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Rasbo IK Innebandy

Teknik, Spel & Taktikguide

Grunduppstallningar i innebandy

Talar om hur laget formeras i utgangslaget i specifika delar av spelet. Anges oftast i
sifferkombinationer! Man nojer sig i forsta hand med att beskriva startpositionerna, da spelet ar sa
dynamiskt och féranderligt.

2-1-2

En klassisk grunduppstélining som innefattar tva backar, en center och tva forwards

2-2-1

En grunduppstéllning som innefattar tva backar, tva mittfaltare och en spets

Andra grunduppstallningar

Lat spelarna experimentera med olika grunduppstallningar pa nagra traningar da och da.

Som exempel pa andra grunduppstallningar kan ndmnas 3-1-1, 1-3-1, och 1-2-2 eller varfor inte
forsoka med t.ex. 2-0-3?

Dessa grunduppstallningar kan man testa pa traning sa att spelarna far en kdnsla och forstaelse for
hur man spelar mot udda grunduppstallningar.

Box play

Spel i numerart underléage, eftersom laget har en eller tva spelare utvisade. Det finns i huvudsak tva
uppstallningar i spel 4 mot 5, diamant eller kvadrat men dven 2-1-1 kan anvandas.

| diamant spelar man med en back framfor eget mal, tva spelare pa varsin kant och en spelare som
spets. | kvadrat spelar man tva backar och tva forwards, staende som hérnen i kvadraten.

| 2-1-1 ar huvudmalet att ta bort mojligheten att spela in i “slottet”

| spel 3 mot 5 &r det vanligast att spela med en spelare framfér mal och tva framfér honom.

Power play

Spel i numerart 6verlage, eftersom motstandarna har en eller tva spelare utvisade. Det finns
orakneliga varianter och variationer i powerplay.

Lar spelarna en eller tva varianter som ni alltid kommer att anvanda i Powerplay.

Lar spelarna att bollen bér passas snabbt mellan varandra for att trotta ut motstandarna och skapa
chanser.

Om motstandarna t.ex. anvander diamanten &r ett bra powerplay att stalla upp 1-2-1-1 dvs. en
styrspelare som siste man, tva skyttar pa resp. sida, en som ror sig i “slottet” och en bakom mal.
Forsok att fa ner bollen till killen bakom mal sa snabbt som majligt sa att motstandarna maste vianda
sig om och "glémma” bort skyttarna.
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Matchsituationer i innebandy

1 mot 1
Hur en spelare vill ta sig forbi en motstandare ar valdigt personligt. En del tacker bollen och
springer/tranger sig forbi. En del dribblar, fintar sig forbi.

For anfallaren

Lar spelarna att, tidigt i situationen, bestamma sig fér vad de vill géra for att komma forbi.
Lar spelarna utnyttja farten.

Lar spelarna utmana fran olika vinklar.

For utvecklingens skull ska ni dven 6va pa det som spelarna, for tillfallet, &r mindre bra pa.

For férsvararen

Lar spelaren att folja med anfallaren bakat sa att man har fart i samma riktning, men att samtidigt
stota pa anfallaren sa att denne far ta avslut langt fran malet.

Forsvaren ska forsoka styra ut anfallaren och tvinga fram ett avslut ur dalig vinkel.

2mot 0

Tva spelare fria mot malvakten. Bér bli mal de flesta ganger.

Lar spelarna att det svaraste for malvakten ar om det kommer en passning i sidled och direktskott sa
nara malet som mojligt, alternativt pass-pass-direktskott.

Passningar pa vagen fram till malet nar det inte finns forsvarare i narheten ar bara ett onodigt
moment som stoppar upp.

N&r ni tranar 2 mot 0 sa lagg garna in en jagande back sa att spelarna blir satta under tidspress.

2 mot 1

Tva spelare mot en motstandarback.

For anfallarna

Uppmuntra spelarna att anvdnda fantasin i I6pningarna, bara de inte springer pa samma yta sa finns
det inget ratt eller fel. Kan man fa till en passning och direktskott ar det basta, men om forsvararen
gor sitt jobb bra och tar bort passningsalternativet sa ar det bara att ta avslut sjalv.

Fa spelarna att vaga utmana och fortydliga att returtagning ar viktigt, spelaren som inte tar avslut
skall ga pa returen.

For férsvararen

Lar spelarna att backen alltid fokuserar sig pa spelaren som inte har boll.

Lar spelarna att det ar battre att bollforaren far skjuta sjalv an att han passar.

Malvakten har endast en spelare att koncentrera sig pa om backen tar bort passningsalternativet.
Vid eventuell passning maste malvakten gora en forflyttning, vilket forsvarar dennes ingripande.
For att gbra 6vningen mer matchlik kan man ta med en spelare (agerar den andra
motstandarbacken) som forsoker jaga ikapp forwarden. Tiden for att géra avslutet blir mindre och
spelarna lar sig agera mer match likt.
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3 mot 1

Tre spelare mot en motstandarback.

For anfallarna

Det finns manga mojligheter att utnyttja ett 3 mot 1.

Offensivt ar det mycket upp till spelarnas fantasi.

Lar spelarna att det finns en poang i att en spelare I16per direkt mot mal.

Det blir svarare for backen att ha koll pa alla spelare eftersom backen da tvingas vanda pa huvudet.

For férsvararen

Lar spelarna att backen maste vaga sta upp hogt och mota forwards i stallet for att backa hem i knéet
pa malvakten.

Backen forsinkar anfallet och ger medspelarna tid att hinna hem. Backen tvingar ocksa forwards att
ta ett snabbare beslut som forhoppningsvis inte blir lika bra.

Kan man styra ut bollféraren pa kanten och sedan bara tacka av passningarna in mot mitten sa ar det
bra. FOr att gora dvningen mer matchlik kan man ta med en spelare (agerar den andra
motstandarbacken) som forsoker jaga ikapp forwarden.

Tiden for att géra avslutet blir mindre och spelarna lar sig agera mer match likt.

3 mot 2

Tre spelare mot tva motstandarbackar.

For anfallarna

Det finns manga mojligheter att utnyttja ett 3 mot 2. Offensivt ar det mycket upp till spelarnas
fantasi.

Lar spelarna att det finns en poang i att en spelare I16per direkt mot mal.

Det blir svarare for backarna att ha koll pa alla spelare eftersom backarna tvingas vanda pa huvudet.
Lar spelarna att man kan 6verbelasta en sida med tva spelare for att skapa ett 2 mot 1 lage pa en av
Kanterna. Samtidigt som den tredje anfallaren drar pa sig markering av den andra férsvararen pa den
andra kanten.

For férsvararna

Lar spelarna att backarna maste vaga sta upp hogt och méta forwards i stallet for att backa hem i
knaet pa malvakten, forsok att styra forwards ut mot sargen.

Backen forsinkar anfallet och ger medspelarna tid att hinna hem. Backen tvingar ocksa forwards att
ta ett snabbare beslut som forhoppningsvis inte blir lika bra. For att géra dvningen mer matchlik kan
man ta med en spelare (agerar den andra motstandarbacken) som forsoker jaga ikapp forwarden.
Tiden for att géra avslutet blir mindre och spelarna lar sig agera mer match likt.

6 mot5

Nagot av lagen tar ut malvakten i ett forsok att gora mal. Sker oftast i slutet av matcherna.

For anfallarna
Se till att hela tiden ha minst en spelare framfor mal for returtagning, forsok sedan att ta sa mycket
avslut som mojligt och se till att tréaffa mal pa avsluten.
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For férsvararna

Lar spelarna att ta det kallt, inte skicka bollen mot 6ppet mal sa fort man far en chans.

Ofta ar det ett battre alternativ att sla en passning framat i banan till en medspelare som kan
avancera framat och ta avslut fran kortare avstand.

Trana pa detta moment sa match likt som maojligt.

Spela korta matcher pa ca 1 minut dar ena laget far ta ut malvakten och andra laget borja matchen
med ledning 1-0.

Innebandytermer och forklaringar

Backchecking

Nér en spelare jagar hemat for att férsoka atererdvra bollen.

| grund och botten handlar det om att varje spelare maste forsta sin defensiva del i laget.
Trénarna kan inte |ata spelare vara kvar i anfallszon nar bollen ar i forsvarszon.

Alla spelare ar med i offensiven, alla spelare ar med i defensiven.

Backhandpass

Pass med "fel sida” av bladet. Passnhingsspelet ar mycket viktigt!

Att lara sig hantera bada sidor av bladet ar en forutsattning for god

utveckling. Darfor ska inte tranarna forespraka alltfor stor boj (hook)pa klubb bladet.
Backhandpass ar svarare an forehandpass att hantera, darfor kraver detta moment extra mycket
traning.

Lar spelarna vikten av att kunna hantera bada sidorna fullt ut.

Lar spelarna vinkla bladet lite nedat i passningsmomenten sa att bollen passas langst marken.

Backhandskott

Skott med "fel sida” av bladet.

Tva varianter av backhandsskott finns.

Ett dar spelaren, likt ett slagskott, slar till bollen.

Lar spelarna att vinkla klubban lite uppat for att kunna lyfta skottet.

Ett dar spelare, likt ett dragskott, foser ivag bollen.

Lar spelarna att halla den nedre handen langre ner pa klubban for att fa battre kraft.

Balanstraning

Anvand nagon traningstid i veckan till att 6va spelarnas balans.

Antingen att man finner specifika 6vningar eller att man kombinerar det med en annan 6vning.
Lar spelarna att balansen ar som bast nar de star bredbent och har béjda knan.

Bollforing forehand-backhand

Spelarna for bollen mellan forehand - och backhandsidan pa klubb bladet.
Lar spelarna att efter hand gora det snabbare och snabbare.

Lar spelarna att halla tva hander pa klubban hela tiden.
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Bollforing framat-bakat

Spelarna driver bollen antingen framat eller bakat. Tank pa att bollféringen ar svarare bakat an
framat.

Lar spelarna titta upp sa ofta som det mojligt for att kunna se hela banan. Pa sikt blir detta en
naturlig del i tekniken att kunna kontrollera bollen utan att titta pa den.

Lar spelarna att successivt utfor momentet snabbare och snabbare

Lar spelarna att halla tva hdander pa klubban hela tiden.

Box play
Spel i numerart underlage, eftersom laget har en eller tva spelare utvisade. Det finns i huvudsak tva
uppstallningar i spel 4 mot 5, diamant eller kvadrat.

Direktpass

Passa bollen vidare med ett tillslag.

Ett ytterst viktigt moment att beharska som senior. Kan inte tranas for mycket.

Lar spelarna vikten av att placera kroppen i ratt position for att kunna utféra momentet.

Kroppen bor lutas framat 6ver bollen sa att passningen haller sig pa marken.

Lar spelarna titta upp, och omkring sig, innan de far passningen sa att de vet vart de ska passa vidare.

Direktskott

Skjuta bollen med ett tillslag.
Lar spelarna vikten av att placera kroppen i ratt position for att kunna utféra momentet.
Lar spelarna att ha klubban i marken for att snabbast mojligt kunna skjuta.

Dragpass i fart

Spelaren inleder momenten med fart och darefter drar ivag passningen.

Lar spelarna luta sig 6ver bollen for att press ned bollen mot marken for att undvika studsande
passning

Dragpass stillastaende

Spelaren star ratt placerad och drar ivag en passning langst marken.

Lar spelarna vikten av att placera kroppen i ratt position for att kunna utféra momentet.

Lar spelarna luta sig 6ver bollen for att press ned bollen mot marken for att undvika studsande
passningar. Lar spelarna att, genom sma steg, forflytta sig till ratt position.

Dragskott

Borja med bollen i "hooken” sa langt bakom kroppen som mojligt for att fa maximal kraft. Anvand
kraften fran bade armar, handleder, bal och ben.

Lar spelarna att halla den nedre handen ganska langt ner pa klubban for att fa kraft i skottet.

Lar spelarna att utfora dragskottet i fart, bade att komma i fart framat och skjuta, men kanske
framforallt i fart in fran sidan av planen, s.k. baglépning.
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Dubblingar

N&r tva spelare hjalps at att vinna tillbaka bollen fran en motstandare.

Det ar viktigt att man ar samspelade och tajmade i dubblingen sa att motstandaren moter tva
motstandare samtidigt.

Dubblingar brukar genomforas framst pa i forvag bestdamda punkter pa planen, féretradesvis vid
sargen dar man har hjilp av denna att skara av en av “flyktvagarna for motstandaren”.

Det ar viktigt att vi lar barnen att snabbt komma dnda inpa motstandaren i dubblingarna, sa att man
inte stéller sig en halvmeter ifran och petar med klubban.

Aven om motstandaren far ut bollen s& ska han/hon vara instingd.

Fasta situationer

Vanligast ett offensivt eller defensivt frislag eller ett frislag efter att bollen gatt éver sargen (inslag)
Det man ska tdnka pa ar att om man lagger upp bollen bor man sla ivag bollen inom 3-5 sekunder.
Ett frislag far inte f6sas ivag utan maste skjutas/passas med ett distinkt tillslag.

Flygande byten

Byte under pagaende spel.

Sakraste bytena ar vid egna lagets fasta situationer, men spelarna ska dven lara sig att byta nar egna
laget har bollen i spel, bade i forsvarszon och i anfallszon. Spelarna bér da komma en och en eller tva
och tva sa att spelaren med bollen inte ldmnas helt 6vergiven.

Lar spelarna att vardera nar det ar lampligt att byta.

Lar spelarna att endast i nodfall byta nar motstandarna har bollen.

Forechecking

Hog press pa motstandarna for att forsoka férdréja motstandarnas uppspel, stressa fram misstag och
darmed vinna tillbaka bollen hégt/langt in pa motstandarnas planhalva.

Det ar viktigt att dven backarna vagar stéta upp i banan sa att inte motstandarnas forwards kan sta
ohotade vid mittplan och ta emot uppspelen fran backarna.

Frilage

Lar spelarna gora effektiva avslut.

Alltfér manga spelare gor hellre ett svart avslut som blir till ett valdigt snyggt mal de fa gangerna det
lyckas. Trénas garna med en jagande back for att sitta tidspress pa spelaren.

Frislag (defensiva)

Lar spelarna hur man stéller upp som forsvarare vid ett frislag.

G4 igenom med lagets malvakter nar de vill ha mur och hur manga de vill ha i muren. Ovriga spelare
bor markera troliga skyttar. Tank pa att spelarna som sitter i muren inte ar vdnda mot varandra sa att
de laser varandra nar de maste resa sig snabbt. Ha som tumregel att den som &r ndrmst fran frislaget
direkt satter sig 3 m fran bollen for att forhindra motstandarna att ta ett snabbt frislag.

Vid frislag som ar langt ifran mal behover vi ingen ”sittande” mur utan spelarna ska sta upp och
tacka. Trana genom att fasta gummiband i stolpkryssen och dra ut till frislagspunkten. Alla skott som
gar utanfor gummibandsarean gar inte pa mal, d.v.s. man behdver bara tacka innanfér denna yta.
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Frislag (offensiva)

Lar spelarna spela frislagen i sidled for direktskott, det ar enklast och effektivast.

Lar spelarna uppfatta frislagssituationerna, for att kunna utnyttja frislaget snabbt innan
motstandarna hunnit stalla upp. Nagon gang da och da kan skottet foregas av tva passningar. Vi 6var
inte in frislagsvarianter forran vid 13-14 ars alder.

Det viktiga i denna alder ar inte vilka varianter ni tranar in eller att de fungerar bra pa match. Det
viktiga ar att spelarna blir medvetna om att man kan gora inévade varianter pa frislag pa offensiv
planhalva och att alla spelarna har en roll och en uppgift i frislaget.

Glom inte bort varianter fran kryssen. Det ar de 6verlagset vanligaste punkterna pa planen man far
frislag pa.

Fystraning

Fystraning ska bedrivas regelbundet under sdasongen.

Minst en gang i veckan bor nagot "jobbigare” moment finnas med i tréaningen.

Fran och med 10 ars alder ska spelarna bérja trana forsdasongstraning for att de redan i tidig alder ska
lara sig att innebandy ar mer an bara boll/klubba.

Halvvolley

Spelaren slar till bollen efter att den har studsat en gang i golvet. Viktigt moment att beharska, kan
tranas i samband med lyftpassen. Tank pa att man inte far svinga klubban 6ver midjehdjd och inte
traffa bollen 6ver kndahojd. Det géller att tajma sin |6pning till den studsande bollen.

Handledsskott

Da spelarna skjuter med liten eller ingen bakatsving.

Lar spelarna halla klubban i marken. Anvand kraften fran handlederna for att fa fart pa bollen. Ska
tranas att skjutas bade som bollférare och som direktskott.

Halla klubban

Extremt viktigt att tranarna fokuserar pa att lara spelarna halla klubban pa ratt satt.

1. Den 6versta handen skall omslutna knoppen.
Ena handen pa knoppen och den andra handens placering beror pa vilket moment spelaren skall
utfora.

2. Klubban skall vara ratt langd.
Det vill sdga ungefarligen till naveln vid staende position. Klubba i ratt langd ar en férutsattning for
spelarnas tekniska utveckling.

3. Sa ofta som majligt halla klubban med tva hander. Spelarna blir starkare i narkampsspelet,
snabbare att utfora tekniska moment och mer kontrollerad teknik.

4. Ha klubban i marken nar det narmar sig situationer. For att vara férberedd. Vid skott,
mottagningar och narkamper. Det tar en sekund extra att forberedda sig om man har klubban i
midjehdjd. Genom att ha klubban i marken visar man dven vart man vill ha bollen. Plus att det
underlattar for passaren.

Se avsnittet Klubbteknik och klubbval for mer information
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Klubbfinter

Ett forsok till att lura motstandarna genom att anvanda klubban.

Visa spelarna lite olika finter, darefter kommer de sjélva att 6va och lara sig. Det finns manga
varianter och spelarna maste sjalv bestamma vilken fint de vill anvanda.

Knackskott

Skott dar man, med vinklat blad (oftast med backhandssidan), slar, pressar bollen ner mot marken sa
att bollen far en rekyleffekt. Anvands oftast som dverraskningsmoment nar man star med ryggen
mot malet.

Kombiskott

Skott dar man kombinerar pendelrorelsen i skottsvingen, snarten med handlederna och rekylen fran
golvet nar klubban pressas ned i golvet strax innan bolltraffen.

Ar du som tranare sjilv osaker pa tekniken kring kombiskottet s& ta hjélp av ndgon aldre spelare.
Lar spelarna halla nedre handen langre ner pa klubban for att fa mer kraft.

Kroppsfinter

Ett forsok till att lura motstandarna genom sitt eget kroppssprak.

Lar spelarna gora riktningsforandringar med boll.

Lar spelarna att hela deras kroppssprak och klubbforing ger tydliga tecken vart man tanker ta vagen.

Lyftpass

En kontrollerad passning i luften till sin medspelare!

Anvéands i situationer ndr motstandarna tacker av alla passningsvagar langst med marken samt i
trangda situationer. Tank pa att inte sla passningen hogt upp i luften for da tar det langre tid innan
den nar medspelaren och att det krdver en svarare mottagning.

Man-man spel

Ett spelsatt dar varje spelare ansvarar for varsin motstandare.

Det gar att spela man-man inom zoner eller om man véljer att folja motstandaren oavsett vart denne
befinner sig. For att undvika att fastna mot ett man-man spel, bor spelarna géra snabba
riktningsforandringar garna sa kallade V-l6pningar

Markeringsspel

Markeringsspel kan ske pa minst tva olika satt. Antingen markerar man genom att ta kroppskontakt
med motstandaren eller sa markerar man genom att ha god kontroll pa motstandaren daven om
denne inte befinner sig i direkt narhet. Lar spelarna hur de ska placera sig i forhallande till bollen,
motstandaren, malet etc. Valdig situations anpassade moment.

Lar backarna att de, i de flesta fall, ska befinna sig ndrmast malet.

Mottagningar - grundlaggande

Lar spelarna att félja med bollens rorelse bakat med klubban sa att man kan fa en hard passning att
stanna vid bladet direkt utan att studsa ivag.

Mjuka handleder ar nyckeln.
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Mottagningar - avancerad

Lar spelarna vardera "forsta touchen” hogt. Gor man “forsta touchen” bra sa ger man goda
forutsattningar for att lyckas i ndsta moment. T ex: Vet spelaren att den ska springa till hoger sa bor
spelaren gora “forsta touchen” i den riktningen.

Lar spelarna att félja med bollen bakat, ddmpa bollen.

Lar spelarna vinkla klubban nedat sa att bollen inte hoppar 6ver bladet.

Malvaktsforflyttningar djupled

Det &r viktigt att malvakterna lar sig ett korrekt rorelsemonster redan fran borjan.

Tranas pa malvaktstraningarna med foreningens malvaktstranare. Det ar viktigt att du som trdnare
tar reda pa vad malvakterna lar sig pa malvaktstraningarna sa att du kan hjidlpa malvakterna att
utveckla forflyttningarna dven pa era traningar. Det ar viktigt att malvakterna tidigt lar sig att komma
ut fran mallinjen for att tacka av skottvinklarna.

Malvaktsférflyttningar sidled

Det ar viktigt att malvakterna lar sig ett korrekt rorelsemonster redan fran borjan.

Tranas pa malvaktstraningarna med foreningens malvaktstranare. Det ar viktigt att du som trdnare
tar reda pa vad malvakterna lar sig pa malvaktstraningarna sa att du kan hjidlpa malvakterna att
utveckla forflyttningarna dven pa era traningar. Det ar viktigt att malvakterna lar sig ratt teknik i
sidledsforflyttningarna fran borjan, inlard felaktig teknik ar svar att dndra pa.

Nedtagningar

Med brostet: Sta bredbent for att ha bra balans. Ta ner bollen pa brdstet och viand sedan kroppen for
att tacka bollen, samtidigt som ni forsoker dampa bollen med bladet.

Med klubban: Gors oftast ndr man ar ensam och har god tid pa sig. Det viktigaste ar att fokusera pa
bollen. Tank pa att klubban skall vara under kndhdojd.

Narkampsspel

Kontakt mellan tva eller flera spelare.

Spelarna boér anvanda lag tyngdpunkt for att fa bra balans och kraft i narkampsspelet.
Lar spelarna sta bredbent, inte med fotterna ihop.

Lar spelarna att det ar okej att anvanda kroppen om det sker axel mot axel.
Acceptera inget spel ddar man anvander armen i ryggen.

Hur lar vi ut

Stall en spelare med fétterna ihop - knuffa.

Be spelaren sta med fotterna brett isar - knuffa.

Se till att spelarna marker/ser skillnad.

Passningsskugga

Detta ar omradet bakom en motstandare dit bollféraren inte kan na dig med bollen.
Lar spelarna uppfatta nar de befinner sig i passningsskugga.

Lar spelarna att forflytta sig for att gora sig spelbar for att kunna fa passningen.

Positionsbyte
Nar tva spelare i samma lag byter positioner med varandra i syfte att férvirra motstandarna.
Mycket effektivt mot lag som spelar man-man forsvar.
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Positionsspel

Lar spelarna vad det innebar att spela pa en viss position i laget:

BACK: | férsvarszon ska de freda omradet ndrmast mélvakten. Lar dock spelarna att

bli aggressiva och om lage finns, hellre, stota ut tidigt an att backa hem i knéet pa

malvakten. Lar backarna att vaga sta upp hogt i banan i ryggen pa motstandarnas forwards néar
motstandarna har vunnit boll pa deras planhalva.

Backarna ska vara aktiva i anfallsspelet utan att riskera for mycket bakat.

CENTER: Centern ska vid zon spel markera den viktiga skottsektorn ”slottet” i
forsvarsspelet. Centern ar “spindeln i natet” i bade anfallsspel och férsvarsspel. Valdigt viktigt att han
gor sig spelbar pa mittplan antingen i mitten eller ute vid sargen nar egna backar ska géra uppspel.

FORWARDS: Lir spelarna att forwards &r lika viktiga som backarna i férsvarsspelet och far aldrig
droja sig kvar efter avslutat anfall. Forwards ska markera motstandarnas backar och hjilpa center
och backar langre ner i banan nar det behovs. Nar egna laget erévrat bollen maste minst en av
anfallarna ta djup (springa langt ner pa motstandarnas planhalva) for att dra isdr motstandarnas
forsvar.

Power play

Spel i numerart 6verlage, eftersom motstandarna har en eller tva spelare utvisade.

Returer

Ett moment som vi maste lara spelarna redan fran tidig alder sa att det blir en naturlig del av spelet.
Lar spelarna att alltid gora sig redo for retur redan nar skott avlossas. Pa sa satt har man en halv
sekunds forsprang pa motstandaren hela tiden.

Sargpass

Passning som studsar i sargen innan den nar mottagaren. Lar spelarna anvanda sargen som en resurs.

Spelidé
Hur vi ska spela! Spelidén ar det 6vergripande begreppet som beskriver hur vi vill att vart lag ska
spela.

Spelsystem
Var struktur och organisation! Lagets gemensamma tankande, strategier och teorier for hur laget ska
agera i forsvar och anfall for att na upp till spelidén

Straffslag

Bara fantasin satter granser pa hur man kan genomfora ett straffslag.

Man kan anvanda fart och smaspringa fram eller ga fram.

Lagg inte for mycket traningstid pa att trana varianter, det kommer spelarna att géra anda fére och
efter traningarna. Lar spelarna att de ska bestdmma sig innan straffen, hur de ska utféra den.

Tank pa att bollen maste vara i rorelse framat hela tiden, den far inte rulla bakat, rakt i sidled eller
ligga still.
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Styrspel
Nér spelarna pa ett forutbestamt satt styr motstandarna till en viss punkt eller yta.
Lar spelarna att hela deras kroppssprak, placering och klubbforing ger tydliga tecken for
motstandaren var det ar okej att springa.
Exempelvis vill man att motstandaren ska driva bollen mot hérnan sa maste spelaren placera
klubban, sin kropp och positionen pa ett satt som gor att motstandaren ser hérnan som enda
alternativ.

Tacka boll

Néar en spelare vander sig, sa att denne star med ryggen mot motstandaren

Lar spelarna utféra momentet med benen brett isar eftersom det hindrar motstandaren fran att
komma at bollen. Lar spelarna halla koll pa motstandaren och vrida sig i takt med motstandarens
forsok att komma runt och ta bollen.

Lar spelaren rora pa fotterna och snabbt ta sig bort fran “tacka boll-situationen”.

Tacka skott

Ett moment som vi maste lara spelarna redan fran tidig alder. Det ska bli en naturlig del av spelet.

Att tacka ett skott gér ont, men spelarna maste lara sig forsta vikten av ett tackt skott.

Lar spelarna vara sa nara skytten som méjligt. Ju ndrmare desto battre. Ar man nara skytten sa ska
man ha lagre tyngdpunkt an om man ar langre ifran skytten. Lar spelarna stracka fram klubban for att
avvarja skottet.

Understod

Understdod menas att spelarna hjalps at pa banan. Om en spelare gar fram och stéter pa
motstandarnas bollférare sa faller den andre spelaren in bakom och ger understéd. Lar spelarna
vikten av att agera med lodratt nivaskillnad i forsvarsspelet. “Dvs. ena backen stéter och

den andre backen tar djup”

Uppspel

Uppspel innebér att man spelar upp bollen i anfallszon. Uppspel sker oftast fran backar.

Lar spelarna passa bollen pa marken i uppspelsfasen for att utveckla spelarnas passningsskicklighet.
Rasbo IK anviander INTE langa, héga bollar som uppspel om det inte &r absolut nédvandigt.

Man kanske vinner matcher pa denna typ av uppspel men det gynnar inte utvecklingen av spelarna i
langa loppet.

Utkast

Malvakten kastar eller rullar ut bollen till en medspelare.

Lar malvakten att alltid stalla sig upp och finta utkast. Motstandarna faller alltid tillbaka nagra meter
och da kan malvakten enkelt rulla ut bollen till backarna. Lar malvakten kasta ut bollen pa manga
olika satt. Rullande, studsande, underarmskast etc. Lar malvakten forsta att det &r lattare for
utespelarna att ta emot bollen ju lagre studs den har. Tank pa att ett malvaktsutkast alltid maste
studsa en gang pa den egna planhalvan innan det gar 6ver pa motstandarnas planhalva.

Volley

Spelaren slar till bollen innan den har rort vid golvet. T.ex. pa en lyftpassning eller en retur. Viktigt
moment behérska i trangda situationer. Tank pa att man inte far svinga klubban éver midjeh6jd och
inte traffa bollen 6ver knahojd.
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Zon- spel

Ett spelsdtt som innebar att spelarna ansvarar for varsin zon i forvaret. Om en motstandare befinner
sig i zonen s& ska denne markeras. Overldmning av motstandare sker mellan zonerna, vilket kraver en
god kommunikation pa banan.

Overlamningar

Overlamning sker mellan tva spelare i inom samma lag.

Lar spelarna att bollférande spelare alltid ska vara narmast motstandaren, eftersom man da tacker
bollen innan man gor éverlamningen. Lar spelarna att de ska sdka upp (springa ndra) motstandaren
innan 6verlamningen sker.
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