% Vastmanlands

*es¢ INnnebandyfoérbund

“"o0
REX K
N X X

X
\

Valkommen till
Distriktslaget




o0
:. s, Vastmanlands

'..°.' Innebandyférbund

Det dr storre chans att du coachar fram en framtida ledare én en
framtida elitspelare




LEDARSTABEN Plo

e Huvudtranare

» Asstranare
 Lagledare

« Video/lgktare
 Material

«  Fys/kondition

Tony Nybacka
Julius Dickfors
Rodde Medina
Ingemar Viklund
Benny Sundstrom
Ronny Wedin
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Visiown

Det har ar Distriktslaget i Vastmanland

Den ska ge vagledning, verktyg, inspiration och tips som férhoppningsvis
gor att vi tillsammans far innebandyn i Vastmanland att vaxa MEN aven sa

att alla spelare i unga aldrar féor en mojlighet att spelai
Vastmanlandslaget

VARDEGRUND
OROANISATION
MALSATTNING



0% _ ..
28 Vdastmanlands
Vistmanlands Innebandyforbunds mal &r: ..o:o:.. Innebandyforbund

Att utbilda, utveckla & stimulera distriktets spelare (spelarutveckling)

Att distriktslaget ska vara en av sprangbradorna till landslag & elit samt vara en vardematare for distriktets foreningar for
utvardering av sin egen ungdomsverksamhet

Att spelare och ledare ska agera efter Vastmanlands Innebandyférbunds paroll Vi gér alltid vart bésta och ér en god kamrat!,
med betoning pa etik & moral. Vastmanlands Innebandyférbund vill fostra spelare och ledare daven utanfoér planen som i sin tur
sprider detta till sin egen férening och till sina lagkompisar

Att alla alltid satsar pa att gora sitt basta och ger 100% pa varje traning med distriktslaget.
Att alla foreningar har ratt att nominera hur manga spelare man vill till vara P/F16-lag,
Att tranarna haller en god dialog med distriktslagsansvarig och féreningsledare.

Att tranarna besoker spelarens forening och har en fin dialog med spelare och ledare i aktuell férening.

Vastmanlands Innebandyforbund ser helst att féraldrar finns med pa laktaren och hejar pa vara lag.
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Vastmanlands Innebandyférbunds ansvarsomraden, VIBF ska:

Ha tydliga mal och ge forutsattningar for ledare och spelare att kunna uppna dessa
* Tillhandahalla en kontaktperson mot styrelsen

* Bidra med stdd fran kansli

* Se till att en bra och stabil organisation finns

* Se till att kontrakt/avtal skrivs med ledarna

* Se till att ledarna ar utbildade och utbilda dessa vidare

* | samarbete med Distriktslagsférbundskaptenen f6élja upp distriktslagens verksamhet

Kontaktperson ar: Ralf Traskman
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Vastmanlands Innebandyforbund har som mal att alltid narvara pa Distriktslags-SM och det innebar att vi alltid aker
med en trupp bestaende av 20st spelare i P16 och 20st spelare i F16.

For att kunna klara av det pa ett tillfredsstallande satt sa har VIBF beslutat
att truppen alltid skall bantas enligt foljande stege.

- Nominering (Alla nominerade) 3-4 samlingar minst 2 h 750kr/spelare Foreningen Faktureras
- Breddtrupp (30-40 spelare/lag) 3-5 samling minst 2 h 750kr/spelare Foreningen Faktureras
- SM-truppen (25 spelare/lag) flertalet plus lager, matcher 3800kr/spelare Foreningen Faktureras

Antalet underdriga spelare bestdms av SIBF och baseras pa antalet licenser i aktuell dldersklass. Sdsongen 2026/2027
dr det dags for spelare fodda 2010. F16 far ha med spelare fédda 2011 men max 50%.

SM truppen skall besta av max 20 stycken spelare (18+2).

Detta antal ar ej forhandlingsbara utan vi vill pa detta satt kvalitetssakra var produkt Distriktslagen.

Antal samlingar kan justeras om behov finns
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”Seriost, proffsigt och utvecklande”

Vastmanlands Innebandyforbund vill erbjuda en bra verksamhet som ger spelare och ledare ratt utveckling/utbildning
som man sen kan ta med sig in i klubblaget.

Distriktslagen ar ett av de fonster utat som Vastmanlands Innebandyforbund har mot Innebandy-Sverige.
De som representerar Vastmanland ar inte bara duktiga innebandyspelare, utan aven ambassadorer for
Vastmanlands Innebandyforbund.

Verksamheten i distriktslagen ska vara serids. Ar man med i distriktslaget dr det en serids satsning som giller.
Som spelare och ledare agerar man pa ett proffsigt satt tillsammans med andra med samma installning.

Vi vill att aret/aren i distriktslaget ska vara utvecklande, inte bara pa planen, utan dven vid sidan om. Vi vill att de som
varit med i distriktslaget ska ha positiva minnen fran sin tid dar och att distriktslaget har fungerat som en bra
sprangbrada for framtiden

Lat oss utvecklas tillsammans




Att vara distriktslagsforbundskapten ar lite speciellt och annorlunda. Uppdraget kan liknas vid ett forbundskaptensjobb,
da man inte traffar sitt lag och sina spelare lika ofta som man gor som klubbtranare. Spelarna i ett distriktslag kommer
fran olika foreningar runt om i vart distrikt sa det galler att man har ett 6ga for innebandy och kan fa en hel grupp att dra
at samma hall.

Distriktslagsforbundskaptenen ska:

- Ska inte vara bunden till nagot lag eller foralder i gdllande aldersgrupp
- Organisera och utbilda spelaren.

- Ska vara val insatt i SIU modellen och VIBF’s ledarkrav.

- Plus en hel del till som kommer med att vara huvudledare.
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Assisterande ledare: :o:o:.. Innebandyforbund

Ska vara minst 3 stycken assisterande ledare per lag.
Far absolut inte! virva spelare till sina egna foreningar. (Géller ALLA ledare)
Ska ha relevant utbildning

Assisterande ledare kan ha olika roller, tex lagledare, laktarcoach osv. dessa roller bestaimmer ledarna inom gruppen




Historik Distriktslag fran 1994-

1994/95

Flickor 15 GULD
1995/96

Damjuniorer 17 GULD
Flickor 15 Silver
1996/97

Damijuniorer 17 Silver
1997/98

Damjuniorer 17 GULD
1998/99

Damijuniorer 17 Silver
1999/00

Damijuniorer 17 Silver
Herrjuniorer 17 Brons
2000/01

Pojkar 15 Silver
2001/02

Herrjuniorer 17 Brons
2002/03

Damjuniorer 17 Silver
2003/04

2004/05

2005/06

Pojkar 15 GULD
Damijuniorer 17 Silver
2006/07

Herrjuniorer 17 GULD
Damijuniorer 17 Silver
Flickor 15 Silver
2007/08

Damjuniorer 17 Brons
Flickor 15 Brons
2008/09

Damjuniorer 17 Brons
2009/10

Damjuniorer 17 Brons
2010/11

Flickor 15 Brons
2011/12

2012/13

Pojkar 15 GULD
2013/14

Flickor 15 GULD
Damijuniorer 17 Silver
2014/15

Damjuniorer 17 Brons

2015/16
Pojkar 16 GULD
2016/17

2017/18

2018/19

2019/20
2020/21
Pojkar 16 Brons
Flickor 16 Brons
2021/22

2022/23

2023/24

2024/25

2025/26

2026/27

osSe Vdstmanlands
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GULD =

Silver =

Brons =

8 st

O st

10 st
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Att tanka pa:

VI skéller inte pa domaren, Vi hanger inte tvatt !!

VI fortar inte alkohol eller andra droger i ndgon anknytning till distriktslaget

VI representerar Vastmanland och da ar det STIL & PROFIL som galler i ALLA lagen
VI dker till & fran Distriktslags-SM som Vastmanlands Innebandyforbund

VI accepterar inte matchstraff

JAG :et far aldrig blir storre an LAG ET
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Det ar pa planen det avgors! Pa planen finns spelarna och det ar de som ska utfora
prestationen.

Utan att 6verdriva innebar det att det ar spelarna som ar ytterst ansvariga for
prestationen ute pa banan. Sjalvklart kan en duktig tranare paverka laget positivt, men
han eller hon kan aldrig ga in pa planen och spela matchen.

Darfor staller vi hoga krav pa vara spelare, sa att vi vet att dom klarar av att skota sig pa
och utanfor planen och att de klarar av att ta ansvar!

VIBF kommer att inféra obligatoriska beeptester och évriga tedtar sdsongen 2020/2021




Spelare i distriktslaget: ;.-.". Vdstmanlands

X
Ska vara ambitiésa och seridsa ..o. Innebandyforbund

Ska vara ansvarsfulla
Ska vara villiga att utvecklas
Ska visa framfotterna och presterat bra i sitt klubblag

Ha ett upptradande som overensstammer med Vi gér alltid vdrt béista och dr en god kamrat!,

Inga Matchstraff eller avstangningar pa grund av anmalan om bestraffning i sina klubblag. Innevarande sasongen.
Galler aven under Distriktslags-SM.

Ska tdnka pa att som distriktslagsspelare representerar man Vastmanlands Innebandyférbund bade pa och utanfor
planen och upptrader som ett gott foredome.

Som spelare i distriktslaget ar det strangt forbjudet att varva spelare till "sin” férening.

Klara testvardet for beeptestet som for sdsongen ligger pa P16 = 10,10, F16 = 8,4
Malvakter har viss dispens.

Fyskrav Svenska Innebandyférbundet




(16-aringar)

VO, max

Coopertest (12 min)

Beeptest
Sprint 10 m

Squat jump

Testmoment
VO, max

Beeptest

Squat jump

VO, max
Coopertest
Beeptest
Sprint 10 m
Squat jump

60-65 ml/kg/min
ca3150m
13.11

1.70 sek

35cm

Herrar
ca 57.6 ml/kg/min

13.2

ca 49.7 ml/kg/min
ca2650m

10.10

1.90 sek

32cm

50-55 ml/kg/min
ca2650m

10.10
1.95 sek

30cm

Damer
ca 47.5 ml/kg/min

10.2

ca41.2 ml/kg/min
ca2450m

8.4

2.05 sek

24.5cm
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Fyskrav Distriktslagen
AVERINERIENRT

Alla behover inte
uppfyllas men Beep,
Sprint och Squat

jump
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En vinnarskalle ar den som forbereder sig bast, gor vad man kan for att komma val rustad till

striden. Att hata och forlora i motgdang har inget med vinnarkdnsla att géra. Det ar bara en
reaktion pd en utebliven framgang.

(Janne Andersson landslagstranare fotboll)
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Agera &
Kommunicera

VAD VI BEHOVER
SAGCA OCH GORA




KOMMUNIKATIONENS GRUNDER

0%e
Kommunikation &r en tvavagsprocess. En process dar man utbyter tankar, asikter, eller information pa .......
olika satt. Oftast finns det en underliggande agenda dar man har en tyst 6verenskommelse och 0.0.0:
forutfattade meningar. 0e®
Ha alltid respekt for att alla manniskor i en kommunikation ar olika. Ju battre du kidnner den du
kommunicerar med desto bittre utfall och forstaelse for en kommunikation
Man brukar saga att man har 7 sekunder pa sig att gora ett bra forsta intryck.
Bedomningen gors oftast pa foljande "kriterier”:
- KROPPSHALLNING (KROPPSSPRAK)
- UTSTRALNING
- HANDSLAG
- KLADER
- TAL
- VAD MAN SAGER

L)

Det gar att rétta till ett séagmre forsta intryck, men det tar tid! ::0.0. dastmanlands

'.'.'3’ Innebandyférbund
L Y




Vart satt att kommunicera

Nar det kommer till vart satt att prata och uttrycka oss har vi nagra tips:

.'°.. Vastmanlands

..:. Innebandyférbund
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Vi vill ocksa informera er férdldrar som har barn som kommer med i Distriktslaget.

Prata med era barn om att de ska vara 6dmjuka och uppmuntra och “peppa” de som inte kom med denna gang.

* Alla spelare utvecklas olika fort, viktigt att forsta om man kanske stannar i utvecklingen och en annan spelare tar
platsen.

* Uppmuntra ert barn att trana med sitt lag och egentrana.

* Vi kommer givetvis efter varje lager/traning att tala om vad spelarna behdver trédna och forbattra for att ta nasta
steg (vid efterfragan).

* Viaker med 20 st spelare men speltiden kan variera och det vill vi att spelare samt foraldrar tanker pa.

* Viktigt att vi som vuxna gillar ALLA barn oavsett om de kommer med eller inte i Distriktslaget vilket sakert ar en
sjalvklarhet aven for er.
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Avslutningsvis till alla foraldrar:

Vi hoppas att ni har respekt for det beslut vi ledare tar och att vi gor det utifran att vi ska bygga ett lag som ska spela
innebandy mot andra distriktslag.

Vi kommer att respektera och uppmuntra era barn oavsett om de kommer med eller inte
for de individer de ar och for att de ska “alska” innebandy och fortsatta trana.

Vi vill att ni som foraldrar ar uppmarksamma pa att ert barn far i sig mat och dryck i allmanhet och informerar om hur
viktigt detta ar tillsammans med somn. Informera om att spelarna skall vara forberedda och laddade infor varje
samling med mycket energi att forbruka sa att de orkar prestera bade fysiskt som psykiskt pa traningarna/matcherna.

Om ni som foraldrar har nagra fragor eller funderingar tar ni dessa med er moderforening som vid lampligt tillfalle
pratar med oss ledare, er stottning av spelarna vid vara traffar ar oerhort viktigt

Har kan ni lasa mer




Planerade traffar

« Séndag 22/2 Sala
« Sondag 8/3
« Sondag 22/3

« Séndag 29/3 ledartraff

- Sondag 19/4

« Séndag 26/4 prel.
- Séndag 3/5

« Lordag 6/6 Cup

Schemat kan andras.
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