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INTRODUKTION - Rod niva 12-16 ar

Svensk Innebandy har arbetat fram olika varianter av spelarutvecklingsplan for forening. Denna
version har fokus pa endast den roda nivan i SIU-modellen, vilket innebar att innehall ar uppbyggt
Jtifran aldrarna 12-16 ar.

NI som forening kan anvanda er av mallen rakt av och endast andra det som behover andras for
att skraddarsy det till er verksamhet.

Innehallet baseras pa SIU-modellen samt Steg 1 rdd, vilket skapar en rod trad genom hela
verksamheten pa rod niva. Darfor rekommenderas det att ni inte andrar allt for mycket i innehallet.
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INNEHALLSFORTECKNING- Rdd nivé (12-16 r)

SIU Modellen Spelarutvecklingsplan Fokusomraden/ Verksamhetsplanering
fardigheter réd niva och utvéardering
SIU Rod niva Grundprinciper for e Sl &
forening Utvardering av
Den goda fardigheter verksamheten
TalalElelelaleYasllllola 12-14 ar PRSI 5
Utespelare Exem‘pe/ pa tidslinje i
Ledarskap och Idrande 15-16 Gr férening
Malvakt .
Exempel pa
Laget sasongsplanering for

ledare
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svensk Innebanays Utvecklingsmodelt
Rod niva
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SIU- Rod niva (trdnafor atttréna, 12-16 &)

HALSA OCH RORELSE HELA LIVET

Pa den har nivan laggs tonvikten pa att lara sig sa BREDD OCH MOTION
mycket som Mmojligt, inte minst rent tekniskt, och mer TRANA FOR ATT TAVLA

komplexa ovningar forekommer. Utvecklingen av

fysiska kvaliteter som styrka, uthallighet och rorlighet
sker parallellt och i fas med innebandytraningen. LARA SIG ATT TRANA

Det forekommer mer matcher, i forsta hand pa lokal
och regional niva men aven pa riksniva. Fler spelare
valjer innebandy som sin idrott, men samtidigt por

det erbjudas mojlighet att delta | andra idrotter. |
: HALSA OCH ARELSE HELA LIVET
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Den goda innebanaymiljon
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Den goda innebandymiljon- Rod niva

Den goda innebandymiljon i Svensk Innebandys Utvecklingsmodell (SIU) syftar till att skapa en trygg och utvecklande miljo for alla spelare. Denna
Milj® omfattar flera nivaer, fran laget och foreningen till den bredare samhallskontexten, och betonar faktorer som framjar larande, valmaende och

utveckling.
Pa réd niva, som riktar sig till aldrarna 12-16 ar, ar det sarskilt viktigt att:

Fordjupa teknisk och fysisk utveckling
« Fortsatt att utveckla spelarnas tekniska fardigheter med mer avancerade moment och ovningar.
* |Integrera fysisk traning som styrka, uthallighet och rorlighet for att stédja den tekniska utvecklingen.

Framja psykologisk trygghet och motivation
« Skapaen miljo dar spelarna kanner sig trygga att uttrycka sina asikter och delta i problemldsning.
« Anvand positiv forstarkning och ge konstruktiv feedback for att starka spelarnas sjalvfortroende och motivation.

Balans mellan idrott och aterhamtning
« Var medveten om att kraven dkar bade inom idrotten och skolan under denna period, vilket kan leda till 6kad stress.
« Uppmuntra spelarna att fortsatta med andra idrotter och aktiviteter for att framja en allsidig utveckling och minska risken for overbelastning.

Undvika toppning och selektering
« Fokusera pa individuell utveckling och lagets gemenskap snarare an kortsiktiga resultat.
« Sakerstall att alla far speltid och att laget inte toppas for att vinna matcher — det langsiktiga larandet ar viktigare an resultat i denna alder.

Genom att folja dessa riktlinjer pa rod niva skapas en positiv och inkluderande innebandymiljd som lagger grunden for ett livslangt intresse for
idrott.
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| edarskap och larande
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edanskap och [arande - Rod niva

« Tank pa att anpassa ditt ledarskap till gruppens kunnande och mognad. Har vill spelarna ofta ha

mer personlig feedback, exempelvis gallande styrkor och utvecklingsomraden och vilken roll de
har i laget.

INnvolvera spelarna genom att lata dem ta storre ansvar. Gor dvningar dar du satter ramarna men
dar spelarna far kommma fram till olika losningar - till exempel skapa malchanser, gora sig spelbar
etc. Fokusera pa spelarnas forstaelse av det ni tranar. Pa sa satt forstarks deras larande sa att det

oagar ocksa mellan traningarna, t.ex. nar de ser andra spela, tar del av matcher i olika media
med mera.

« Med okad alder och hogre niva stalls hogre krav pa den samlade kompetensen i ledar-
/tranarteamet. Det handlar naturligtvis om innebandykunnande, men ocksd om
traning/traningsplanering, idrottsskador, kost etcetera.
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GRUNDPRINCIPER
fon (forening) pa nod niva
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Rod niva12-16 ar - Trana for att trdna

Vad ar trana for att trana i (forening):

Balans Trygghet Utvecklingsfokus

Inriktning pa verksamheten pa roéd niva i (férening):

Gladje och trygghet ar fortsatt viktigt, med fokus pa spelarens
individuella utveckling. Traningen ska ha tydligt fokus att utveckla
bade spelarens och lagets formagor.

Vi toppar inte innan 15 ar och vi tavlar pa ett rimligt satt,
alla ska ha mojlighet att utvecklas | sin takt.

SVENSK INNEBANDY — SPEL OCH SPELARUTVECKLINGSPLAN ROD NIVA




12-144n
SPEL, TRANING OCH PLANERING
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5d spelan och trnan vi
12-144n

FOor att vi ska kunna spela som vi
vill behover vi fokusera pa foljande
| traning:

<« OMSTALLNING >

-

.

Fardigheter for l[aget:
Fokus pa individen tillsammans med lattare
principer i spelet for laget.

-

o

/
Fardigheter for utespelare: h

Utveckla tekniska fardigheter annu mer och
fokusera pa aktioner i spelet
« Exempelvis

%

o

Fardigheter for malvakt:
Oftast fasta malvakter, jobba med tekniska
grunder och positionering.

Exempelvis

%

Fardigheter for laget:

« Fokus pa individen tillsammans med lattare

porinciper i spelet for laget.
Exempelvis trana pa olika satt att vinna bollen,
hog press, lagt férsvar, tat markering

Fardigheter for utespelare:

« Utveckla tekniska fardigheter annu mer och

fokusera pa aktioner i spelet
Exempelvis
« 8- Forhindra mal.

Fardigheter for malvakt:
« Oftast fasta malvakter, jobba med tekniska
grunder och positionering
Exempelvis
o 4 Forflyttningar.

Innebandyfys:
Koordination och snabbhetsovningar
« Knakontroll!

Innebandypsykologi:
« GoOralagkamrater battre
Langsiktig utveckling, individ. samtal
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12-14ar - Rod niva planening

« Fokus: Gladje, trygghet och utvecklingsfokus. Fokusera pa att utveckla varje individ utifran deras
nuvarande utvecklingskurva. Forespraka fleridrottande. Ingen toppning och selektion far ske.

 Antal traningar | veckan: Rekommenderat 2-3 traning | veckan. Augusti - april.

« Traningens langd och innehall: 60 minuter. 10% lekinslag/fystraning, 20% koordination/teknik, 35%
smaplanspel. 35% fullplansspel.

« Matcher: 5vs5 spel. Max 1-2 match i veckan. Lat alla fa spela match. Ingen selektion och toppning far
ske.

 Tranarnas utbildning: Grundutbildning + Steg 1 rod
* Nya spelare: Forsdk sa gott det gar att ta in nya spelare, las inte upp era lag.

« Antal spelare & ledare: ca 25 spelare, beror pa yta och antal ledare. 1 ledare pa 6 spelare ar att
rekommendera.

« Cuper: Deltar ni pa cup ar det viktigt att alla far delta, ingen selektion och toppning far ske.
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15-164p
OPEHL, TRANING OCH PLANERING
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5d spelan och trnan vi
15-168r

For att vi ska kunna spela som vi vill
behdver vi fokusera pa foljande |
traning:

PRINCIPER OCH BETEENDEN

Fokus pa individen tillsammans med
utokade principer i spelet for laget.

%

N

Fardigheter for utespelare

Forfina tekniska fardigheter annu mer och
fokusera pa aktioner i spelet

%

N 7

Fardigheter for malvakt
Fasta malvakter, joblba med mer
utmanande aktioner nar grunderna ar pa
plats.

%

< OMSTALLNING >

SPELIDE OCH SPELUPPSTALLNINGAR

Fokus pa individen tillsammans mead
utokade principer i spelet for laget.
Trana pa olika satt att vinna bollen, hog
press, |agt forsvar, tat markering

Fardigheter for utespelare:
Forfina tekniska fardigheter annu mer och
fokusera pa aktioner i spelet
8- Forhindra mal..

Fardigheter for malvakt
Fasta malvakter, joblba med mer
utmanande aktioner nar grunderna ar pa
plats..
4- Forflyttningar, 7-Aktiv som férsvarare.

Innebandyfys:
Grundfysik och snabbhetsdovningar
« Knakontroll!

Innebandypsykologi:
 (GOra lagkamrater battre
« Langsiktig utveckling, individ. samtal
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15-16ar - Rod niva planening

« Fokus: Gladje, trygghet och utvecklingsfokus. Fortsatt att utveckla varje individ, och lagg annu mer
fokus pa lagets taktiska spel for att |ara spelarna det. Ev. toppning/selektion ska gbras med forsiktighet.

 Antal traningar i veckan: Rekommenderat max 3 traning | veckan. Augusti - april.

« Traningens langd och innehall: 60 minuter. 10% lekinslag/fystraning, 10% koordination/teknik, 40%
smaplanspel. 40% fullplansspel.

« Matcher: 5vs5 spel. Max 2 match i veckan. Lat alla fa spela match och ge alla speltid sa langt det gar.
 Tranarnas utbildning: Grundutbildning + Steg 1 rod + Steg 2 rod. Ev Steg 1 svart.
* Nya spelare: Skapa samarbeten mellan lag pa roéd niva i foreningen.

« Antal spelare & ledare: ca 25 spelare, beror pa yta och antal ledare. 1ledare pa 6 spelare ar att
rekommendera.

« Cuper: Deltar ni pa cup ar det viktigt att ni ser till att alla kdnner sig delaktiga och far spela.
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__ FOKUSOMRRDEN
ARDIGHETER, BETEENDEN OCH SPELFGRSTRELSE

ROD NIVA
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BEGREPPSDEFINITION

SPELFORSTAELSE
Formagan att

PRINCIPER BETEENDEN FARDIGHETER

VVad laget stravar Hur individen Formagan att
efter | olika agerar kunna utfora
situationer beteendena

uppratta, tolka och
agera
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FOKUSOMRADEN

Att koppla sasmman fokusomraden for utespelare

och malvakter kan vara ett klokt traningssatt att
anvanda sig av.

| SIBFs spelarutvecklingsplan med utgangspunkt i
individen utgar vi ifran atta olika
arbetsomraden/teman.

Utespelarens fokusomraden kopplas samman med
Malvakternas omraden och pa det sattet skapas en

tydlighet mellan hur spelets olika delar kan kopplas
samman och ses som en helhet.

Utespelare

1. Duellspel med pboll
2. Gora mal

3. Ta bollen framat
4. Spelbarhet

5. Vinna insida

o. Passningsspel

7. Vinna boll

8. Forhindra mal

Malvakter

1. Bollhantering

2. Returer

3. Ta bollen framat

4. Forflyttningar

5. Positionering

6. Utkast

7. Aktiv som forsvarare

8. Trafikhantering
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UIESPELARL
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DEFINITIONER UTESPELARE

1. Duellspel med boll Utmana motstandare och skydda bollen.

2. Gora mal Avsluta, stora malvakt och ta returer.

3. Ta bollen framat Genom passningar satta medspelare | battre situationer an sin egen.

4. Spelbarhet Att vilja, vaga och kunna bli spellbar nar en medspelare har bollen. Hog spelbarhet

betyder att flera spelare lever upp till definitionen.

5. Vinna insida | anfallsspelets alla delar ta bollen mot motstandarnas mal i syfte att skapa

Mojlighet till malchans.

6. Passningsspel Rikta anfallsspelet mot att na de centrala ytorna pa vag framat samt vinna yta

mellan motstandare och respektive mal i anfall och férsvar.

7. Vinna poll Stoppa utmanande motstandare och aga vyta.

8. Forhindra mal Forsvara mal och malvakt samt tacka skott.
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1. DUELLSPEL MED BOLLEN

Vaga utmana motstandare och skydda bollen

Beteenden

Vaga utmana motstandare 1v1 for
att skapa overtag

Spela med blicken uppe for att se
alternativ samtidigt som man
hotar med boll

Jobba med tempovaxlingar och
riktningsforandringar for att vara
svarare att lasa och fa motstandare
ur palans

Spelforstaelse

Kunna vardera nar det ar ratt lage att utmana vl —
kontra nar det ar battre att passa

Forstaelse for att utmana inte bara ar for egen
vinning utan for att dra pa sig forsvarare och 6ppna
ytor for andra

Fardigheter

Kunna driva med bollen pa forehand
och backhand i fart

Ha blicken uppe

Anvanda klubba och kropp for att
skydda bollen nar motstandare
pressar nara

Beharska balans, styrka och
koordination for att sta emot fysiskt |
dueller

Tips pa reflektionsfragor
« Varfor ar det viktigt att ha blicken uppe nar man har bollen?

 Vad hander nar du drar pa dig en eller flera motstandare
med boll?

« Nar ardet smart att utmana, och nar riskerar det att bli en
nackdel for laget?
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2. GORAMAL

Avsluta, stora malvakt och ta returer

Fardigheter

Kunna skjuta pa olika satt — direktskott,
handledsskott, bagskott, volley.
Beharska skott i bade fart och
stillastaende

Kunna skjuta oavsett stodjeben for att
bli svar att |asa

Ha balans, koordination och snabbhet
for att kunna komma till skott |
pressade lagen

Beteenden

Klubba | marken och latt bojda knan, for
att vara redo att snabbt kunna avsluta.
Soka sig mot mal for att skymma
mMalvakten och vara redo pa returer.

Flytta bollen i sidled innan avslut genom
att antingen driva sjalv eller passa (svarare
for malvakt att radda under forflyttning)

Spelférstaelse

Veta nar det ar ratt lage att avsluta
direkt och nar det ar battre att soka ett
nytt alternativ

Kunna lasa av situationen: hur nara ar
forsvarare, var ar malvakten, finns
medspelare | battre position?

Tips pa reflektionsfragor

Vad avgor om du ska skjuta direkt eller avvakta?
Varfor kan ett snabbt |6sare direktskott vara
svarare for malvakten an ett hart skott efter
mottagning?

Vad kan du gora utan boll for att gdra det svarare
for malvakten?
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5. TABOLLEN FRAMAT

| anfallsspelets alla delar ta bollen mot motstandarnas mal i syfte att skapa

mojlighet till malchans

Fardigheter

Driva med bollen i fart och
utmana | mot |

Sla passningar med precision och
tajming i fart

Ha blicken uppe for att se ytor,
|Opningar och alternativ
Explosivitet och balans for att
kKunna byta riktning och tempo
vid press

Beteenden

Hota mot mal genom att driva inat i banan
Attackera gapet mellan tva motstandare
Snabb forstapassning vid bollvinst "forsta
framat”

Strava efter daylight

Forbereda sig for nasta aktion genom att
vrida upp kroppen inat i banan

LOpningar pa insidan utan boll

Sla passningar pa insidan

Spelforstaelse

Kanna igen nar det ar ratt att driva sjalv
och nar det ar battre att passa.

Forsta att snablba aktioner efter bollvinst
kan 6ppna stora ytor innan
motstandarna hinner organisera sig

Tips pa reflektionsfragor

Vad hander med motstandarnas forsvar om vi flyttar
bollen framat direkt vid bollvinst?

Nar ar det battre att driva sjalv och nar ar det battre att
sla en passning?

Vad betyder att vara i daylight och varfor gor det
anfallet enklare?

Vad hander nar man hotar in mellan tva forsvarare?
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4. SPELBARRET

Att vilja, vaga och kunna bli spelbar nar medspelare har bollen

Fardigheter

Ready-position och ratt fotarbete
for att kunna ta emot boll
Rattvand mottagning — ta med sig
bollen sa att nasta aktion blir
mMojlig

Snabba riktningsférandringar for
att bli spelbar trots motstandare
nara

Tempovaxlingar och explosivitet
for att skapa yta och tid | ratt
ogonblick

Beteenden

Vid markering tas en ny position
Vrid upp kroppen for att vara redo
INNan passningen kommer

Rora sig utan boll for att skapa
numMmerara overlagen

SOk ytor bakom ryggar

Cive and go — passa och ta ny yta
direkt

Spelfoérstaelse

Forstaelse for att hur man ska
agera som hjalpspelare beroende
oa om bollforare mar bra eller
daligt med bollen

Tips pa reflektionsfragor

 Hur kan man vrida upp kroppen och féorbereda sig
for nasta aktion innan man far bollen?

« Hur kan du lasa bollforarens situation for att veta
om du ska komma nara och mota eller kan sdka
farliga ytor?
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2. VINNAINSIDA

Rikta spelet mot att na centrala ytor pa var vag framat samt vinna ytan mellan
motspelare och respektive mal i anfall och férsvar.

Fardigheter Beteenden Spelfoérstaelse
Bollkontroll under press — kunna halla Hot mot centrala ytor genom att driva Forstaelse for att de centrala ytorna (pa insidan)
bollen trots motstandare nara eller Ibpa indt i banan ar de farligaste — bade for att skapa malchanser
Medtag i fart — ta emot passning och Soka daylight-position genom att vrida framat men aven for att skydda eget mal.
direkt forflytta sig framat upp kroppen och forbereda sig for L asa spelet och kunna avgdra nar det finns
Skydda bollen med kroppen samtidigt nasta aktion innan man har fatt bollen Mojlighet att bryta in centralt, exempelvis nar
som blicken halls uppe Scanna innan man far bollen motstandaren ar felvand, sen i press eller nar
Explosivitet och balans for att kunna bryta Attackera gapet mellan tva det finns ett gap mellan spelare. Kunna vardera
in framfor motstandare motstandare om basta sattet ar att driva in sjalv eller sla en
Lopningar pa insidan om forsvarare passning

Lopningar bakom ryggar

Tips pa reflektionsfragor

 Hur kan man skapa numerara overlagen
som hjalper oss att vinna insida?

« Pavilket satt kan man som bollférare fa
fram pbollen centralt?
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b. PASSNINGSSPEL

Genom passningar satta andra i1 battre situationer an sig sjalv.

Fardigheter

Kunna sla passningar med ratt
hardhet, tajming och precision pa
olika avstand. Anvanda bade
forehand- och backhand, i fart,
under press och med motstandare
nara.

Beharska olika tekniker:
direktpassningar, flippassningar,
pass i luften over klubbor och
passningar | hogt tempo.

Beteenden

Soka passningar centralt/inat for att
skapa farligare lagen.

Snabba forstapassningar efter bollvinst
for att utnyttja omstallningslagen.
Spela enkla och snabba
direktpassningar for att oka
bolltempot.

Hitta medspelare | battre lagen an sig
sjalv

Spelférstaelse

Forsta nar det ar ratt att passa och nar det ar
pbattre att driva sjalv. Lasa spelet for att avgora
vilken passning som ar mest funktionell utifran
situationen: centralt eller utat, kort eller langt,
sakert eller riskfyllt.

Tips pa reflektionsfragor

« Omdu aridaylight och en medspelare ar i moonlight
eller under press — ska du passa eller driva sjalv?

« Om du ar pressad och en medspelare ar fri —vad kravs
for att du ska kunna spela till medspelaren?
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/.VINNA BOLL

Pressa/stoppa motstandare och vinna I6sa bollar och aga yta.

Fardigheter

Snabba fotter for att hinna in i press
eller forst pa 16sa bollar

Spela blad mot boll for att stora
obollforarens passningar eller
dribblingar

Kroppskontroll och styrka for att vinna
dueller och kunna ga in med kroppen
forst

Reaktionsférmaga for att snablbt
reagera nar pbollen ar |6s

Beteenden Spelforstaelse

Jobba blad mot boll Forstaelse som presspelare for vad som ar
Snabb press pa bollforare viktigt att uppna nar jag pressar bollférare.
Stanga bollens vag mot mal Forstaelse for om man kan ga all in i pressen
Halla motstandarna langs sargen eller om man behover skydda ytor.

Fa motstandarna felvanda (i Forstaelse for hur presspelarens agerande
moonlight) oaverkar spelarna bakom.

Tips pa reflektionsfragor

Hur vet vi om presspelaren har fatt bra press pa bollférare?
Hur vet man som presspelare om man ska satta press eller
iNnte?

Vad betyder det for markeringsspelare om vi har bra press pa
oollforare eller inte?
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8. FORHINDRA MAL

Forsvara mal, skydda centrala ytor och tacka skott

Fardigheter

Spela blad mot boll for att stora
passningar och skott

Tacka skott - ga ner djupt och gora
Sig stor

Snabba fotter for att tacka ytor
Balans och styrka for att sta emot
dueller framfor mal

Rorlighet och koordination for att
kunna blockera skott

Beteenden
Stanga bollens vag mot mal

Jobba inifran och ut — forst skydda mal

och yta, sedan pressa boll

Jobba djupt och blockera skott nar

Mmotstandare sOker skott

Plocka bort motstandare framfor mal

och Iat malvakt ta bollen

Spelférstaelse

Forsta vikten av att skydda ytor framfor
mMal.

Veta att markeringsspelare styrs av hur
val presspelaren lyckas

Kunna avgora nar laget ska kliva upp
aggressivt och nar man bor falla hem.

Tips pa reflektionsfragor

« Hurvetviom viska vara aggressiva eller behover
skydda insida?

 Vad betyder det for markeringsspelare om vi har bra
oress pa bollforare eller inte?

« Hurtacker man skott pa ett bra satt?
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MALVAKT
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DEFINITIONER

1. Bollhantering Oga-hand-koordination samt bekvamlighet med boll.

2. Returer Kunna folja och hitta bollen efter raddning samt hantera efterfoljande sekvens situationsanpassat.
3. Ta bollen framat | anfallsspelets alla delar ta bollen mot motstandarnas mal i syfte att skapa mojlighet till malchans.
4. Forflyttningar Med olika tekniker kunna forflytta sig situationsanpassat.

5. Positionering Med saval kroppsposition som placering i malet kunna spela blockande och raddande.

o. Utkast Med olika tekniker kunna satta utespelare | battre lagen an sig sjalv.

7. Aktiv som forsvarare Med kommunikation och agerande kunna bidra till ett kollektivt bra spel. Vid behov kunna tacka

bakyta for "Bollvinst 3.

8. Trafikhantering Hantera saval med- som motspelare i naromradet med intag av information och lamplig

positionering.
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1. BOLLHANTERING

Skapa trygghet i olika moment utifran bollens position och lage.

Oga-hand-koordination samt bekvamlighet med boll.

Tekniskt

Kontrollera bollen vid olika typer av
avslut emot och returtagningar.
Motoriken dga-hand samt
kKroppshallning i forhallande till bollens
DosItion.

Fysiskt

Uppratthalla balans och
kroppshallning aven vid forflyttningar
skapar enklare bollhantering.

Spelforstaelse

Kunna samla information samtidigt
som Mman hanterar bollen. Aktiv blick
for att kunna vardera mellan att
motstandaren kommer:

1. Avsluta - 2. Utmana - 3. Passa.

Mentalt

Skapa sig en trygghet av
obollhantering oavsett situation med
utgangspunkterna avslut, retur och
utkast.
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2. RETURER

Kontrollera kroppshallning och balans vid returtagning samt styra bollen bort fran malet

Kunna folja och hitta bollen efter raddning samt hantera efterfoljande sekvens situationsanpassat.

Tekniskt Fysiskt

| okontrollerade situationer handlar det om Bibehalla dnskad kroppshallning och

att skapa sa tidig kontroll som mojligt igen | armvinklar for att tacka av sa mycket som
sin kroppshallning for att tacka av sa stor Mojligt av malet. Kraver god fysik |

del av malet som mojligt. Férsoka fa framforallt bal och nedre extremiteten
mMalvakten att styra bollen bort fran malet

redan i tidigt skede | forsta hand.

RETURER
Spelfoérstaelse Mentalt
Lasa av motspelare och eventuellt Attackerande eller avwaktande/tackande
mMedspelare i avslutstas. Forsoka sortera returtagningssituation. Fokusera pa
uppgifterna mellan sig sjalv som malvakt momentet som dyker upp.
och sina medspelare. Att lasa av nasta
situation utifran vart bollen kommer hamna
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4. FORFLYTTNINGAR

Forflyttningar kraver bra teknik, balans och bra spelforstaelse

Bra forflyttningar kravs, fysiska och mentala formagor.

Tekniskt Fysiskt

Att inte |asa ett kna eller hoft for att kunna Det kraver en fysiskt belastning vid forflyttningar
forflytta sig enklare Inte sitta for brett pa och vid lagets anfall bor man st upp for att 3
knana, utan vara axelbrett med knaposition. cirkulation i benen och 1&ta dem vila.

FORFLYTTNINGAR

Spelforstaelse Mentalt

Malvakten ska kunna hantera korta och Det galler att anpassa sina forflyttningar
anga forflyttningar med en bra balans fran beroende pa hur situationen ser ut.
ounkt A till punkt B.

SVENSK INNEBANDY — SPEL OCH SPELARUTVECKLINGSPLAN ROD NIVA




2. POSITIONERING

FOr en positionering kravs en bra balans och forstaelse for situationen under match.

En bra positionering kravs teknik, spelforstaelse, fysik och mentala formagor.

Tekniskt Fysiskt

For att malvakten ska kunna bade halla sin grundposition,
balans och avsluts/passningsberedskap maste malvakten
strava efter jamnvikt pa bada knana. Dels for att vara beredd
oa avslut bade pa sin hoger/vanster sida och for att enklare
kunna forflytta sig in/utat, hoger/vanster.

Jamnvikten pa knana ar viktigt for att fa en bra
oosition vid en forflyttning kort som lang.

Positionering

Spelforstaelse Mentalt

Malvakten ska veta vad sina stolpar finns. Lasa av vad Viktig att se bollen hela tiden och

motstandare befinner sig (scanning). Malvakten ska hantera/korrigera sin position darefter. Lara sig
aven vara i en sa bra positionering vid sin stolpe vid att inte ga pa motstandarens kropp utan ga pa
inslag horn att malvakten kan se 90% av spelplanen for klubba/blad for att tacka av avslut.

att uppskatta hoten som finns.
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b. UTKASI

Malvaktens forsta agerande ska vara att hitta en offensiv |6sning

Ett utkast kravs teknik, spelforstaelse, fysik och mentala férmagor.

Tekniskt Fysiskt

Trefingersregel for langa offensiva utkast (tumme, pek Stall dig alltid upp vid utkast. Det kravs snabbhet
och langfinger). Slappa bollen vid huvudhojd. Hoften och kroppskontroll fér att genomféra momentet.
mMaste folja med i vridningen. Olika utkast paverkar

spelet och mottagningarna hos medspelare.

UTKAST
Spelfoérstaelse Mentalt
Kasta pa en oppen yta framat. For att utveckla det mer Att ha ett offensivt tank genom att starta spelet
kasta mot en |O0pande spelare som kommer | fart. snabbt paverkar nasta fas av spelet. Malvakten
Trana pa hur olika utkast paverkar olika. behdver utveckla ett mod och kasta mer
riskfyllda utkast for egen vinnings skull.
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7. AKTIV SOM FORSVARARE

Radd/stoppa motstandare och bollar ta I6sa bollar och aga din yta.

For att vara aktiv forsvarare som malvakt kravs teknik, spelforstaelse, fysik och mentala férmagor.

Tekniskt

Sitta ratt i malet och hdras pa planen sa att dina
mMedspelare vet sina positioner. Att vara snabb pa sina
egna returer och |6sa bollar for att skapa sig sjalv
Mojligheten att radda och satta igang spelet snabbt
eller lugna ner. Aven vaga agera vid en hojdboll och

kunna vara snabb/aggressiv ut vid en sargstuds eller
INnryt.

AKTIV SOM
FORSVARARE

Spelforstaelse

Styra dina pbackar sasmtidigt som du har en bra position
sjalv sa du kan ta dig vidare i en forflyttning. Scanning
(rora pa huvudet) for att kunna lasa av de hot
motstandaren gor pa spelplanen.

Fysiskt

Trana pa att halla kommunikationen uppe hela
mMatchen. Det underlattar bade for dig sjalv men
framfor allt for laget. Att kunna anpassa sitt

rorelsemonster till att kunna forflytta sig snabbt om det
skulle kravas.

Mentalt

Koncentration pa det du vill ha ut av dina medspelare,
styr medspelarna sa det underlattar ditt malvaktsspel.
Fokus ligger hela tiden pa vad bollen befinner sig.
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0. [RAFIKRANTERING

Trafikhantering= fa koll pa motstandarhot samt ta hjalp av egna utespelare.

FOr att kunna lasa av och forflytta sig kravs tekniska och fysiologiska egenskaper men aven
spelforstaelsemassig och mental kompetens.

Tekniskt Fysiskt

Viktigaste ar att se bollbanan, antingen tittar man Att inte vara radd att ga in i narkamp mot en

under eller vid sidan av spelarna framfor. Ditt motstandare. Att ska aga sitt malvaktsomrade ar

tekniska utférande av att dessutom sitta sa ratt som bidragande faktor | att vinna returtagningen och

Mojligt paverkar motstandarnas malfarlighet. trafikhanteringen. Modet | narkampsspel kan vara en
nyckel.

TRAFIKHANTERING

Spelforstaelse Mentalt

Bra knaposition for att kunna folja bollen | Stolthet i att radda motstandares skott, dessutom
defensiv zon. For kunna blockera ett skott (fa offervilja och aggressivitet att med alla tillatna
skottet pa sig) eller radda (gora raddningar med mMedel stoppa Mmotstandare att gora mal.

ben eller arm). Las ocksa av vart du tror at du ser

past.
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LAGEI
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PRINGIPER | FOKUS

Spelet styrs av principer snarare an positioner och uppstallningar

Viktigt att tanka pa
Principer beskriver vad laget stravar efter, oavsett motstand

eller spelsystem. De fungerar som lagets gemensamma EXEMPEL PA PRINCIPER OFFENSIVT
riktning och kompass. e N3t och framat

o AEORSERNM At

Att tidigt bestamma vilken position en spelare ska ha utifran . )
= . . « Delaktighet — mycket rorelse med och utan boll

en speluppstallning — back, center eller forward — riskerar att
hamma utvecklingen. Positionerna i sig skapar sallan den
mangfald av spelartyper vi vill se.

Genom att arbeta med principer istallet for fasta positioner far
VI

« fler naturliga positionsbyten

» enklare och mer rattvis utvardering av spelaren

 tydligare feedback som underlattar spelarens inlarning EXEMPEL PA PRINCIPER DEFENSIVT
* Snabb press pa bollforare
Pa roéd niva rekommmenderas darfor att arbeta med enkla . Halla motstandare pa utsida och langs sarg

orinciper som vi kopplar till beteenden och att Iata alla prova
oa olika roller sa lange som Mmojligt.

Ett undantag kan vara malvakter — har ar det vanligt, och ofta
positivt, att de som vill far mojlighet att tidigt utveckla sitt
mMalvaktsspel.

« Aggressiva och delaktiga
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SPELNAR MOTSTANDARLAGET HAR BOLLEN

Forhindra speluppbyggnad
Har forsoker vi stora motstandarnas uppspel tidigt. Det kan goras pa olika |

(" aneausspeL | 4 OMSTALLNING »
|

satt: genom hog press, mittpress eller lagre forsvar. Oavsett niva handlar det / / ;
om att stanga passningsvagar, pressa pa ratt hojd och tvinga fram misstag sa SPELUPPBYGGNAD FORHINDRA
) ) g p g g ' p p *J g g U I OFFENSIV DEFENSIV SPELUPPBYGGNAD

vi kan vinna tillbaka bollen snabbt. e e (—|  OMSTALLNING OMSTALLNING . Férhindra uppspel
Defensiv Omstéllning . Etablerat férsvar
Nar vi tappar bollen behdver vi reagera direkt. Malet ar att snabbt vinna - | a

| |

v v v v

tillbaka bollen genom att satta press, bryta passningar eller stanga ytor. Har

kan vi trana olika strategier: aggressiv atererdévring hoégt upp i banan eller mer ) : ) :
. . . KOMMA TILL AVSLUT/GORA MAL FORHINDRA AVSLUT/SKYDDA MAL
av att falla hem och samla laget innan vi kliver fram.

Forhindra avslut / skydda mal

Om motstandarna anda tar sig fram mot vart mal galler det att begransa
deras avslutslagen. Det gor vi genom att pressa bollféraren, tacka skott, vinna
dueller nara mal och styra spelet bort fran farliga ytor.

Traningens fokus pa réd niva
| traningen pa réd niva Vvill vi knyta ihop dessa faser med principer kopplade till beteenden.

Offensivt: "Inat och framat”, "Forsta framat” och mycket rorelse med och utan boll.
Defensivt: Snabb press pd bollforare, halla motstandare pa utsida/langs sarg, aggressiva och delaktiga.

Det ar ocksa fordelaktigt att 1ata spelarna trana pa att vinna bollen pa olika satt:
genom hog press,

genom lagt och kompakt forsvar,

genom tat markering,

eller genom att styra spelet dit vi vill.
Syftet ar att spelarna steg for steg lar sig att anpassa sitt spel till olika situationer och motstand. Pa sa satt kan de omsatta principerna i praktiken,

utveckla sina fardigheter och beteenden, och bygga en rod trad fran ungdom till senior.
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SPEL NAR DET EGNA LAGET HAR BOLLEN

Pa rod niva delar vi in anfallsspelet i tre delar:

" aneausspeL | 4 OMSTALLNING b
|

Speluppbyggnad |

Det handlar om att ta sig forbi motstandarnas forsta forsvarslinje. | uppspel / S PHINDRA

forsoker vi spela foorb| pressen, och i etablerat anfall nar vi hzoar kommit SEELUPPIBYGGNAD OFFENSIV DEFENSIV LUV GENAS

langre fram ar malet alltid att skapa lagen for avslut och mal. T “PPSPe {—|  OMSTALLNING OMSTALLNING . Férhindra uppspel
. y . - Etablerat anfall .

Offensiv omstallning  Etablerat forsvar

Direkt efter en bollvinst vill vi anfalla innan motstandarna hinner organisera - | A

sig. Da galler det att spela framat snabbt, hitta Oppna ytor och skapa v v v v

mMalchans innan de hinner organisera sig. ) : ) :
. . o KOMMA TILL AVSLUT/GORA MAL FORHINDRA AVSLUT/SKYDDA MAL
Komma till avslut och géra mal

Syftet med hela anfallsspelet ar att kormma till avslut — vi tranar pa att skapa
mMalchanser och ta vara pa dem.

Traningens fokus pa réd niva:

| traningen ska vi utveckla spelarnas formaga att vara spelbara och behalla bollen i olika situationer. Det innebar att:

Bli starkare med bollen for att kunna halla bollinnehav.

Skapa mojligheter att bygga upp spelet och ta bollen framat mot mal.

Trana pa att ta ratt beslut i ratt Idagen — ibland spela framat snabbt, ibland halla i bollen fér balans.

Betona vikten av att vara spelbar utan boll, vilket ar avgorande for att laget ska kunna anfalla tillsammans.

En viktig del ar att prata med spelarna om skillnaden mellan att ha boll och att spela utan boll, och vad som kravs i bada
rollerna for att laget ska lyckas ta sig till avslut och gdéra mal.
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TRANINGEN

Hur hjalper vi spelarna att utveckla egenskaper inom dessa omraden pa traning?

FARDIGHETER OCH
PROGRESSION

Spelarna ska klara av teknik | fart och
under press. Borja enkelt och dka
svarighetsgraden stegvis - fran passa
utan motstand till press och till sist |
spel. Progression kan ske genom
mindre ytor, hogre tempo eller fler val
for spelarna.

SPELMILIO OCH STYRNING

Skapa ovningar som styr mot onskat
beteende. Anvand planstorlek (sma ytor for
narkamper, stora ytor for spelvandningar),
antal spelare (2v2 vs 4v4) eller regler ("mal
raknas bara om alla ar éver halva planen”).
Pa sa satt tranas ratt saker utan for mycket
Instruktioner.

LEDARSKAP | FOKUS

Coacha pa det som ar fokus for traningen
och de pbeteenden ni vill utveckla just nu.
Forstark bra exempel infor gruppen och
visa vad som fungerar i spelet. Stall
coachande fragor och ge berom for ratt
beteenden. Malet ar att hjalpa spelarna att
hitta egna losningar | spelet.

REFLEKTION OCH LARANDE

Lat spelarna reflektera under och efter
traningen for att oka inlarning och
spelforstaelse. Anvand korta
gruppsamtal dar de far prata om vad
som fungerade bra kopplat till dagens
fokus.
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TRANINGEN

Att skapa en milj® som ar sd effektiv som méjligt genom IntensiteF/FIéc;Ie/10 000 touch
att ha valplanerade moment grundar ofta for en l. |”99ﬂ vantetio

battre utbildningsmiljd. Tillampa 1-7 for en 2. Fa Spelare/boll

battre intensitet pa traningen och ett battre flode. 5. Rotationer

4. Overgang mellan évningar

5. Aktionsfrekvens/aktioner per tidsenhet
o. Andel aktiva spelare

/. Spelare per kvadratmeter
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MILJO - BOLLTOUCHPRINCIPEN

1-mot-1 2-mot-2
@ 0O @ O
® O @ O
@ O ® O
@ O @ O
@ O @ O
© O @ O
©@ O o O
@ O e O
@ O @ O
®@ O ® O
© O o O
@ O o O

3-mot-3

e O 6 ¢ & o o & _ o o o o
e ¢ ¢ ¢ & .06 & o o o o

4-mot-4

® ¢ ¢ ¢ o 6 ¢ & o &6 o o
® ¢ ¢ ¢ ¢ o ¢ & o & o o
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VERKSAMRETSPLANERING
OGH UTVARDERING
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UTVARDERING AV VERKSAMHETEN

o
.o . . .o (o) . .
Doet ar vo|kt|gt att utvardera verksamheten of regelbuhdenobags Tranarskap e R
bade fran ledar- och spelarperspektiv. Samt att ta action pa o

de som framkommer i utvarderingarna. S A

@
PY o

- ]

Pa roéd niva ar det bra och viktigt att jobba med feedback och
iIndividuella samtal med sina spelare, alternativt samtal | mindre c®®%e,

grupper, .. %

Ju hogre upp pa rod niva desto viktigare kommer det bli att du som 3 o
ledare minskar stress och press pa dina spelare, och da stottar Ledarskap e
o

®

spelarna i att lyssna pa deras tankar och kanslor.
b

[
-
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EXEMPEL PR TIDSLINJE [ FORENINGEN- Raid niv

Max 2-3 traning / vecka

Seriespel réd niva

Gron niva- 3vs3

Bla niva- 4vs4

ROd niva- 5vsh

Gar

7ar

8ar 9ar 10ar

1ar

12ar 13ar 14ar 15ar

Fadderlag + ungdomsfaddrar

GU

Rod steg 1 & steg 2

Utbyte med bld/rod

Utbyte pa rod niva

Fodelsedagsuppskattning, kickoff, julaktivitet och sasongsavslutning
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EXEMPEL PR SASONGSPLANERING FOR LEDARE

Utbildningar
Julakt- SESONGSS-
Uppstart U avslutning
Augusti September Oktober November December Januari Februari LSS April
Utbyte pa rod niva Utbyte pa rod niva Utbyte pa rod niva
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