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TRANING OCH MATCHSPEL

| innebandyns utvecklingsmodell (SIU) innebar R6d niva (12-16 ar) Trana for att tréna, dvs utveckla
idrottaren. Traning och matchspel dr bada en del i att lara sig bade innebandy och vara fysiskt aktiv. Sa for
att spela match kravs deltagande vid traningarna.

Varje traning inleds med uppvarmning, kndkontroll och stretch fére vi gar in i hallen. Detta ar en del av
traningen dar alla ska delta. Denna del av traningen ar viktig for att minska risken for skador.

Pa fredagar har vi dven en kortare fystraning innan vi innan vi har halltid. Syftet med fystraningen ar att
dels trana upp mage, rygg och ben och trdna upp konditionen for att orka spela.

Pa onsdagarna har vi i boérjan av traningen en kortare malvaktstraning dar vi fokuserar extra pa malvakterna
samtidigt som utespelarna tranar pa andra moment.

Vid varje match far laget besta av max 20 spelare. Vi kommer resten av sdsongen fortsatta kalla sa manga
spelare som maijligt till varje match sa att s manga spelare som maijligt far spela dven om varje spelares
speltid da blir lite mindre i respektive match. Eftersom vi har traning ons/fre behdver vi skicka ut kallelse till
helgen match fore det sa da vet vi inte vilka som varit med och tranat under veckan.

De spelare fodda 08 som anmalt intresse och som vi bedomt spelmogna har dven mojlighet att trdna med
07-laget pa onsdagar och dven vara med pa deras matcher. Separata kallelser skickas for detta.

LAGET OCH SPELAREN
Vi ar ett lag tillsammans dar alla ar en del i en helhet. For detta behdver alla géra sitt basta, halla fokus och
vara en bra lagkamrat. For att kunna lyckas behéver man vaga misslyckas och utmana sig sjalv.

SVARA PA KALLELSER OCH KOMMA | TID
For att kunna planera traningar och gora laguppstallningar infor matcher vill vi att alla svarar pa kallelserna i
tid sa vi vet hur manga vi ar.

Alla ska vara ombytta, knutit skorna, tejpat knén, fyllt pa vattenflaskor etc fore traningen borjar. Sa se till
att komma i tid till arenan sa alla &r klara innan tréningen startar. Vi vet att nagra av spelarna har annan
traning innan sa de kommer sa klart sa fort de kan.

Nar vi har bortamatch maste de som behoéver skjuts ange det antingen i sportadm eller direkt vid
samlingen. Spelare som far skjuts av nagon annans vardnadshavare vid bortamatch utanfor
Karlstadsregionen betalar/swishar 50 kr till chaufféren. Du som vardnadshavare maste hjélpa ditt barn att
fraga oss om skjuts sa och kontakta chauffor for att be om nummer foér swish.

KOST OCH ENERGI
For att orka traningar och matcher sa behoévs energiladdning.

Viktigt att alla dter ordentligt och i tid fére traning och match. Ha géarna med nagot litet att ata direkt fore
match och sen nagot att fylla pa med direkt efter traning och match, ex banan, grov smorgas, proteinbar
etc. Utan laddning med energi sa tar orken och darmed fokusering snabbt slut.

De fodda 08 som ar med pa 07-lagets onsdagstraningar har tid mellan traningarna att fylla pa med lite extra
energi sa ta med en frukt, smorgas ed.

MENS
| lagets "skotvaska” sa finns bade bindor och tamponger.



SPORTADM
Ladda girna ner appen SportAdmin MedlemsApp. | den kan ni se kommande tréningar/matcher och svara
pa kallelser.

Lagg till spelarens egna e-postadress och telefonnummer sa att de ocksa sjalv far kallelser i e-posten och
kan anvanda appen. Kontrollera att alla kontaktuppgifter for spelaren stammer. Skicka spelarens e-
postadress till Maggan sa lagger hon in adressen.

MESSENGER
Vi har en messengergrupp for lagets tranare och foraldrar/vardnadshavare — om ni inte ar med i den
kontakta oss trénare sa lagger vi till er. Gruppen heter Skoghalls IBK FOS8.

INSTAGRAM
Tjejerna har ett instagramkonto, skoghallibkf08, som ni kan félja.

Tjejerna har sjalva bra koll pa vad som far laggas upp och inte men om det dr nagon som inte far vara med
pa bild sa ar det bara att saga till oss tranare. Anneli har ocksa mojlighet att ga in och kolla det kontot och
ta bort ex oldampliga kommentarer.

PLANER FOR VAREN

Vi dterkommer om traningar under varen/sommaren nar vi vet hur tex fotbollen tanker kring traningsdagar.
Eftersom innebandyn &r en vintersport sa gar sommarsporterna fore men eftersom inte alla har en
sommarsport och for att vi vill halla samman laget och spelet sa hoppas vi fa till ndgon form av traning.

Hammarocupen ar den 3 april. Intresseanmalan kommer att skickas ut.

Sasongsavslut — vi kommer att hitta pa nagot roligt.

PLANER FOR HOSTEN
Vanerns Parla cup: I6rdag den 1 oktober

N&r sdsongen drar i gang igen i host sa kommer vi salja tex kakor sa att vi kan aka pa en cup med
Overnattning senare under vintern/varen sa tjejerna har nagot att se fram emot.
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