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Terminologi

Planhalvans zoner

Vi delar in planen i tre zoner; A, B och C. A-zonen ar detsamma
som slottet. Harifran gors de flesta mélen i innebandy. B-zonerna
ar pa kanterna, bakom mal och vid mittlinjen rakt framfér mal. B-
zonerna ar semifarliga, d v s det gors inte sa manga mal harifran
men de flesta farligheter uppkommer harifran via inbryt, inspel o d.
C-zonerna ar planhalvans horn och ar de minst farliga zonerna.

Forsvarssida

En forsvarande spelare ska alltid befinna sig mellan sin
motstandare och malet. Da har motstandaren alltid minst ett hinder
for avslut. Obs, nar motstandaren ar bakom var férlangda mallinje
ar det jatteviktigt att befinna sig mellan malbur och motstandare.

Forsta forsvarare

Den forsvarare som pressar/styr bollforande motstandaren.

Andra forsvarare

De forsvarare som markerar icke bollférande motstandare.

Centrallinjen

En tankt linje mellan de bagge malen.

Bollsida

Den sida som bollen finns pa. Bollsidan blir ofta éverbelastad da
bade anfallare och forsvarare dras mot bollen.

Hjalpsida

Den bollfria sidan. Har blir ofta stora ytor fria, men ocksa
svaratkomliga.

Tillbakakontring

Nar det ena laget tappar bollen i en kontring och ger motstandarna
chansen till en motkontring. En tillbakakonting blir annu farligare an
en vanlig eftersom det ar annu svarare att hinna stalla om nar hela
laget ar pa vag framat i banan.

Spelvandare

Den spelare som ska ha forsta passet efter att vi vunnit tillbaka
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Figur 1. Planhalvans zoner.
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Figur 2. Planens bollsida och

hjélpsida.

bollen. For det mesta centern eller bollsidans forward, men kan aven vara nagon av de
andra. Spelvandaren ansvarar for att ta position och snacka sa att bollvinnaren kan bryta

med ett Gunnar-pass.
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”Forsta framat”

Uttryck som betyder att den spelaren i vart lag som vinner boll fran motstandarna direkt ska
satta i gang en kontring. Om vi inte utnyttjar férsta 6gonblicket far vi heller ingen kontring.
Helst ska man strava efter att redan sjalva brytningen blir till en passning. | var
grunduppstallning finns bade centern och bollsidans forward redo som spelvandare. De ska
snacka at sig bollen sa att vi inte behdver 6dsla tid pa att titta upp.

V-l6pning

Ett satt att skapa yta. Du rycker och far med dig din motstandare. Da vander du tvart tillbaka
till ursprungspositionen och har gjort dig spelbar.

Snacka - spela pa snack

Innebar att du ska lita pa ditt hoérselsinne. Har du bollen och hér en medspelare snacka at sig
den ska du leverera direkt, utan att forst titta efter. Det har ar en svar konst som kraver stor
spelintelligens, men som alla kan lara sig med traning och mod. Lika viktigt ar det da att du
bara snackar at dig bollen nar spelvagen ar fri. Lar dig beratta var och hur du vill ha den sa
du underlattar for kompisens slapp.

”Gunnar-passhing”

Att bryta med en passning. | stéllet for att férsoka vinna bollen i sargdueller sa ska du férsoka
peta den vidare till narmaste medspelare. | stallet for att ta emot férlupna felpass fran
motstandarna ska du direktpassa till narmsta spelvandare.
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Hogt forsvar (forsvar i anfallszonen)

Hégt férsvar &r ndr motstandarna ska starta anfall fran egen zon. Vi dr samlade i vara
férsvarspositioner. Vi kan vélja passivt styrspel (héger-/véansterstyrning) da vi bjuder pa vissa
ytor fér att f& motstandarna dit vi vill. Vi kan ocksé spela med aggressiv press (véxelpress)
dér malet ér att stressa sénder motstandarnas spel och ta tillbaka bollen.

Var spelidé

Vi kommer att ha fem olika spelsatt, fem "vaxlar”, att valja pa i motstandarnas zon. Grunden i
alla fem véaxlar &r man-man med 2-1-2 och inrdkning som grund. Backarna ska ses som rena
markeringsspelare oavsett vaxel och centern har mestadels zon som grund men med ansvar
for sin motspelare. Forwards blir de som far anpassa om sitt spel mest beroende pa vilken
vaxel vi valjer. Vi kommer att variera vaxel beroende av motstandare, lage i matchen och
yttre forutsattningar. Drommen ar att vi mitt under ett byte kan byta vaxel, en frihet som alla
femmor alltid har. For att det ska fungera i praktiken maste kommunikationen i femman vara
overtydlig pa planen.

1:ans vaxel (vanlig inrakning)

1:an ar den langsammaste véaxeln och har bjuder vi motstandarna pa /
hela deras egen planhalva. Vi krymper ytorna i forsvarszonen. Sjalva
inrakningen som beskrivs nedan ser likadan ut i évriga vaxlar — aven
om utgangspositionerna ser annorlunda ut.

1:ans utgangspositioner;

Forwards tar position vid mittlinjen och styr boll/bollhallare ut mot ®
kanterna. Centern tar ca 5 meters djup pa forwards och backarna
likadant djup till centern. Pa sa vis far vi tre forsvarslinjer. Vart

foérsvarsomrade startar i och med den forsta forsvarslinjen L &

@)

(forwards/mittlinjen).

Markeringarna tas genom inrékning. Alla motstandare ovanfor forsta

forsvarslinjen far vara obevakade. Férsta motstandaren som passerar
var andra forsvarslinje (centern) raknas in av narmaste back. Andra o
backen tar sedan nasta motstandare och nar val backarna sugit upp
sin spelare sa ska de plockas bort genom tat markering. Vara backar X0

ska ligga ruskigt nara sina spelare. Ibland kan vi valja ut farliga
motstandare som ska punktmarkeras sa fort de passerar mittlinjen.

Centern tar hand om deras nr tre. Centern ligger alltid nara \

centrallinjen, men har position nedanfér sin markering i djupled. |
motstandarnas uppspelsfas vill vi att centern ska kunna hjalpa backarna
om bollar lyfts in mot mal. Da blir det naturligt att ha en djup central
position som utgangspunkt. | snabbare vaxlar da vi pressar mer pa deras uppspelande
backar blir det inte lika viktigt eftersom det inte ges lika mycket tid att lyfta in bollar for
motstandarna...

1:ans vaxel.
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Nar bollen spelas in i var forsvarszon ska automatiskt bagge forwards falla ned nagra meter
pa var planhalva. Bollsidans forward tar position vid sargen och hjalpsidans forward centralt.

2:ans vaxel (hogerstyrning)

Hogerstyrning innebar att vi styr motstandarnas uppspel till var
vansterkant. Anvands med fordel mot rak backlinje (ej point). Var
hogerforward kliver upp pé sin back (skarmar av sargen) och tvingar
backen att spela dver till andra sidan. D& avancerar hégerforwarden
in nagra steg och tar position mellan motstandarbackarna. P& sa vis
vet hela vart lag att deras hogerback maste ta uppspelet. 99 av 100
hogerbackar ar leftare och vill helst spela upp efter sargen. Darfor ska
var vansterforward slappa sargen och tacka inspel i mitten. Nu
kommer de allra flesta uppspelen att komma pa var vansterkant! Vara
backar ansvarar nu for vansterkanten och framfoér méal, medan center
ligger centralt men har oftast sin markering at hogersidan till.
Vansterforwarden ansvarar for att tillsammans med backen sa fort
som majligt dubbla motstandaspelaren vid 6gonblicket nar denne far
bollen sa att vi har chans att vinna bollen och spela den vidare till den
fria centern och kontra.

2:ans vaxel ar ocksa ypperlig om vi vill plocka bort en duktig
motstandarback. Observera att vi mot vissa lag kan fa spegelvanda
styrningen och "vansterstyra” i stallet.

3:ans vaxel (vaxelstyrning)

anvander vi for att dels fa mer fart pa vara forwards, dels for att
minska beslutstiden fér uppspelande backar. Utgangspositionerna ar
samma som i 1:ans vaxel. | 3:an sa kliver forwards vaxelvis upp och
satter press pa den back som har bollen. Sa fort din back far bollen
kliver du pa och tvingar backen spela bollen ifran sig. Da backar du
ner till din utgadngspositon igen. Om bollen passas mellan deras
backar blir det vaxelvis vara forwards kliver upp och tar hem. Om inget
annat sags sa kliver vara forwards rakt pa backen.

Centern och backarna har exakt samma uppgifter som i 1:ans véaxel.
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4:ans vaxel (pointpress)

anvander vi for att satta press pa lag som spelar med en ensam back
i uppspelet, en "point”. Det vi da gor ar att var hégerforward kliver rakt
pa pointen (skar av inspelsmdjligheten till vart slott) och satter press
pa denne. Var vansterforward kliver ut pa sin kants avlastare och
samtidigt kliver centern ut pa hégerkanten. Bade vansterforwarden
och centern markerar fran forsvarssidan, i det har fallet nedat och
innanfér sin motstandare. | det har laget begransar vi bade pointens
passningsmojligheter och beslutstid. Malet ar att pointen ska skicka
uppspelen mot fickorna i var zon dar vara backar kan satta stopp och
vinna bollen. Skulle motstandarna lyckas spela upp bollen ska
centern snabbt ta sig in i sin zon och de bagge forwards falla ned i
sina normala forsvarspositioner.

Vara backar ligger som vanligt tatt och punktar sina forwards. Backen
kan (om vara forwards pressar deras point hart) faktiskt ligga framfor
sin markering om denne star framfor vart mal. | det laget ska inte det
vara mojligt att na fram dit med uppspel och da ligger vi steget fore
nar bollen spelas ut mot vara fickor.

4:ans vaxel kan bade goras som helplanspress eller starta fran strax
ovan mittlinjen.

5:ans vaxel (fullplanspress)

Fullplanspress ar var évervaxel! Da kliver vi pa for fullt med hela laget.
Bollsidans forward pressar bollférande backen anda upp till kortsargen
bakom motstandarmalet. Hjalpsidans forward kliver ett steg inat/bakat
fran sin markering for att kunna tacka upp centralt om det behovs.
Forwards pressar stenhart vaxelvis pa resp sida. Spelas bollen éver
byter man uppgift (pa samma satt som i 3:ans vaxel).

Centern spelar precis som i 4:ans vaxel man-man nar vi pressar pa.
Om deras center ligger centralt ar det stor chans att deras backar vill
vanda spelet i mitten. Vid sddana tillfallen kan du som center kliva in
framfor din motstandare. Manga backar spelar blint in i mitten (precis
som vil) och har kan du serveras riktiga gratischanser om du ar pa
hugget.

Backarna tar man-man aven i 5:ans vaxel, men bollsidans back maste
sta upp ordentligt (eftersom pressade motstandarbackar ofta forséker
kasta upp passningar efter sargen). Det gor att hjalpsidans back far
falla in mot centrallinjen och ta en liberoroll — utan att tappa kollen pa
sin spelare. Bagge spelarna pa bollsidan pressar pa framat alltsa,
medan bagge hjalpsidans spelare tar ett kliv hemat.
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Djupt forsvar (forsvar i egen zon)

Nér vi &r uppstéllda pa egen planhalva och motstandarna ska férséka géra mal sa spelar vi
djupt férsvar. Djupt férsvar innebér att allas frdmsta uppgift &r att férsvara vart mal — om an
med olika uppgifter.

Vart spelsatt

Vi spelar man/man-forsvar, dar centern zonar! Vi utgar fran normal 2-1-2 uppstéllning.
Backarna spelar extremt nara markeringsspel pa sina forwards. Det kommer vanligen vara
en back som bryter motstandaranfallen. Centern utgar fran slottet i sitt positionsspel men
ansvarar likval for sin markering. Forwards sjunker ned i banan for att minska ytorna i zonen.
Darifran kan de kontrollera motstandarbackarna men ska ocksé hjalpa till med dubblingar i
fickan. Malen med vart djupa férsvarsspel ar:

1. att forsvara eget mal
2. att vinna bollen
3. att starta kontring

Att forsvara eget mal

innebar forst och framst att skydda oss fran motstandaravslut i den farligaste zonen, A-
zonen.

For att gora den ytan trangre sa ska vara; / ~N
o :l o

e backar alltid trycka sin markering ut mot langsidan

e centrar alltid utga fran A-zonen i sitt positionsspel

e forwards falla ned i banan da bollen ar djupt ned i var zon och
trycka upp da bollen ar i backpositon

e malvakter hela tiden ta bollféraren

Backarna ligger tufft och néra i markeringen av sin spelare. Undantaget
ar da markeringen befinner sig langt ut pa hjalpsidan. Da slapper X %

backen nagon meter for att ha en lite mer central position. Genom att

alltid férsoka trycka bollféraren mot langsidan och sedan uppat i banan
far vi bollen langre fran A-zonen. Vi férsvarar bade inbryt och inspel med O O
denna tata press.

Var center utgar alltid fran A-zonen. De ganger bollen spelas eller drivs
in i A-zonen ar det centerns uppgift att ta hand om den. Positionen ska 7

vara central men at bollsidan till. D& kan centern bryta roda inspel @\O <_f d‘
utifran. Vid inbrytsférsdk ska centern fungera som understod at forsta — .
férsvararen. Tar bollféraren sig forbi kliver centern in - "propp och stopp” N /
(garna frislag).

Centern kan bade tacka inspel
och understodja forste
forsvararen attack vare sin
utgdngsposition.

C understodjer pa
bollsidan
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Det blir forwards som balanserar vart forsvar. Nar bollen spelas ned
djupt i zonen sa ska bagge forwards sjunka ned i banan. Da krymps / — \
spelytorna framfor malet och forwards kan aven hjalpa till att
dubbla/stanga ytan i fickan for inbryt. Forwards har ansvar for varsin
back och med krympt yta i slottet underlattas det jobbet — det
inbjuder inte till framstétar. Om bollen spelas upp till back sa ska
vara forwards rusa upp for att halla upp forsvarsdjupet. Forwards
ska alltsa sjunka ned da bollen ar djupt och trycka upp da bollen ar
hogt.

Om nagon av vara spelare blir bortgjord i egen zon dvertas ansvaret X X

for den spelaren av malvakten. Malvakten ges hjalp av évriga

utespelare som fortsatt tar bort sina markeringar. Malvakten

fokuserar pa sin en-mot-en situation. For det kravs en naturlig och O 'e)
.. s . X

val balanserad grundstallning samt att malvakten kommer ut mot e}

skytten. Uppgiften blir att sitta stort da skottet avlossas. Som skytt ar

det svart om man inte far nagra tydliga 6ppningar. Kan malvakten

sitta stort och tryggt kommer manga skyttar bli passiva i dessa Sz S A
lagen. E .

OBS! Malvakten har évertaget mot skytten sa lange som skytten ° —— /
halls pa en kant. Om bollhallaren férsdker ta sig in mot centrallinjen
maste narmaste utespelare hjalpa till. Det gér du genom att snabbt Malvakten tar dver fri spelar,
kasta dig fran din egen markering till att proppa/skramma bollféraren. men understods om denne

Timingen har ar svar men du maste flytta dver sa sent att skytten inte bryter in mot centrallinjen.
hinner andra beslut och spela bollen till din markering.

Att vinna bollen

nar vi spelar man-man innebar att skapa och utnyttja misstag hos motstandarna. Det gor vi
genom press, nara markering och hart spel! Lag som spelar zon har ofta typ av
brytningspunkter dar de vill vinna bollen (for att darifran vanda spelet) men i man-man sa
innebar nastan varje vunnen narkamp en majligt numerar dverlageskontring!

Vi ska alltid pressa bollféraren ut mot sargen och uppat mot vara forwards. Malet ar att lasa
fast bollfdraren mot sargen (helst med nasan mot den). En stillastdende, felvand bollhallare
ar perfekt for vart forsvar. Da kan vi enklare dubbla med forward och ev passningsférsok blir
|attare att I&sa.

Vara backar ska ligga extremt néra i sina markeringar. Nar bollen spelas till en
motstandarforward ska backen bryta, pressa bollmottagaren utat/uppat eller ta frislag. Vi vill
undvika att motstandare springer runt med bollen i var zon — och de far aldrig nagonsin ta sig
forbi en back i vart lag.

Man-man ar som gjort for hart spel. Om vi ligger tatt och spelar tufft pa bollhallaren blir det
mycket svart for vara motstandare att hinna etablera sig i var zon. Se till att redan i forsta
bytena séatta dig i respekt hos din motstandare. Far du ett dvertag pa din motstandare kan du
vinna boll ett antal ggr extra per match i duell mot denne. Varje sadan vunnen boll kan ge en
kontring och darmed en vass malchans!

Med hard press mot bollhallaren (och nara markering pa passningsalternativen) vill vi fa
motstandarna att sla obalanserade roéda passningar och/eller stressa dem till latta bolltapp.
Det ar framfér allt via saddana typer av misstag som vi vill vinna bollen. Vart harda spel ska
ytterligare dka stressen i deras bollspel och ge oss mentalt dvertag.
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Att starta kontringar

Kontringar gors direkt nar vi vunnit bollen. Ju fortare vi kan vanda spelet desto storre
mojlighet att kontra. Allt bygger pa samspelet och modet i den omstallningssituationen. Hur
sjalv kontringen ska genomforas finns i kapitlet om blixtsnabba anfall.

Bakom eget mal

Bakom eget mal ar ett specialfall i forsvarsspelet; Eftersom vi inte
vill ha trafik bakom vart mal sa ar ju tanken att backar och centrar 8 — R
styr sina markeringar utat mot sargen och upp mot forwarden i
egen zon. Ibland kommer motstandare att finnas bakom férlangda
mallinjen med boll och da ar det ditt ansvar som férsvarare att:

e pressa denne bort fran malburen
o se till atti forsta hand bollen pressas ut mot langsidan (och
sedan uppat i banan)

Kommer du pa efterkalken kan motstandaren anvanda malburen

som sparr och skéra av din 16pvag. Det ar det sdmsta som vi kan
raka ut for i egen zon. | sddana fall far du ta till (nastan) vilken
metod som helst for att befinna dig pa férsvarssidan, d v s mellan
malet och din motstandare. Snabba fotter, harda tag och envishet
galler.

Om motstandarspelare lyckas ta sig runt malburen ar det
malvaktens uppgift att ta bortre stolpen och férhindra mal

"kdksvagen”. ®— =
F

N g
N R M

Bakom eget mal:

1. Styr ut mot sarg

2. Hall forsvarssidan
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Retratt (omstallning fran anfall till forsvar)

Nér vi tappar bollen &r vi inte i ordinarie férsvarspositioner.
Overgangen fran anfall till férsvar kallar vi retrétt. Dessa situationer &r
de farligaste ur férsvarssynpunkt sa vi vill klara retrétten s& snabbt
som mdjligt. Samma typ av situation uppstar da vi i férsvarsspelet
pressat hogt upp i banan och blivit bverspelade av motstandarna. Da
krévs snabb retrétt till egen zon.

Vart spelsitt

Sa fort vi tappar bollen ska vi ge jarnet hem till vara férsvarspositioner.

Retratten handlar i férsta hand om vilja och ambition, d v s hart
arbete. Sa nar vi maste stalla om sa ska det géras med 100%-ig
tydlighet — inget lag ska fa nagot gratis mot oss!

De ganger vi hamnar i numerart underlage vid motstandarkontring (1
mot 2 eller 2 mot 3) ska vi ha tydlig rollférdelning mellan malvakt och
férsvarsspelare. Malvakten tar bollféraren och férsvararna tar
markering av spelare utan boll samt sakrar centrallinjen.
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