SPELBOK
HULTSBERG
DAM DIV 3



Inledning
Syftet med Spelboken ar att vi alla i laget skall kdnna till hur vi skall spela innebandy. Boken ar indelad
i tre huvudavsnitt:

e Forsvarsspel
e  Uppspel
o Anfallsspel.



Forsvarsspel

Malet med vart forsvarsspel ar att i forsta hand férhindra motstandarna att géra mal. En viktig del i
detta &r att alltid ha koll pa A-zon, dvs vi skall alltid ha spelare i A-zon och att férhindra att
motstandarna kommer till avslut i denna zon. Ytterligare viktiga punkter i vart forsvarsspel ar:

e Vinna boll sa hogt upp som mojligt

e Dubblai B-zoner

e Att aldrig 6verbelasta i C-zoner

e Vid atervunnen boll, snabb forflyttning av boll fran situationen for att starta kontring eller
uppspel.

Lagt forsvar
Har spelar vi zonspel, vilket gar ut pa att varje forsvarare bevakar sin zon — A-zon &r viktigast.

N&r motstandarna ar i en B-zon vill vi dubbla med back och forward for att vinna boll, gérna sa hogt
upp som mojligt i planen. Erévrad boll spelas med L-uppspel eller i forsta hand framat.

Ar det en stressad situation kan backen genom att sl& en lang boll i hérn for att lugna ner eller f3 till
ett byte.

Har motstandare kontroll pa boll i C-zon, D-zon och E-zon satter vi ingen press utan tacker ytor i
stallet. Skulle motstandare ej ha kontroll pa boll i C-zon eller D-zon sétts det press med en spelare,
men vi satter aldrig press i E-zon, backarna tar da i stallet var sin stolpe.

Det ar alltid viktigt att tdacka skott. Detta skall framfor allt ske i A-zon och i D-zon. Varfor ?

e Tacker vi skott fran D-zon kan bollen vinnas tillbaka hogt upp och ge kontringslagen
e Oftast ar skytten fran dessa zoner svara att uppfatta fér malvakten da spelare star framfor
malvakten och skymmer.
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3 E-zon.

Dubbla i B-zon. Tack ytor i A-zon. Skarma bort pass till D-zon. Ha koll p
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Ingen press i C-zon vid kontroll av boll. Skdrma av passningsvagar. Vi vill gérna att motstandarna

kan satta ny press direkt

o

-zonerna sa Vi

spelar bollen till ndgon av C
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Spelare i B och A-zonerna maste tackas bort. Spelare i E-zon satter vi ingen press pa. Backar vid
stolparna sa inga pass nar deras center eller att spelaren kan lagga "koksvagen”. Spelare i D-zon
lamnar vi fritt, men center och forward har en extra koll for att eventuellt bryta pass och kontra.



]
]
]
]
]
]
]
]
=1

I
I
I
I
I
I
I
I

i
1
I
I
1

e mm e s s s s s s s e e e m e e —————————

Deras back har fatt pass och soker skott lage. Var forward foljer och tacker skott. Var center maste
folja deras center och samtidigt vara beredd pa att tacka skott om deras back kommer forbi. Var
hogerback avvaktar med att stota pa deras forward tills han far pass. Forst maste A-zon tackas. Var
vansterback flyttar ndrmre deras forward, men stoter ej. Avvaktar och ser om det blir skott eller pass
till ndgon av deras forwards. Var Vanster forward tacker pass igenom A-zon och foljer deras back.



Nar det galler 1agt forsvarsspel skall alltid center se till att befinna sig i A-zon. Center ser till att backar
och forward jobbar inifran och ut, dvs A-zon &r alltid startplatsen for samtliga spelare. Nar [6pningar
startar ut mot B-zon tacker 6vriga spelare upp enligt hur bilderna visar pa foregdende sidor. Det &r
alltid en back som ar hogste “chef” i forsvarsspelet och det kraver mycket god kommunikation med
center som styr det totala spelet.

Grunduppstallning:
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Hogt forsvar

Hogt forsvar spelar vi i forsta hand nar vi spelar “fullplanspress” och “situationsanpassad stress”. Har
spelar vi i huvudsak med punktmarkering. Malet &r att vinna bollen sa hégt upp som moijligt och
forsvarsspelet utfors pa hela plan med fokus pa motstandarens sida. Skulle motstandarna dnda kunna
etablera ett tryck pa var sida ar det viktigt att vi direkt gar 6ver till zonspel med lagt forsvar. Det som
skiljer fullplanspress och situationsanpassad stress ar féljande:

| situationsanpassad stress satter vi direkt press pa motstandaren
¢ ndr motstandaren har ryggen mot vart mal

¢ ndr motstandaren ej har kontroll pa bollen

¢ en av motstandarnas backar dr osakra med boll

Vi har en sldpande center som ska fanga “andra” boll i anfallszon.

Vid fullplanspress foljer vi spelare, med eller utan boll hela tiden och stressar samtliga spelare
konstant. Nasta sida visar tva bilder som beskriver de olika forsvarsuppstallningarna.



Fullplanspress:

Alla spelare foljer sina spelare 6ver hela banan.
Punktmarkering av samtliga.



Situationsanpassad press:

Forward kér mkt punktmarkering och backarna kér man-man,
dvs foljer spelare men kan byta position med varandra om det
behovs. Center tacker ytan (cirkel) i mitten och utgar hela tiden
fran A-zonen.



Retratt
Vid tapp av boll ar det mycket viktigt att retrdtten, dvs omstallning av anfall till férsvar fungerar
snabbt. For samtliga spelsystem galler féljande:

o | forsta hand maste A-zon tas hand om.
¢ Stang motstandarnas narmsta passningsalternativ framat

e Kommunicera tydligt med varandra

Lagt forsvar retratt:

| forsta hand maste A-zon tackas hela vagen hem. Beroende pa vart bollen befinner sig tacker en av
backarna A-zon vi retratt. Kommunicera med varandra. Alla ska jobba hem.




Hogt forsvar retratt

Forsta hand maste A-zon tackas hela vagen hem. Det gor en av backarna beroende pa vart bollen ér.
Vi springer ej hem alla samtidigt som lagt forsvar, utan forsoker fanga upp bollen igen pa
motstandarnas sida. Den enda som egentligen gor retratt ar backen. Kommunicera med varandra.




Boxplay
Vi kan anpassa vart boxplay beroende pa hur motstandarna spelar powerplay. Vi har tva
uppstallningar:

e Diamant

¢ Fyrkant

Diamant spelar vi nar motstandarna spelar med en spelare bakom vart mal eller med en uttalad back
centralt (point). Sa lange motstandare har kontroll pa boll forsvarar samtliga A-zon och jobbar mycket
med klubba for att styra och stora spel / pass.
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Fyrkant spelar vi nar motstandarna har tydligt uppstallt backpar. Samma sak galler har, samtliga
forsvarar A-zon och jobbar med mycket med klubban for att stdnga passningsvagar.
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Uppspel
Det finns manga varianter pa uppspel beroende pa spelartyp och spelsystem. Malet &r ju alltid att vi
vill vara s& mycket som mojligt i anfallszon. Har kommer nagra exempel pa uppspel

1. Lang boll i hérnan, oftast slas detta uppspel av backarna. Bra vid pressade situationer.




2. Boll pa marken i mitten till Center, som kan skarva direkt, pass tillbaka eller springa i bage.




4. Diagonal till anfallande back. Mycket 6ppnande, men maste slas varsamt. B-zon => "hoga” C zon
(aldrig B => B diagonalt)

Samtliga uppspel kan varieras i en mangd olika varianter och spegelvant. Det viktiga ar att det sker
med One Touch och direktspel



