Utbildningsstegen

Den har largruppen ar en del av OSK Ungdoms utvecklingsstege som &r framtagen tillsammans
med RF-SISU Orebro lan. Syftet med stegen &r att kvalitetssékra den teoretiska utbildning av vara
barn och ungdomar i féreningen.

Om er grupp ar i behov av nagot specifikt amne som inte &r med i er arliga plan, ta kontakt med
verksamhetsutvecklaren for er idrott pA OSK Ungdoms kansli.

Vad ar en largrupp?

Largruppen ar en utbildningsform som gar ut pa att lata den aktiva sjalv bidra till innehallet genom
att via samtal och dialog lar av varandra. Det har arbetssattet fungerar bra oavsett alder pa
deltagarna, men frégor och diskussionsformer kan beh6va anpassa. Vilket har gjorts i det underlag
som ni har till hands.

Diskussionerna ska ske i mindre grupper (5-8 personer) for att fa storst effekt och syftet &r att
skapa forutsattningar for utveckling av saval individen som gruppen.

Genom att kontinuerligt redovisa era ldrgrupper kan ni f8 ett utvecklingsstéd frdn RF-SISU Orebro
lan.

Din uppgift som largruppsledare

 Planera nar tillfallet ska genomforas, se till sa att ni har en lamplig plats for largruppen och
genomfora largruppen.

» Las igenom innebandyns spelarutvecklingsplan.

 Under largruppen ar det du som haller ihop tradarna, ser till s& att ni haller tidsramar och delar in
grupper.

+ Se ocksa till att alla kommer till tals i smagrupperna. Om det behévs sa fordela ordet, stall fragor
och bolla in de som inte sager nagot, men annars lat samtalet ha sin gang och lat de aktiva
sjalva komma med lésningar, forslag och asikter.

« Efter largruppen se till sa att uppfoljning pa diskussionen genomférs, aven om du sjalv inte maste
vara den som genomfor uppféljningen.

Fragor

Om ni 6nskar fordjupa er inom amnet kan ni hora av er till OSK Ungdoms
innebandysektions verksamhetsutvecklare fér vagledning.



Information till dig som largruppsledare

En hall behovs, passar bra att géra i slutet av en traning for att fragestallningen ska diskuteras
efterat. Ungefarlig tid 45 minuter. Du som ledare behdéver i forvag reflektera éver vad det innebar att
Vara van med bollen. Lasa igenom Spelarutbildningsplanen och kontakta din
verksamhetsutvecklare fore largruppstillfallet om du har nagra funderingar.

Skuggan; dela in spelarna i par, de ska ha klubba och boll. Den ene spelaren ska nu gora en
rorelse pa valfritt satt. Lagkompisen som star mitt emot ska agera skugga och harma lagkompisens
rorelser. Efter nagra minuter byter de uppgifter.

- Ytterligare svarighetsgrad: Gér samma évning med 2 bollar.
Fragestallning

Borja med att prata om vad det innebar att vara van med bollen. Lat sedan spelarna prata om
foljande fragor i mindre grupper sa alla far komma till tals:

Nar ar det latt att vara van med bollen?

Nar ar det svart att vara van med bollen?
- Vad kan varje spelare gora for att bli battre kompis med bollen?

- Vad kan ni som lag gora for att alla ska kédnna sig trygga med bollen?

Avslut

Samla upp ett resultat och anvand det for att skapa nagon form av grundregler kring hur er miljo ska
vara i laget.

Uppfoéljning

Prata med spelarna [6pande under sdsongen om grundprinciperna fér vad som karvs for att vara
van med bollen.

Fordjupning

Om ni 6nskar fordjupa er inom amnet kan ni héra av er till OSK Ungdoms innebandysektions
verksamhetsutvecklare for vagledning.
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duktloh tlll mnebandy

Information till dig som largruppsledare

Ingen hall behévs. Ungefarlig tid 45 minuter. Du som ledare behéver i férvag reflektera éver vad
innebandy &r for dig och vad du tror att det &r for spelarna. Lasa igenom Spelarutbildningsplanen
och kontakta din verksamhetsutvecklare fore traffen om du har nagra funderingar.

Det ar bra for spelarna att tanka efter vad de tycker det ar roligt med innebandy men det &r ocksa
lika viktigt for alla ledare och vuxna runt laget. Vad &r det barnen tycker ar det roliga OCH trakiga
med innebandy.

Fragestallning

1) Dela in gruppen i mindre grupper och lat dem sjalva reflektera 6ver vad innebandy ar.
- Vad gor jag nar jag spelar innebandy?

- Vad ar kul med innebandy?

- Vad ar latt med innebandy?

- Vad ar utmanande med innebandy?

- Hur kénner jag nar jag spelar innebandy?

Lat gruppen beréatta vad de kommit fram till i storgrupp. Beroende pé vad de sjalva kommit pa kan
du tillagga att det &r en lagsport som handlar om att skjuta bollen i motstdndarnas mal och férsvara
sitt eget.

Tillagg: Forsok aven att prata om varfor det ar bra att spela med mindre mal nar man &r yngre
spelare. De yngsta spelar med mindre mal &n vuxna. Hur manga man &r pa planen och annan
relevant grundfakta.

Avslut

Avsluta med att infor gruppen prata om att det viktigaste med att idrotta &r att ha roligt, att fa réra pa
sig och att alla far vara med. Har kan man ocksa borja prata om materialet; langden pa klubban,
bladets utformning och varfor det ar viktigt med glaségon.

Uppfoljning

Prata med spelarna I6pande under sdsongen om grundprinciperna for vad som karvs for att vara
van med bollen.

Fordjupning

Om ni 6nskar fordjupa er inom amnet kan ni hora av er till OSK Ungdoms
innebandysektions verksamhetsutvecklare for vagledning.



Information till dig som largruppsledare

En halltid behovs, passar bra att gora i slutet av en traning for att fragestallningen ska diskuteras
efterat. Ungefarlig tid 45 minuter. Du som largruppsledare behdver i forvag diskutera med Ovriga
ledargruppen vilka regler som ar de viktigaste for er grupp. Kontakta din verksamhetsutvecklare
fore largruppstillfallet om du har nagra funderingar.

Ledaren gor en kort genomgang och demonstration om vilka innebandyregler som galler pa
planen.

Fragestallning

Dela i laget i mindre grupper och lat dem forst sjalva reflektera éver vad man far och inte far géra pa
en innebandyplan.

Sedan diskutera i gruppen kring foljande fragor:
- Varfor har man regler pa planen?

- Vad skulle hdanda om man tog bort alla regler?
- Ar ndgon regel som ar latt att forsta?

- Ar n&gon regel som &r svart att forsta?

Avslut
Ta med nagra av de viktigaste punkterna som spelarna sagt och sammanfatta det for gruppen.
Uppfoljning

Avsluta med att alla gére en enklare regelquiz med 5-8 fragor. Forslag pa upplagg: gor det i
samband med en cup eller lagévernattning. En tipspromenad, allman quiz dar regelfragor bakas in
eller Kahoot (quiz-skapare online). Fokusera pa att regler blir ett tema i laget, formatet ar mindre
viktigt.

Fordjupning

Bjud in en domare till en traéning som pratar om regler. Kontakta innebandysektionens
verksamhetsutvecklare eller domaransvarige om att formedla en domarkontakt.



Information till dig som largruppsledare

Hall behévs. Ungefarlig tid 45 minuter. Du som ledare behdéver i forvag reflektera 6ver hur
grundlaggande speltekniskamoment ska utféras. Lasa igenom Spelarutbildningsplanen, prata med
lagets plantranare och kontakta din verksamhetsutvecklare fore traffen om du har nagra
funderingar.

Den har largruppen handkar om grundlaggande tekniska moment: skott, passningar, dribblingar.
Samla laget innan en traning fér en genomgang av hur man slar en "bra” passning, skjuter ett "bra”
skott och gor en dribbling. Tranarna demonstrerar pa spelplanen genom att passa och skjuta bollen
pa “ratt” och "fel” satt for att synliggdra for spelarna hur de ska goéra och hur det ska se ut. Genom
att gora sa har sa visar man aven for spelarna hur det ska ga till istallet for att enbart prata och
diskutera kring &mnet.

Fragestalining

Dela sedan in spelarna i mindre grupper déar de berattar om hur de gér samt hur de som grupp
tycker att dessa speltekniska moment ska se ut och utféras.

- Vad ar viktigt att tanka pa i de olika grundtekniska momenten?

Ga sedan ut pa traningen och trana praktiskt det ni som grupp pratat om.

Avslutning

Samla laget efter traningen for att be spelarna reflektera och komma med feedback pa vad som kan
bli battre.

Uppfoljning

Involvera plantréanarna i att I6pande prata med spelarna under sadsongen om grundprinciperna for
vad som karvs for att vara van med bollen. Skicka ut passande videos pa olika tekniska moment
som finns att hitta pa natet.

Fordjupning

Om ni 6nskar fordjupa er inom amnet kan ni hora av er till OSK Ungdoms
innebandysektions verksamhetsutvecklare for vagledning.
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m uell forsvar- och anfallsspel

Information till dig som largruppsledare

En hall behovs, passar bra att gora i fore en traning for att fragestallningen ska diskuteras infor.
Ungefarlig tid 30 minuter, 15 minuter fére en traning och 15 minuter efter. Du som ledare behover i
forvag reflektera dver dels vad som &r viktigt i 1 mot 1-situationer offensivt och defensivt. Lasa
igenom Spelarutbildningsplanen och kontakta din verksamhetsutvecklare fore largruppstillféllet om
du har nagra funderingar.

For att ett utfora ett lagspel som innebandy kravs det att varje enskild spelare kan gora sina
uppgifter. Att utveckla en forstaelse for hur det individuella forsvars- och anfallsspelet ska utféras ar
komplext och kraver manga olika egenskaper.

Fragestallning

Lat spelarna forst enskilt fundera pa vilken typ av egenskaper och fardigheter det kravs/som ar
extra viktiga for att kunna forsvara eller anfalla pa ett framgangsrikt satt. Exempelvis olika finter,
kroppsposition, brytteknik och fysiska egenskaper.

Dela in spelarna i grupper och lat dem diskutera.

- Vilka egenskaper som &r viktiga att trana pa och behovs for att bli duktiga pa de olika delarna
av spelet (b&de anfall och forsvar)?

- Hur kan ni bade individuellt och i laget 6va detta pa basta satt?

- Hur kan ni som spelare agera pa traning for att utvecklas?

Avslut

Den efterfoljande traningen ska sedan besta av tva delare:

1) Ovningar som syftar till att utveckla individuella fardigheter.
2) Olika spelmoment 1 mot 1 och 2 mot 2.

Efterat samlas laget och pratar om vad som ar latt och svart med individuella férsvars- och
anfallsspelet. Ledarna fyller &ven i det som eventuellt fattas.

Uppfoljning

Ha ett stort fokus under hela séasongen pa individuella egenskaper och spelformer 1 mot 1 och 2
mot 2. Det kan goras genom att 6va mycket pa det och aven visa filmklipp/instruktionsfilm pa hur
dessa moment kan se ut och hur spelarna kan 6va pa det hemma.

Fordjupning

Om ni 6nskar fordjupa er inom amnet kan ni hora av er till OSK Ungdoms
innebandysektions verksamhetsutvecklare fér vagledning.
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Information till dig som largruppsledare

Hall behovs. Ungefarlig tid 45 minuter, 30 minuter fére en traning och 15 minuter efter. Du som
ledare behdver i forvag reflektera éver hur spelets olika positioner skiljer sig. Gor det inte for stort
och komplicerat utan anvand i grunden forward, center, back och mélvakt. Du behover ocksa
fundera pa vilka fér och nackdelar det finns med att spela pa olika positioner i unga ar. Lasa
igenom Spelarutbildningsplanen och kontakta din verksamhetsutvecklare fore traffen om du har
nagra funderingar.

Det héar ska vara en introduktion till positioner-/positionsléara och orientering pa planen. Spelarna
behover utveckla en forstaelse for en del innbenadyspecifikabegrepp och forsta att det ar viktigt att
spela pa olika positioner for att utveckla olika egenskaper.

Fragestallning

Dela in gruppen i mindre grupper och lat dem prata om vilka positioner som finns. Vad varje
position heter och vilka lagdelar som finns. Diskutera @ven vad olika saker pa planen heter
exempelvis mittlinje, centrallinje, slottet och fickan.

Lat grupperna diskutera vad som ar roligt och trakigt med olika positioner och varfér det ar bra att
trana pa olika positioner och att inte for tidigt bli fast vid en specifik position. Prata sedan i storgrupp
med spelarna om vilka férdelar som finns med att rotera och om varfor det ar sa.

Avslut
Den efterfoljande traningen innehaller tvd moment pa amnet:
1) Inled med att pa planen visa vart mittlinjen, centrallinjen, slottet och fickorna ar.

2) Spela pa stor plan och rotera pa positioner. Har bor ocksa uppmuntras till att det ar viktigt att
alla vagar testa olika positioner och att traningen ar det viktigaste, inte resultatet.

Uppfoljning

Plantranarna maste konsekvent benamna spelplanens olika platser pa ratt satt under sasongen.
Det ar ett viktigt led i spelarnas utbildning.

Fordjupning

Om ni 6nskar fordjupa er inom @mnet kan ni hora av er till OSK Ungdoms
innebandysektions verksamhetsutvecklare fér vagledning.
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Information till dig som largruppsledare

Den har largruppen ar passande att inleda sdsongen med och ha under maj/juni i samband med
sommartraningen. Ungefarlig tid 45 minuter. Du som ledare behover i forvag ta fram évningar med
den egna kroppen som fokuserar pa balstyrka och knakontroll. Lasa igenom
Spelarutbildningsplanen, las pa om knakontroll och kontakta din verksamhetsutvecklare fore traffen
om du har nagra funderingar.

Spelarna behover utveckla en forstaelse for hur viktigt det ar med fysik traning for att kunna spela
innebandy. Det galler dels att 6ka pa styrkan men ocksa utveckla egenskaper som balans och
rérlighet for att forebygga skador.

Fragestallning

Starta utbildningstillfallet med att diskutera i smagrupper om 3-4 personer om vad varje individ tror
att fysisk traning ar och hur man tranar pa basta satt utifran ett livslangt idrottande. Fundera ocksa
pa vilken fysisk traning med sin egen kropp som gynnar innebandyutvecklingen specifikt.

Ledarna visar bra och enkla 6vningar som alla kan géra hemma utan att anvanda nagra redskap for
att bedriva fysisk traning.

Avslut
Kor ett kortare fyspass med egna kroppen pa 15-20 minuter.
Uppfoljning

Lagg kontinuerligt in styrketraning med den egna kroppen och knakontroll i traningen. Inte som
bestraffning(!), utan forslagsvis som en del av uppvarmningen fore ni gar in i pa planen.

Fordjupning
Alla spelare gar pa en forelasning som handlar om traningslara vid ett bestamt datum.

Det finns aven majlighet for dig som ledare att ga en utbildning i knékontroll, vid intresse kontakta
innebandysektionens verksamhetsutvecklare.
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https://www.youtube.com/watch?v=Orn4xUVRRJs&list=PLqOStK0RO0qMdb5hK-VtNyjUAW99OiWHn
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Information till dig som largruppsledare

Ingen hall behévs. Ungefarlig tid 45 minuter. Du som ledare behéver i forvag reflektera éver vilka
regler ert lag och féreningen har vid laguttagning. Du behover aven lasa pa vilka intagnings
regler som galler fér innebandygymnasium och for att komma med i distriktslag. Kontakta din
verksamhetsutvecklare fore traffen om du har nagra funderingar.

Nu bérjar laguttagningar, antagningar och matchbeslut bli en tema for bade ledare, spelare och
foréldrar. Det ar darfor viktigt att du som ledare tankt igenom det har noga och att spelarna kan
forsta vad som styr. Det ar ocksa viktigt att du som ledare tar in och vet om hur spelarna resonerar
kring det har amnet.

Fragestallning

1. Individuellt tanker varje spelare sjalv pa vilka kriterier som galler under laguttagning och vad
man sjalv tror tranaren tar ut laget efter. De ska aven reflektera dver hur de tror tranaren
resonerar vid olika situationer under en match. Exempelvis med ledning med 3 min kvar av
matchen eller underlage och 3 min kvar av matchen.

2.  Satt spelarna i mindre grupper dar de far diskutera kring ovanstdende och vad tavling ar for
dom. Spelarna bor aven diskutera hur en spelare som blir &sidosatt under match ska vara.
Vilka beteenden den spelaren ska uppvisa. Vad kan man férvanta sig for forklaring? Hur
resonerar man som individ och hur kan man tanka?

Avslut

1. Ledarnaredovisar sedan vilka kriterier de anvander sig av och prioriterar i en
laguttagning. Ledarna berattar &ven om hur de vanligtvis tanker kring de olika situationerna
beskrivna i fraga 1 (eller snarlika situationer).

2. |slutet av utbildningstillfallet sa beréattar ledarna vilka serier och tavlingar man téankt att delta i
under sdsongen som kommer.

Uppfoljning

Nar forsta samtalen om distriktslag och antagningar till NIU kommer ar det viktigt att du som ledare
har ett samtal med spelarna om vad det innebar. Vilka kriterier galler, hur manga blir uttagna och ar
det verkligen en katastrof om man inte blir uttagen?

Fordjupning

Om ni 6nskar fordjupa er inom amnet kan ni hora av er till OSK Ungdoms
innebandysektions verksamhetsutvecklare fér vagledning.
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Information till dig som largruppsledare

Teorisal med tv/projektor behdvs. Ungefarlig tid 45 minuter. Du som ledare behdéver i forvag
reflektera dver vilka egenskaper som behdvs i de olika formerna av Specialteams och vilken filosofi
du har i de olika spelformerna (INTE sifferkombinationer!). Lasa igenom Spelarutbildningsplanen
och kontakta din verksamhetsutvecklare fore traffen om du har nagra funderingar.

Spelsituationer under match och tréning: powerplay & boxplay, 6 mot 5 och 5 mot 6. Majoriteten av
alla mal kommer i de har spelsituationerna, darfor ar det viktigt att spelarna utvecklar forstaelse for
hur det ska spelas.

Fragestalining

Satt spelarna i mindre grupper med 3-4 spelare i varje grupp. Varje grupp ska reflektera och
fundera kring vad Powerplay, Boxplay och Specialteams-spelsituationer kraver av spelare. Vad ar
viktigt att tinka pa ute pa planen? P& banken? Vilka fardigheter behdvs som spelare? Vad behover
laget ha pratat och évat pa innan?

- Varje grupp presenterar vad de har kommit fram till och diskuterar i helgrupp.

- Ledarna utvecklar, beréttar om situationerna och vad de innebar. Daribland
beskriver varfor det ar viktigt att 6ka tempot i numerart dverlage och vikten av att &ga bollen i
numerart underlage.

Avslut

Ledarna visar videoklipp pa hur olika lag spelar Powerplay, Boxplay, 5 mot 6 och 6 mot 5 for att
skapa en djupare forstaelse for spelarna. Till dig som ledare kan det vara en uppgift i sig att visa ett
spelsatt som &ar nytt &ven for dig sjalv.

Uppfoljning
Diskutera och 6va pa olika moment Iépande under sasongen.
Fordjupning

Om ni 6nskar fordjupa er inom amnet kan ni hora av er till OSK Ungdoms
innebandysektions verksamhetsutvecklare for vagledning.
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Information till largruppsledare

Tidsatgang 60 minuter. Bor goras efter en match, exempelvis pa klubbhuset efter en seriematch
som ni spelat in genom Solidsport eller liknande. Forbered er genom att filma en match. Om ni
behdver hjalp kring detta tar ni kontakt med er verksamhetsutvecklare p4d OSK Ungdom!

Att se sig sjalv pa video i olika spelsituationer ar larorikt. Att spelarna lars sig att anaysera sitt eget
spel ar ett viktigt steg for deras utveckling.

Fragestalining

Spela upp matchen i smagrupper. Varje grupp fokuserar pa sin position i anfall och forsvar,
oavsett vem i laget det ar som spelar. Lat spelarna anteckna vad de ser och ge konstruktiv
feedback till de andra i gruppen (pa samma position).

Avslut

Lyft i helgrupp vad respektive grupp kommit fram till och fyll pA med det som fattas. Be

grupperna lyfta fram bra saker om alla spelarna i sin grupp och visa gérna genom att spola tillbaka
till den/de situationer som menas. Grupperna ska aven lyfta fram en sak som laget kan géra battre
i kommande matcher.

Diskutera vikten av att kunna analysera sig sjalv i efterhand och betona att det alltid gar att lara
sig nagot nytt!

Uppfoljning

Fortsatt ses och titta pa lagets matcher under sasongen. Anvand matchfilmer for att ge feedback
till spelare sa att de utvecklas.

Fordjupning

Om ni 6nskar fordjupa er inom amnet kan ni hora av er till OSK Ungdoms
innebandysektions verksamhetsutvecklare fér vagledning.



Information till largruppsledare

Tidsatgang ca 60 minuter. Gors under en lagaktivitet. Férsok tajma in detta med en ledarutbildning
via foreningen eller RF-SISU. Forbered er genom att sjélva reflektera éver ert ledarskap och varfor
just ni blev ledare. Var beredda att dela med er av detta!

Lat spelarna forst enskilt fundera pa ledarens roll i en grupp. Fundera dven pa vilka ledare du haft
genom aren och hur olika ledare haft olika roller (tank huvudtranare, assisterande tranare,
fystranare). Fundera aven over ledarrollerna och varfor det finns olika ledarroller i ett lag.

Fragestilining

Dela sedan in spelarna i par och lat dem diskutera vad de kommit fram till. G& aven in pa om
spelarna sjalva funderat pa att bli ledare.

Avslut

Lyft i helgrupp vad respektive grupp kommit fram till. Fokus &r pa tranarens roll!

Uppfoljning

Ta kontakt med OSK Ungdom och RF-SISU for att ta reda pa nar nasta tranarutbildning gér for de
som &r intresserade. Forsok aven fanga upp den/de som verkade intresserade av tranarrollen sa att

de kan fa stottning och komma igang som ledare i féreningen.

Fordjupning
Vid kontakt med verksamhetsutvecklare p4 OSK Ungdom kan ni hitta Iampliga ledarutbildningar och
diskutera eventuella ledarroller i ndgot av féreningens lag.
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