.‘:‘:‘: Svensk
*se’s Innebandy

SVENSK INNEBANDYS UTVECKLINGSMODELL (SIU) -

PERIOD 3 - OM NYCKELOMRADENA SPELET, INNEBANDYFYS, IDROTTSPSYKOLOGI OCH LEDARSKAP /LARANDE

Utbildningskvallar varen 2026

Mats Glemne

LiNnNnéuniversitetet




FYRA NYCKELOMRADEN

Nyckelomradena ar centrala for en valfungerande innebandyverksamhet

och tydliggér HUR ledare/tranare bor verka

LEDARSKAP

LARANDE

IDROTTS-

INNEBANDYFYS PSYKOLOGI




UPPLAGGNING OCH ANVANDNING AV
INNEHALLET | DE FYRA NYCKELOMRADENA

Varje nyckelomrade ar efter en kort inledning uppdelad |
nagra delkapitel som belyser viktig kunskap.

Den avslutande delen kring varje nyckelomrade bestar av vad
kunskapen konkret innebar for ledare/tranare pa olika nivaer.

Vad jag som ledare pa gron niva ska tanka pa

Vad jag som ledare pa niva ska tanka pa

e FEtc.

Dessutom utvecklas och konkretiseras de olika delarna i
Svensk Innebandys SPEL- OCH SPELARUTVECKLINGSPLAN




NYCKELOMRADEN 1 SIU
- NRGRANEDSLAG

IDROTTS- LEDARSKAP &
B INNEBANDYFYS PSYKOLOGI LARANDE




NYCKELOMRADE SPELET - INNEHALL

Spelet pa

Spelfasmodellen olika nivaer

—en gemensam
referensram

for spelet

~ ™~

,Au nd principerrs\

I spelet
— struktur/formation, |
bollens forflyttning, |
spelarnas forflyttning
och relationer/ |
/

\\kommunikation/

\\

Om spelet
for foreningen

N

Traningsekonomi -

aktivitetstid och lartid




SPELFASMODELLEN

bidrar till ett gemensamt synsatt pa hur spelet gar till samt vilka spelfaser och skeden som det innehaller

" aweasspeL | 4 OMSTALLNING »
|

/

SPELUPPBYGGNAD

- Uppspel (—
- Etablerat anfall

OFFENSIV
OMSTALLNING

T
h 4

KOMMA TILL AVSLUT/GORA MAL

FORHINDRA
DEFENSIV SPELUPPBYGGNAD
OMSTALLNING - Forhindra uppspel

- Etablerat forsvar

FORHINDRA AVSLUT/SKYDDA MAL




ATTTILLAMPA SPELFASMODELLEN

Anvand spelfasmodellen for att ni i foreningen/laget ska ha en gemensam syn pa vilka delar som

iInnebandyspelet innehaller och vad som ar lampligt att lara ut pa olika nivaer.
Spelfasmodellen stddjer en tydlig utveckling i er verksamhet och att det finns en rod trad.

Arrangera garna tranartraffar i foreningen/lagen dar ni tillsammmans lyfter vad ni lar ut kring

forsvars- och anfallsspel pa olika nivaer (i olika aldrar). Presentera ocksa tips pa hur ni kan gora

det genom olika dvningar.
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SPELFASMODELLEN P GRON OCH BLA NIV

BLA NIVA

C s | OMSTALLNING b [pitassrion

<« ONSTALLNING »
! !

Forhindra
speluppbyggnad

( Speluppbyggnad

v

och géra mal

( Komma till avslut
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KONKRETA TIPS KRING SPELET FOR TRANARE OCH FORENINGAR

oo .
féreningen? ©
> Hur gér gy s
o o) o oo o SOm tr‘an -
Utga fran spelet - inte dvningen Vad kan dU/nairgér B »
a? e
Planera traningar sa att spelmoment och beslut aterkommer i matchlika situationer. .’

)
Anvand garna smalagsspel for att konkretisera spelfaserna i enklare format (t.ex. 3 mot 3 eller 4 mot 4).

Anpassa efter niva

For yngre spelare: hall det enkelt — t.ex. “nar vi har bollen” / “nar motstandarna har bollen”.

For aldre/juniorer: ga djupare med t.ex. positionering, riskniva och beslut i dvergangar samt identifiera styrkor/svagheter.
Gor det synligt i traningen

Lat spelarna sjalva identifiera nar de byter spelfas (“Vad hande nar vi vann bollen?”).

For lite aldre spelare - filma garna korta sekvenser och diskutera spelfaserna med spelarna.

Skapa ett gemensamt sprak i féoreningen

Satt upp spelfasmodellen i hallen eller i klubbrummet.

Anvand om moaojligt samma begrepp i alla lag (t.ex. “speluppbyggnad”, “komma till avslut”) — atminstone fran bla niva.
Prata om “vad hander nar vi vinner/forlorar bollen?” i alla lag.

Lat foreningens tranare reflektera kring “var spelidé”

Hur vill vi spela nar vi har bollen? Hur vill vi forsvara? Hur kan vi trana pa det vi vill se i match?

SVENSK INNEBANDY




UTVECKLINGSFRRGOR KRING SPELET FOR TRANARE

® fé . &

° Orenlngen? o

e SOM trinare? 3

Forsta spelet Vad kan du/ni e b
Hur beskriver vi vara spelfaser i laget? Forstar spelarna skillnaden mellan dem? o

)
Hur ofta tranar vi pa hela spelet — jamfért med isolerade moment?

Planering och traning
Hur kan vi tydligare koppla vara traningsoévningar till spelfaserna?

Vilka beslut vill vi att spelarna ska fa trana pa i varje fas?

Kommunikation och larande
Hur pratar vi om spelet i laget? Ar begreppen gemensamma mellan tranarna?

Hur uppmuntrar vi spelarnas reflektion och forstaelse for spelet (inte bara resultatet)?

Utveckling och analys
Vilken spelfas ar vi starkast 1? Vilken behover vi utveckla?

Hur analyserar vi matcher utifran spelfaserna — och hur anvander vi det i traningen?

. -



NYCKELOMRADE INNEBANDYFYS - INNEHALL

/

utvecklingsmodeller

f/ ° ° ° \
/ Individens utveckling \

o — for flickor/kvinnor
— kroppsmatt, |

| | respektive pojkar/man |
muskelstyrka, anaerob | Shit POJ

Innebandyfys pa

och aerob formaga )
olika nivaer

/I'ranmgsbarhe\

— innan puberteten,

{' under tillvixtspurten

| |
| [

och efter
\_tillvixtspurten / / \
/ / Rorelseforstaelse \

— fran grundliaggande |
rorelseférmagor till

innebandyspecifika

\ férmagor /




ATTTILLAMPA INNEBANDYFYS

Syftet med kunskapen kring Innebandyfys ar att kunna utveckla spelarnas
fysiska formaga pa ett satt som stodjer spelet, halsan och langsiktig
utveckling. Innebandyfys handlar bade om att forsta kroppen och att skapa
ratt forutsattningar for traning, prestation och gladje — hela vagen fran barn

till vuxen.
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INDIVIDENS UTVECKLING - KONKRETA TIPS OCH UTVECKLINGSFRAGOR

-

Planera om mojligt delar av traningen utifran var olika spelare befinner

sig biologiskt, inte rent aldersmassigt.

Ha koll pa tillvaxtspurten — paverkar teknik, koordination och skaderisk.

. : UTVECKLINGSFRAGOR
Anpassa innehallet

Hur tar vi hansyn till biologisk mognad i var

Under tillvaxtspurten: minska hopp, tunga belastningar och ensidighet.
traningsplanering?

Efter spurten: successivt Oka belastning och styrkeinslag.
Foljer vi spelarnas tillvaxt och anpassar traningen

Skapa forstaelse for olikheter :
darefter?

Prata Oppet ilaget om att alla utvecklas i olika takt — bade fysiskt och

spelmassiat Hur pratar vi med spelare och foraldrar om skillnader |
p i utvecklingstakt?

Lyft fram vardet av talamod och langsiktig utveckling.
Hur undviker vi att tidigt utvecklade far for stora

Balansera styrka och teknik fordelar — eller sent utvecklade tappar motivationen?

Tidigt utvecklade spelare: uppmuntra fortsatt fokus pa teknik och

beslutsfattande.

Sent utvecklade spelare: ge stod och talamod — deras tid kommer.




RORELSEFORSTAELSE - KONKRETA TIPS OCH UTVECKLINGSFRAGOR

o
fﬁreningen? O
: Hur gér ay :
a 4 4 o 2
KONKRETA TIPS FOR TRANARE OCH FORENING Vad k:,: 237:{;; o
a? e
Lek fram rorelse e

N
Lat yngre spelare utforska rorelser via exempelvis lek, stafetter,

hinderbanor och smalagsspel.

Trana hela kroppen L
UTVECKLINGSFRAGOR

Vaxla mellan stabilitet (balans, bal), objektkontroll (kasta, fanga, driva,

Hur tranar vi rorelseforstaelse (varfor rorelse ar viktigr,

1 . bidra till 6kad motivation, starka sjalvfortroende m.m.)
Integrera rorelse | Innebandyn 03 Vara traningar

passa boll) och forflyttning (springa, hoppa, vanda).

Anvand innebandyspecifika moment i rorelsedvningar — exempelvis Sape T 8 R - oy )
Far vara spelare tillracklig variation i sina rorelser

reaktionslekar och stafetter med klubba och boll. under en traningsvecka?
Uppmuntra reflektion Hur kan vi utveckla spelarnas kroppskontroll och
Stall fragor: “Hur gjorde du for att lyckas med den rorelsen?” rorelsegladje?

Lat spelarna fundera dver hur de anvander sin kropp i spelsituationer.
Behall rérelserikedom aven i aldre aldrar

Variation i traning minskar skador och okar motivation.

Testa andra idrotter - mangsidighet bygger battre innebandyspelare.




TRANINGSBARHET - KONKRETA TIPS OCH UTVECKLINGSFRRGOR

féreningen? e
Hur gor duy :
! d 4 Je :
KONKRETA TIPS FOR TRANARE OCH FORENING Vad kg:w gﬁ?ﬂﬁ; _C
az e
Anpassa efter utvecklingsniva \°

-

Innan puberteten: fokus pa lek, koordination och latt styrka (kroppsvikt).

Under tillvaxtspurten: fokus pa teknik, latt styrketraning och skonsam

belastning. UTVECKLINGSFRAGOR

Efter tillvaxtspurten: mer strukturerad styrke- och konditionstraning. T
Anpassar vi traningen efter spelarnas mognad och

Tank helhet traningsbarhet?

Innebandyfys handlar om att bygga en stark, rorlig och skadefri kropp — Hur kan vi folja upp spelarnas fysiska utveckling utan att

iINnte bara prestation. skapa press?

Planera langsiktigt Hur sakerstaller vi att traningen ar bade utvecklande och

Traningen ska utvecklas i takt med individen, inte stressas fram. skadeforebyggande?

Bygg en “fysisk trappa” for foreningen/laget — vad ska tranas pa varje niva? Anvander vi regelbundet det skadeférebyggande

Variera och forklara programmet Knakontroll +? Om inte — hur kan det goras?
Se nasta bild.

Beratta varfor en évning gors och hur den hanger ihop med spelet.
Variation dkar bade larande och motivation.
Mat och folj upp

Gor enklare tester regelbundet (t.ex. hopp, sprint, styrka) for att se

utveckling och anpassa traningen.




NYCKELOMRADE IDROTTSPSYKOLOGI - INNEHALL

ﬁottspsykh

f \

f \
. —grundlaggande kring |
| psykologisk trygghet och |

Qnmun'kay

nnebandyns tre
idrotts-psykologiska

| fokusomraden a\

\ - Fokus pa ratt saker ,/
- Gora varandra battre
- Langsiktigt valmaende

Idrottspsykologi

;’ - uppleva sjalv- ‘\

|\ bestammande, kompetens }\
| och samhaorighet |
(sjalvbestammandeteorin)

Idrottspsykologi \
pa olika nivaer |

y




ATTTILLAMPA IDROTTSPSYKOLOGI

Syftet ar att starka bade prestation och valmaende hos
spelare och ledare genom att forsta hur tankar, kanslor

och beteenden paverkar idrottandet.

Inom Svensk Innebandy fokuserar idrottspsykologin pa

tre huvudomraden:

« Fokus pa ratt saker

 (Goravarandra battre

« Langsiktigt valmaende

GCemensamt for alla tre ar stravan efter psykologisk
trygghet —en miljé dar det ar tillatet att misslyckas, dar

mMan vagar uttrycka sig och dar relationerna mellan

spelare och ledare praglas av respekt och tillit.

- SVENSK INNEBANDY



FOKUS PARATT SAKER - KONKRETA TIPS 0CH UTVECKLINGSFRAGOR

oo .
foreningen> ©
Hur gér qy -
% . I Som tranare? i
KONKRETA TIPS FOR TRANARE OCH FORENING Vad kan du/mi - ¢
u/ni géra? e
Fokusera pa det spelarna kan paverka i
N
Lyft fram beteenden, inte bara resultat. Fraga: “Vad gjorde vi bra i vart
poress-spel idag?” snarare an “Varfor vann vi inte?”
Anvand prestationsmal .
) o . UTVECKLINGSFRAGOR
Satt konkreta mal som handlar om agerande och utveckling — t.ex.
“spela med fler passningar i fart”, “stdtta varandra efter bolltapp”. Hur pratar vi om prestation och resultat i var forening?
Positiv forstarkning Beldnar vi beteenden som leder till utveckling — eller
Uppmarksamma nar spelarna gor saker bra — och beratta varfor. fokuserar vi mest pa utfall?
Positiv feedback bygger trygghet och starker motivationen. Hur ofta lyfter vi fram vad som fungerar bra, inte bara
) s s
Hantera kanslor och tankar e MMeCnOVEr ol IElL e
Prata med laget om hur det kdnns infér matcher eller efter misstag. Hur kan vi hjalpa spelarna att hantera nervositet och
, , , DA g , motgangar pa ett konstruktivt satt?
Normalisera att nervositet, frustration och gladje ar en del av idrotten.
Forega med gott exempel
Tranarens satt att hantera press, motgangar och misstag satter tonen
for hela gruppen.

_ SVENSK INNEBANDY



GORA VARANDRA BATTRE - KONKRETA TIPS OCH UTVECKLINGSFRAGOR

®
fﬁreningen? O
: Hur gér ay :
" 4 4 o «
KONKRETA TIPS FOR TRANARE OCH FORENING Vad k::, 237:{;; _C
aze
Bygg psykologisk trygghet e

N
Skapa ett klimat dar det ar tillatet att gdra misstag, stalla fragor och

komma med idéer. Trygghet foder mod, och mod utvecklar prestation.

Prata om lagets nhormer

UTVECKLINGSFRAGOR

Lat spelarna vara med och formulera hur man vill ha det i laget — t.ex.

hur man halsar, uppmuntrar varandra och hanterar frustration. Hur bidrar vi till att skapa psykologisk trygghet i vara
: . lag?
Kommuhnicera oppet

Uppmuntra dialog mellan tranare och spelare. Ge och ta feedback pa Arﬂd.et tillat.eot. it Gore! el S Brais oSSt el

traningsmiljo?

ett respektfullt satt.

" Hur kan vi utveckla kommunikationen mellan

Framja gemenskap p
spelarna samt mellan spelare och tranare 7

Planera lagaktiviteter som inte bara handlar om innebandy.

Hur kan vi "gora varandra battre” i vardagen?

Gemenskap utanfor planen starker laget pa planen.
Lyft teaminsatser

Beldna inte bara malskytten — utan ocksa den som exempelvis tackte

skott, passade eller skapade vyta.




| ANGSIKTIGT VALMAENDE - KONKRETA TIPS 0CH UTVECKLINGSFRAGOR

KONKRETA TIPS FOR TRANARE OCH FORENING

Satt manniskan fore spelaren

Visa intresse for spelarnas hela situation — skola, kompisar, familj, fritid etc.
Balans skapar hallbar utveckling.

Planera for aterhamtning

Ge tid for vila, variation och aterhamtning - galler bade "kropp och knopp”.

Prata om balans

Hjalp spelarna reflektera dver hur de hanterar delar som somn, stress, mat
och relationer. Det starker bade halsan och prestationen.

Forebygg psykisk ohalsa

Vaga ta upp fragor om hur spelarna mar. Skapa rutiner for att fanga upp
signaler pa ohalsa tidigt.

Utbilda ledarna

Se till att ledare har grundlaggande kunskap om psykisk halsa, stress och

aterhamtning.

©
o
®
©
Hur gér nj ©
foreningen? ©
Hur gér qy >
SOM tranare? :

®
-

UTVECKLINGSFRAGOR

Hur ser vi till att vara spelare mar bra — bade i och
utanfor innebandyn?

Har vi balans mellan krav och aterhamtning i var
verksamhet?

Hur pratar vi om halsa, somn och aterhamtning i
laget?

Hur hanterar vi situationer dar nagon verkar ma daligt

eller vara overbelastad?

SVENSK INNEBANDY



NYCKELOMRADE LEDARSKAP OCH LARANDE - INNEHALL

a

f' Vad ar ledarskap?
— introduktion

"/

Ledarskap och Larande
pa olika nivaer

Larande
/ — tre olika satt att |
bedriva larande

_/

4@ psmb

’ och ledarskapsstilar ‘
— Full Range Leadership
\ och Delat ledarskap

"/

/—a ra nd\

, — Guided Discovery,
Feedback samt Larande
i och genom spelet

"




ATTTILLAMPA LEDARSKAP OCH LARANDE

Att vara tranare handlar inte bara om att lara ut innebandy — utan
ocksa om att skapa miljoer dar spelare utvecklas, tar ansvar och

kanner motivation. Ett medvetet ledarskap och ett genomtankt

satt att bedriva larande starker bade individen och laget.
Ledarskapet och larandet hanger tatt samman — hur du leder

oaverkar hur spelarna lar, och hur du ser pa larande paverkar ditt
ledarskap.

' SVENSK INNEBANDY



|EDARSKAP OCH LARANDE - KONKRETA TIPS FOR TRANARE

o
féreningen? ©
. Hur gor du ©
SOmM tranare? 3
Anpassa ledarskapet efter gruppen Vad kan du/ni géra>? ..
®
Fundera over spelarnas alder, erfarenhet, motivation och mognad — och anpassa hur du leder och kormmunicerar. o

Var en forebild

Kom i tid, var forberedd och visa engagemang — ditt beteende paverkar spelarnas installning mer an dina ord.
Skapa en trygg larandemiljo

En miljo dar spelarna kanner sig sedda och vagar gora misstag framjar bade utveckling och motivation.
Utmana spelarna att tanka sjalva

Stall fragor som stimulerar reflektion: "Hur tankte du dar?", "Vad hander om du testar sa har?”.

Ge positiv och konkret feedback

Berom anstrangning och goda forsok, inte bara resultat. Feedback ska starka sjalvfortroende och larande.
Gor traningen matchlik

Trana i situationer som liknar spelet — det Okar forstaelsen, beslutsfattandet och éverforingseffekten till match.
Dela pa ledarskapet

Skapa ett tranarteam med olika kompetenser och tydlig ansvarsfordelning — det gynnar hallbarhet, larande och gemenskap.



[FDARSKAP OCH LARANDE - UTVECKLINGSFRRGOR FOR TRANARE ... ™

Hur gé6r nj j

oo .
o  foreningen; e
o Hur gér dy s
&) SOM tranare? 3
Hur skulle du beskriva ditt ledarskap i dag — och hur tror/vet du att det ° gora? e

uppfattas av spelarna?
Hur visar du engagemang, omtanke och tillit i din tranarroll?

Hur skapar du en miljo dar spelarna kanner sig trygga att prova nytt och gora
misstag?

Vilka mojligheter ger du spelarna att paverka traningens innehall och

upplagg?

Hur kan du utveckla din feedback sa att den starker larandet snarare an bara

Korrigerar beteenden?

Hur kan du i storre utstrackning anvanda spelet som grund for larande under

traning och match?

Pa vilket satt arbetar nii tranarteamet for att dra nytta av varandras styrkor?




SPELARUTVECKLINGSPLAN
M3JLIGHET ATT TYDLIGGRANYCKELOMARDENA | DIN FGRENING,/ DITT LAG

Till hjalp har Svensk Innebandy arbetat fram stodmaterial for att ta fram
spelarutvecklingsplaner for er forening / ert lag nar det galler

nyckelomradena. Det finns sarskilda mallar for gron, bla och rod niva,
men aven en 'tom” version med relevanta rubriker.

Materialet kan justeras for att passa er verksamhet.

https.//www.innebandy.se/utveckling/spel-och-spelarutvecklingsplan
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