SPELFORSTAELSE/TAKTIK

Aldersanpassad trining 13-14 ir

Individuell spelforstielse ,

Spelarna lar sig arbetsomraden for respektive spelare Gver hela banan. Har lar vi
ut vikten av att spelarna haller sina respektive platser.

Spelarna 1ér sig ocksé passningsspelet — hur man passar till en fri spelare, langre
fram pd banan. Den individuella spelférstéelsen trinas med fordel genom
smélagsspel.

Spelarna lér sig dé, genom att vara rorliga pd banan, hur man skapar
passningsmdjligheter.

Under spel utvecklas ungdomarna automatiskt att liira sig utnyttja hela banan
och skapa spelbredd, speldjup, att réra sig utan boll och gora sig spelbar.

Vid forvarsspel utvecklas ocksé spelarnas formaga att hjélpa varandra.
Traningen innehéller trining av grunderna i spelets uppbyggnad. Spelarna far
ocksd léra sig att forvarsspelet borjar nir motstdndarna far kontroll pa bollen.

I den hér dldern lar vi ungdomarna spelets regler succesivt. Det ir ocksé viktigt
att inte l&sa upp spelarna i bestdmda positioner. Ungdomarna skall kunna spela
efter eget omddme och ldra av sina misstag. Tréinaren belyser d de mest
mérkbara felen som begés och kommer med forslag pa forbittringar.

Tranaren inriktar sig framst pd att belysa och uppmuntra positiva insatser, mer
an att vara felsékare.

Ungdomarna i den hir ldern har mycket svért att genom muntlig information
med taktiktavla forstd de olika positioner som de skall inta p4 banan i olika
situationer. Dérfor visar tranaren detta praktiskt under traningen. Ett annat bra
sétt att f& spelarna att forsta spelets grunduppbyggnad r att de ser s& ménga A-
lagsmatcher som mdjligt for att se hur dldre spelare ror sig pa banan.

Tréaning av individuell spelforstielse

Hér far spelarna léra sig:

o Offside.

e Befdsta och trdna pé tidigare inférda moment.

e Lira sig att utnyttja hela banan, att hélla sin plats eller att véxla plats med
en lagkamrat.




* Lara sig att rora sig utan boll, att hjélpa bollh&llaren genom att gora sig
spelbar, undvika att sta i passningsskugga och undvika att dka pa linje
med medspelarna.

e Lira sig spelbredd och speldjup.

o Léra sig agera anfallsméssigt i 1 mot 1, 2 mot 1, 2 mot 2 och 3 mot 2-
situationer.

e Tréna att fullfélja skotten och vara beredd pé att ta ev. returer.

De offensiva begreppen i triningen ldr vi ut fére de defensiva begreppen. Dérfor
ér det bra om man redan i unga &r l4r spelarna att tinka bandy i passningar,

Alla spelare fér instruktion och rdd under trining for att inlérningen skall bli
tillfredsstéllande. Den individuella taktiska inldrningen av de hr begreppen sker
inte genom en bunden, styrd tréning, utan en tréning som skapar spelforstaelse
genom att vara lekfull och rolig. En tréning med ménga spelsituationer ger
spelarna den erfarenhet de behover.

Den hiér typen av tréning betonas inte forrén i dessa &ldrar. Vad ir da
“individuell spelférstéelsetraning™? Effektivt anfallsspel bygger pa rorlighet, ett
bra passningsspel och ménga avslut.

Rorlighet
Skridskodkningen &r ett mycket viktigt inslag i tréningen i denna &lder.

Passningsspel

Ungdomarna méste kunna utféra ett bra passningsspel. De ska dessutom kunna
visa med klubban i isen vart bollen skall passas. Kom ihég att bollen rér sig fem
ganger sé fort som den snabbaste spelaren!

Skott och returer
Anvénd ditt skott! Tréna till automatisering. Skott — skjut s ofta du har ett bra
ldge, och dessutom fullfolj pa returer!

Ova anfallsspel

* Samspel med numerért Gverldge for ena laget, 2 mot 1, 3 mot 1, 3 mot 2 och 4
mot 2.

* 2 mot 1 i stor slinga: Bollhallaren skapar spelbredd genom att dra ut
forsvararen och sedan passa, bollmottagaren placerar sig sé att denne ej blir
markerad (ej kommer i passningsskugga). Han/hon kan gérna dra ner p4 farten
och ta djup utanfor forsvararen.




Aldersanpassad trining 15-16 ir

Individuell spelforstaelse

I denna dlderskategori utgar triningen fran spelet. Mycket tid, parallellt med
rena tekniska 6vningar, dgnas &t att 1ara spelarna spelforstdelse. Risken dr annars
- att en spelare blir stark och teknisk, men inte kan ”ldsa” nér styrkan och
tekniken skall anvéndas.

Hér tranar man pé att befésta och trina péa tidigare inférda moment, foretridesvis

anfallsspel.
Dessutom:

e Att ldra sig utnyttja fria ytor och undvika passningsskugga.

e Att ldra sig agerandet i 2 mot 1, 3 mot 2, 2 mot 3, 1 mot 2 och 2 mot 2.

o Att léra sig de individuella arbetssétten i defensiven med styrning,
markering, man mot man-spel samt arbetsomréden utan boll.

Om spelarna har bra kunskaper i individuell teknik s& kan man borja med
lagtaktiska begrepp.

Individuellt och gruppvis anfallsspel
o Har trdnar vi individuellt agerande i anfalls- och forsvarsspel i forhallande
till lagkamrater. Spelarna lar sig att ldsa spelet pa ett likartat satt.
o Likasd anfallsspel i 3 mot 1 och 3 mot 2-situationer.
e Vi trdnar speldvningar av grundldggande karaktér.

Individuellt och gruppvis forsvarsspel
e Samarbetet mellan férsvararna i 2 mot 2 och 2 mot 3-situationer trianas.
o Individuellt agerande i styrspelet.
o Individuellt markeringsspel i eget forsvarsomrade.

Spelforstéelse och taktik

I anfallsspel tranas:

Uppspel, spelvandningar frén forsvar till anfall och olika avslut (teknik och
taktik). Trdna pé begreppen spelyta, passningsskugga, spelbredd och speldjup.

I forsvarsspel trinas:
Spelarnas samarbete for att dtererdvra bollen samt markeringsspel. Tréna pa

begreppen: markera, tdcka upp och attackera.




Forsvars- och anfallsspel trinas mestadels i grupper om tva och tre spelare. I
slutet av aldersperioden trénas matchlika moment med flera spelare involverade.

Aldersanpassad trining 17-19 r
Individuell spelforstaelse
Den anfallsméssiga delen av individuell spelforstéelsetraning i denna
aldersgrupp innehaller:
o Attldra och utveckla spelarnas forméga att utnyttja fria isytor.
o Tréning av triangelspel, speldjup och spelbredd.
e Att lira spelarna dverldmningar med droppass, genom att korsa varandras
akvigar.

Den forsvarsmaéssiga delen innehéller traning av:
o Indviduellt agerande i forechecking.
o Individuellt agerande i styrspelet.
o Individuellt agerande i 2 mot 3 och 1 mot 2-situationer.
o Att ldra spelarna att understddja och ticka upp bakom medspelare i
forsvarsspelet.

Lagets gemensamma agerande.

Hér kor vi tréning av olika typer av speluppbyggnad, sé kallad
spelsystemtraning. Spelarnas rérelsemonster trénas och utvecklas i denna
aldersgrupp. Tréning kan ske genom tvamalsspel med vissa givna
forutséttningar, som t ex att réra sig utan boll.

Lagets taktik &r ett av huvudmomenten i trdningen och innehéller trining av
forsvarsspel 6ver hela banan. Fran utgangslage, med forechecking eller styrspel,
dnda ner till spelstopp.

Viktigt &r, att om lagets gemensamma spel skall fungera pa bésta sétt, s§ méste
de olika delmomenten 1 lagets agerande ha tranats i 6vningar, dér lagets monster
har brutits ned i dom olika stegen och tranats i 6vningar med tva, tre och kanske
fyra spelare. Den hir delmomentstrédningen har genomforts i tidigare aldrar for
att man just i denna aldersperiod skall kunna bérja trina lagets spelmdonster.




Ungdom 10-11 ar

Utveckling

Koordinationsformégan i armar och
ben forbéttras avsevirt.
Langdtillvéxten och vikt6kningen
sker ndgot ldngsammare.
Cirkulationsorganen utvecklas
mycket.

Perifiera rorelser blir enklare.

Stor och snabb tillvixt i de flesta
kvaliteter.

Snabbheten 6kas.

Behérskar grunderna i det logiska
tdnkandet.

Har en vil utvecklad
uppfattningsférmaga och uppfattar
darfor snabbt en forevisad 6vning.
Mycket gynnsam inldrningsélder.
Ar mycket intresserad av tréning.
Kinslan for gruppen véxer sig
starkare.

Triningsinriktning

Tekniktréning skall dominera samtliga
tréningspass.

Grundldggande tekniktréaning.
Skridskodkning (framét, bakat,
dversteg), vindningar, start och
stopp.

Skottrdning bade stillastdende och i
rorelse.

Bollf6ring och drilingar.
Passningsmottagning.
Kombinerade 6vningar.
Tvémalsspel 6ver hela banan.

(7-11 manna).

Smaélagsspel bor forekomma rikligt.
(3-5 manna).

Gora sig spelbar (passningsskugga)
Mycket koordinationstréning,
BalansGvningar.

Enklare individuellt taktiskt
agerande.

Spelarnas arbetsomraden pé banan.
Spelbredd.

Speldjup.




Ungdom 12-13 ar Triningsinriktning

Tekniktrdning skall dominera men
spelforstéelse skall laggas in i stérre
omfattning.

Utveckling

Kroppen genomgar stora
férandringar och en hastigig
utveckling.

Viss tillbakagang i koordinativt
avseende.

Snabb utveckling av muskelstyrka.
Stor langdtillvéxt.
Cirkulationsorganen utvecklas
kraftigt.

Uthalligheten utvecklas frén
puberteten.

Viss forsdmring av rorligheten.
Viss forsdmring i

Grundldggande tekniktraning
(tempohdjningar bor efterstravas).
Skridskoé&kning ( framat, bakat,
Oversteg, glidsviang, vindningar,
start, stopp och balans).
Bollforing.

Flippassning. A
Passning. (I&ngre efter is och lyror).
Skott.

Triangelspel.

Merparten av de individuella
tekniska momenten skall trénas.
Vidareutveckla den individuella

passningsprecisionen. spelforstaelsetrdningen.
Langsammare 0kning av spelarnas o 2-2,3-2,3-3 situationer trinas.
mandvreringsformaga. e Tréna grunderna i olika typer av

Tillvixttempot for det operativa
tankandet storst — intellektet
"fardigutvecklas”.

Stora psykiska foréndringar sker.
Strévar efter sjdlvstdndighet.

Har f6rméga att 1 storre
utstrdckning 4n tidigare léra genom
sprékliga instruktioner.

Mer mottagliga for teoretiska
resonemang.

forsvars- och anfallspel.
Konditionstrining.
Rorlighetstraning,
Tekniktrdningen bor inriktas pa att
befdsta tidigare inldrda moment.
Svarighetsgraden och tempot hojs
efter kunnandet.




Ungdom 14-15 ar Triningsinriktning

Utveckling Tekniktréningen skall fortsétta och

Fortsatt utveckling av
cirkulationsorganen, den maximala
syreupptagningsformagan,
uthélligheten och styrkan.

Ovningar med spelforstaelse skall oka.

Fortsatt trining av grundldggande
tekniktréning pd samtliga moment.
Tréningen sker i hogt tempo med

. hég svarighetsgrad.
Ef:rrdli);:ggtfstggrigl;ﬁ:ems e Fortsatt passningstraning.
dessfrinnan sker en viss * Bzfllanstramng.
tillbakagng . Vldlareutveckla

. g PP spelforstielsetrining.
§§$?§: p att dlamidlisyra e Okad trining av olika
Intellektet blir firdigutvecklat. spelsituationer.
Ungdomarna blir sjilvstindigare e Specialtrdning sker mer frekvent.
och borjar darfor att frigbra sig. * K?n(‘iltlonst{al?mg.
o Rorlighetstraning.
o Taktisk trining.
o Matcherna borjar paverka

dvningarna.

Tréningen sker under matchlika
forhallanden.

Styrketrdning, allméin och uthallig
karaktér.




