borja med att lara barnen att halla klubban med tvd hander. Ett tips for att
trana detta ar att satta en tom toalettrulle pa skaftet mellan handerna pa

klubban.

Ready position

Ar utgdngspositionen for att kunna genomféra
tekniska moment pa ett bra satt. Latt bojda ben och
tyngden pa framre delen av foten. Detta gor att
spelaren ar mer redo att forflytta sig och blir stadigare

om spelaren gar in i en narkamp.

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

tanka pa.
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Innebandyspelaren

P3a Gron niva ar ledorden "att bli kompis med kropp, klubba och boll”, dvs stort
fokus laggs pa grundlaggande teknik. Utga fran spelet nar du planerna vilka
fardigheter som ska tranas under traningen. Fundera vilka delar som ingar i spelet
och forsdka fa med dessa i 6vningen, t.ex. motstandare eller hinder. Ska spelarna
t.ex. trana bollbehandling ar en bra 6évning att roéra sig fritt pa en begransad yta

utan att krocka med kompisarna.

Grundlaggande passningar
En grundtanke att ta med sig vid alla passningar ar att forséka ha handerna
framfor bladet, detta gor att bladet lutar lite framat och pa satt kommer

passningarna att ga efter golvet.

Sveppassning (dragpassning) ar en passning dar bollen ligger mot bladet hela
passningen. Man bdrjar med bladet ganska langt bak och sveper sedan klubban

framat. Genom att ta ett steg framat anvander man hela kroppen i passningen.

Mottagning

Samma grundtanke som vid passning, handerna framfor bladet for att vinkla
bladet. Forsok att folja med bollen lite bakat i mottagningen for att undvika bollen
studsar ifran spelaren. En bra utford mottagning later ingenting, ett tips ar att
prata om att man tar emot ett 4gg. Ar man for "hardhant” mot dgget kommer det

ga sénder.

Skott

Dragskott ar likt sveppassningen, bollen ligger mot bladet hela passningen. Man
borjar med bladet ganska langt bak och sveper sedan klubban framat. Genom att
ta ett steg framat anvander man hela kroppen i passningen.

Slapskottet (dammsugaren) ar ett relativt enkelt skott dar det ar enkelt att traffa
bollen. Spelaren haller handerna ganska hogt upp pa skaftet. Klubban fors bakat

och sldpas sedan framat for att traffa bollen.
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Atletiska moment

P3a Gron niva handlar Atleten om att bli "lkompis med
kroppen”. En viktig del i spelarnas utveckling ar att fa till
en allsidig traning, dels for att hjalpa dem att utvecklas
som innebandyspelare och dels for att férebygga skador.
| de atletiska momenten ingar rumsuppfattning,

koordination, kroppsuppfattning, balans, styrka mm.

For att utveckla de atletiska delarna ar t.ex. hinderbanor

(ex. Skeppsbrott) och lekar bra verktyg.

Manniskan
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P3 Gron niva ar ledorden for Manniskan "Skapa intresse for idrott”. Det gors

genom bl.a. genom att lata spelarna fa vara med att paverka sin idrottsmiljo, att fa

delta och lyckas utifran sin férmaga och att fundera 6ver vad som ar roligt med

innebandy.

Rent praktiskt kan det handla om att lata barnen fa valja uppvarmningslek, 1at

barnen utvardera traningen, fundera over hur en bra innebandykompis ar.

En utmaning till dig som ledare ar att |1ata barnen fa I6sa 6vningarna sjalva. Du

som ledare satter ramarna och vagar darefter ta ett steg tillbaka och later barnen

testa att hitta |6sningar pa egen hand. Under denna period utvecklas spelarna

hela tiden vilket gor det relativt enkelt att sla personliga rekord.
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Praktisk traning

Dela garnain barnen i mindre grupper for att 6ka den sociala tryggheten, se till
att det inte alltid blir ssmma deltagare i grupperna. Det ger aven mojlighet att
dela planen i flera delar for att fa med manga moment i traningen genom att 13ta
spelarna rotera runt. Tank pa att spelarna i denna alder snabbt tappar fokus sa 5-7

minuter ar en lamplig arbetstid pa varje moment.

Nar du instruerar tank pa att halla instruktionen kort och med ett enkelt sprak.
Tank ocksa pa att barn 1ar sig pa olika satt, t.ex. genom att se, lyssna eller gora.
Tank efter hur ni som ledare placerar er pa planen for att kunna hjalpa spelarna

pa basta satt.

Malsattningen och utmaningen pa varje traning ar att halla igdng sa manga som
mojligt. Det underlattar om ni ar flera ledare. Ar du ensam ledare ta hjalp av de
foraldrar som ar pa plats pa traningen och ge dem enkla uppgifter, t.ex. hall koll
vid hinderbanan, std som forsvarar och 1at barnen dribbla forbi dig, hall koll har sa

inte spelarna boérjar faktas med klubborna.

Aterigen, utga fran spelet nar du planerar traningen och ldgg in de delar som
ingar i spelet. T.ex. lagg garna in motstandare eller hinder vid passningstraning for

att gora det s matchlikt som majligt.

P3 gron niva vill manga av spelarna testa pa att vara malvakt, se till att alla far
mojlighet att prova och rotera malvakter under samnmandragen. Ett tips ar att
forsoka ha nagon form av turordningslista for vems tur det ar att vara malvakt pa

traningen.

Kom ihag att fokus ar att skapa gladje och allsidighet i tréningen

samt att alla kan lara sig!
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Férslag pa 6vningar for Grén niva

En grundtanke att utga fran nar du planerar lagets traningar ar att fordela
traningstiden pa féljande satt:
« 25% lek (snabbhet, styrka, motorik och koordination)

25% en spelare med en boll (grundlaggande teknik)

10% tva spelare med en boll (spela mot varandra/fardighetsdvning)

25% spel (3 mot 3)

15% ovriga moment (atletiska moment)

Lat traning ha féljande uppbyggnad:
« Samling
- en kortare genomgang av traningen
- vad ar temat for dagens traning och vad ar syftet och malet med traningen.

Vad ska vi trdna pa och varfor?

« Forberedelse (uppvarmning)
- atletiska moment
« Spelovning 1
-t.ex. smaplansspel
« Fardighetsdvning 1
- moment ur spelet
« Speldvning 2
« Avslutande lek
« Avslutning
- Samlas utanfér planen.
- Ge spelarna mojlighet att utvardera traningen.

t.ex. Vad har vi tranat pa? Vad tyckte ni om dagens traning? (positivt & negativt)
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Fardighetstraning
e Dribbla runt pa en begransad yta, undvik att krocka med varandra
- byt boll med en kompis
- byt boll med en kompis som har en annan farg pa bollen an du har
e Folja John. Folj en kompis som dribblar runt utan att krocka med nagra
andra
- Dribbla runt och forsok sla ut de andra spelarnas bollar samtidigt som du
skyddar din egen boll. Blir din boll utslagen trixar spelaren ett bestamt
antal ganger och sedan ar spelaren med i spelet igen
e Spelalmot1meden kon som mal
Atleten

Testa att springa i en repstege
en fot i varje ruta
bada fétterna i alla rutor

hoppa jamfota i alla rutor

Olika lekar

Tagen/jaga lekar. T.ex. Svansjakt dar barnen far en svans i form av en vast
eller ett band. Sedan galler det att skydda sin egen svans och rycka svansen
fran de ovriga deltagarna. Hang bandet antingen baktill eller pa sidan.
Hangs bandet pa sidan far man in momentet att skydda boll fran
motstandarna. Blir man av med sin svans hamtar man en ny hos ledaren.
Har man en ny grupp ar det en bra idé att leka namn-tagen. Dar har man
en eller tva jagare, blir man tagen star man still som en staty och blir
befriad genom att en kompis kommer och tar en i hand och bada sager
vad de heter.

Tandlékaren. Barnen ligger pd mage i en ring och haller varandra i
handerna eller de ar tander i en mun. Ett eller tva barn startar som
tandlakare och ska dra ut tanderna fran munnen genom att ta tag i benen

pa de barnen som ligger pa mage. Nar ett barn som ligger pa mage har
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slappt taget om de andra sa blir hen ocksa tandlakare. Leken pagar till alla
tander ar utdragna.

- Vimmel. Markera en yta pa 10x10 m. Dela barnen i tva lag. Lagen staller sig
mot varandra langst var sin sida av planen. Pa given signal ska barnen
forflytta sig till motsatt sida av planen utan att nudda vid varandra. Varje
kontakt med ett annat barn ger ett poang. Malet ar att ha sa fa poang som
mojligt. Inled évningen langsamt och 6ka hastigheten allt eftersom.
Variation: Dela barnen i tre eller fyra lag somn kommer mot varandra fran

olika sidor.

Manga lekar kan géras med klubba och boll.

T.ex. "kom alla mina sma kycklingar” En ledare som ar
"hona", en ledare som i starten ar "varg".

For att lagen skall lyckas att fora dver bollen sa skall minst
tva passningar ske i ett lag.

Ledaren som ar Varg startar évningen. Ovnhingen utfoérs

pa halvplan. Om évningen utfors pa helplan behdvs
eventuella begransningar inforas.

Lagen bestar av 3 eller 4 spelare. Vi behover vastar i minst tre olika farger

Det ar bollen som Vargen skall ta. Nar en spelare blir av med lagets boll blir bara
den spelaren varg. Resterande del av laget fortsatter tills det bara ar tva spelare

kvar i laget.

e Fanga boll

- kasta och fanga sjalv (en eller tva bollar)

- kasta till en kompis (staende och sittande)

- ena barnet haller och slapper en boll och kompisen ska forséka fanga

bollen sa snabbt som majligt

e R&r dig som olika djur
- bjoérngang
- krabbgang
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Speltraning
e Pa mindre plan
- med eller utan malvakt
- utan mal
- med malen bak och fram
- starta pa olika satt for att trana Atleten (t.ex. sittande pa rumpan, pa sargen,

liggandes pa mage, osv.

Matchspel
Huvudfokus ar att barnen ska ha roligt! Genom att lata alla spela lika mycket

skapar du mdjlighet for att alla tycker det ar roligt.

Tank ocksa pa att |ata alla fa prova pa att spela pa alla olika positioner.

Peppa och ge alla spelarna positiv feedback, uppmuntra nar du ser att spelarna
forsoker gdra saker ni pratat om att de ska gora. Ett tips ar att satta sig ner
bredvid barnen pa banken for att komma ner pa samma niva. Det finns ingen
anledning att prata om taktik pa denna niva, prata istallet om att passa, dribbla

och springa.

Utmana garna spelarna med uppgifter under matchspelet. Det kan vara att
forsdka spela en passning, fundera pa en bra sak de gjorde under matchspelet

eller hur man ska vara en bra innebandykompis under match.

Reflektion
e Vad tar jag med mig fran kvallen?
o Vilka moment passar for mitt lag?
e Kan jag anpassa de andra momenten sa att de passar for mitt lag?

e Vad ska jag testa pa nasta traning?

Kom ihag att fokus ar att skapa gladje och allsidighet i tréningen

samt att alla kan lara sig!



