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Playbook
Ingelstad IBK PO8/09

Syfte och mal med var playbook

Syftet med var “spelbok” ar att vi alla i laget skall kdnna till hur vi ska spela
innebandy. Boken ar indelad i olika avsnitt sasom forsvarsspel, uppspel och
anfallsspel. Aven fasta situationer och vissa traningsuppliagg kommer finns i var
gemensamma bok.

Total-Innebandy:

Alla pa plan skall, deltaga i saval anfall och forsvar och hela tiden vilja ha boll,
soka fria ytor, ha forstaelse for samtliga moment pa plan, jobba for varandra
och ha mycket god teknik. Alla moment ska genomsyras av var vardegrund och
gyllene regler. Alla ska vaga misslyckas for att lara sig och utvecklas.
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Ledord for att uppna var vision

e Varda boll

e One Touch
e Vill ha boll

e SOk fria ytor
* Rorelse

e Kommunikation
e Vaga spela tufft

Vardegrund
Vara fyra gyllene regler:

Vi ska vara 6dmjuka och respektfulla:

e Vi ar respektfulla mot domare och motstandare t.ex. om vi vinner med
manga mal hurrar vi inte for mycket
e Virespekterar regler.

Alltid jobba hart:

e Ge 100 % ivarje byte
e Aldrig ge upp
o Alltid gbra sitt basta

Vi gor vara kompisar battre:

e Vipeppar och stottar varandra.

e Vi hjalper varandra om nagon inte forstar en 6vning.

e Vigor Ovningarna ordentligt, tex. Nar vi tranar passning fokuserar vi pa
att lagga passningarna ordentligt

En vilja att standigt utvecklas:

e Vivill bli battre.

e Vigor sa bravikanialla 6vningar

e Aven om man inte gillar en évning ger vi andd 100%.
e Vigor vart basta.
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Vara loften

Vi haller det som star i var gemensamma Playbook

Vi ska alltid komma forberedda och vara fokuserade under traning och match

Vi ska alltid ge 100% vid traning och match och vaga utmana oss sjalvai alla
situationer.

Vi ska alltid sta upp i narkamper, men respekterar domare och motstandare.

Vi stottar varandra i med och motgang, bade pa traning och match

Forvantningar

Spelarnas forvantan pa ledarna

Vi kommer forberedda till traningar och matcher

Att vi ledare ar narvarande pa traningar och matcher

Berattar for oss spelare om vi gor nagot fel eller mindre bra och hjalper
oss att gora ratt

Ge oss chansen att sjalva |6sa en 6vning som inte fungerar bra

Stottar oss positivt i traningar och matcher

Ledarnas forvantan pa spelarna

Att alla spelare foljer var vardegrund och regler
Att spelarna kommer till oss ledare om nagot inte kdnns bra, antingen
med kompisarna i laget eller med nagon av oss ledare
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Begrepp som alla spelare ska kdnna till

Dessa begrepp ar viktiga att kdnna till. For att enklare till sig instruktioner for
spelare och for oss ledare att utbilda och utveckla vart spel sa ska vi anvdnda
oss av dessa termer.

Anfalls- och forsvarszon

De tva planhalvorna kallas anfallszon och férsvarszon.

Mittzon

Mittzonen ar spelytan kring mittlinjen. Till skillnad fran i ishockey ar innebandyns mittzon ingen tydligt
avgransad “neutral” zon, utan en lite mer flytande 6vergangszon mellan de olika spelfaserna. Mittzonen
markerar i forsta hand att spelet skiftar mellan uppspelsfasen och det etablerade
anfallsspelet/forsvarsspelet.

Centralyta

Pa rod niva definieras centralytan som ytan som |6per 6ver hela planen mellan de bada malen. Det &r
viktigt for lagen att kontrollera denna yta i de olika spelfaserna. Harifran har det anfallande laget goda
mojligheter att bedriva ett hotande anfallsspel och i slutindan komma till avslut och géra mal. Om det
forsvarande laget kan halla motstandarna borta fran kontrollerat spel i centralytan har det goda
mojligheter att skydda sitt mal.

Ytterzoner

Ytterzoner ar spelytorna som finns langs sargerna runt hela planen. Dessa ar inte lika "farliga” som
centralytan, men fran alla delar av ytterzonerna ar det enkelt att snabbt na den ytan. Darfor ar det viktigt
for bada lagen att kontrollera spelet i ytterzonerna.

Centrallinje
Centrallinjen ar den linje som i langdriktningen delar planen i tva delar.

ANFALLS-/FORSVARSZON MITTZON ANFALLS-/FORSVARSZON

{{“ LN CENTRALLINJE

CENTRALLINJE

Anfallszon:
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Centralyta — slottet

Pa rod niva kan slottet ses som den del av centralytan dar sannolikheten for mal ar som allra storst. Det
betyder att slottet ar en viktig yta att belasta/kontrollera for anfallande/férsvarande lag.

Ytterzonerna

Det ar i ytterzonerna som en stor del av speluppbyggnaden i det etablerade anfallsspelet sker. Det beror
pa att det forsvarande laget forsoker styra sina motstandare till dessa ytor.

Hornen

En stor del av det etablerade spelet uppstar i hérnytorna. De fyra hornen ar de ytor pa planen dar sargen
begransar bollens majliga riktningar mest — till 90 graders vinkel. Det gor att bollen “samlas upp” har
manga ganger under en match.

Bakom mal

Spelytan bakom malet anvands av det anfallande laget for inspel, sa kallade instick, i centralytan eller for
att byta kant i anfallsspelet.

Fickorna

Fickorna ar ytorna i ytterzonen ungefar halvvags upp till mittlinjen. En ficka ar en yta som spelarna ofta
soker bade avslut och inspel fran. Har ar narheten till, och vinkel mot, malet stor. | férsvarsspel som
bygger pa zonspel ar fickan i regel en sarbar yta. Det bildas ofta en “ficka” mellan tva férsvarsspelare,
ddrav namnet.

Bakplanen

Bakplanen &r ytan hogst upp i anfallszonen/férsvarszonen. Harifran kan bade speluppbyggnad och avslut
ske. Bakplanen &r en yta som kan skifta i storlek beroende pa om det férsvarande laget star lagt eller hogt
upp i planen i sin uppstallning. Ibland kan bakplanen till och med uppsta i férsvarszonen, det vill sdga pa
egen planhalva.

SPELYTOR ETABLERAT SPEL

BAKPLAN

CENTRALLINJE

Forsvarszon:

Planhalvans zoner
Vi delar in planen i Fyra zoner; A, B, C och D. A-zonen &r detsamma som
slottet/skottsektorn. Harifran gors de flesta malen i innebandy. B-zonerna
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ar pa kanterna, bakom mal och vid mittlinjen rakt framfér mal. B-zonerna
ar semifarliga, d v s det gors inte sd manga mal harifran men de flesta
farligheter uppkommer harifran via inbryt, inspel osv.

C-zonerna ar planhalvans horn och &r de minst farliga zonerna pa var plan-
halva. D-zonen ar helt ofarlig
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"visk"Zoner

Lagt - nar motstandarna har etablerat sig i var forsvarszon.

2-1-2 Etablerat forsvar:

Ansvarsomraden (zonférsvar)

Alla spelare har sin Zon/ansvarsomrade och skall marker den spelare som
befinner sig i sitt ansvarsomrade om spelaren utgor ett hot,

attackera bollinnehavare nar spelaren befinner sig i sitt ansvarsomrade
sjalvfallet &r inte Ansvarsomradena helt fasta och ”heliga” behovs det fler
forsvarare i en zon for att den ar 6verbelastad skall sjalvklart hjalp komma.
Lamnar “din spelare” din zon sa lamnar man 6ver markeringen till
medspelaren i den zonen och tar da upp en ny markering, har ar det viktigt
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med god kommunikation sa inte motspelare blir helt fria och omarkerade

Forsvarssida

En férsvarande spelare ska alltid befinna sig mellan sin motstandare och
malet. D& har motstandaren alltid minst ett hinder for avslut.

Man skall ocksa tdnka pa att tacka motstandarens forehandssida for att
minska risken for ett bra skott.

Forsvarsuppstallning och ide

uppstallningen i forsvar ar 2-1-2 dar centern spelar éver en stor yta i
centrum av en box, boxen av fyra spelare boér befinna sig i zon-A i sa stor
utstrackning som mojligt med minst en back framfor mal hela tiden.

En motspelare som befinner sig i zon-a skal alltid markeras av den
spelare som befinner sig i samma ansvarsomrade.

En bollférande spelare i Zon B skall attackeras/pressas *

men en icke bollférande spelare i zon B behover inte ha hard markering
men ett 6vervakande sa man snabbt kan agera nar spelaren blir
bollférande

*En bolférande spelare bakom vart mdl far man inte stéta allt for hart pa
sa man blir bortgjord och vi blir i undertalig framfér mal, en bollférande
spelare bakom mal skall vi agera mot som ett mellanting mellan B-C

En bollférande spelare i Zon-C har man en avvaktande attack/press pa,
har ar det viktigt att man inte pressar pa for hart sa man lamnar en 6ppen
gata in zon-A for spelaren att bara traska in i eller passa in i, men
sjalvklart skall man sno bollen om tillfalle ges

en spelare som inte ar bollférande i zon-C behover ingen markering och
man kan befinna sig pa ganska langt avstand men det ar viktigt att man
haller ett 6ga pa spelaren sa han inte smyger in bakom in i en farlig
positionen

Zon-D skall vi inte befinna oss i nar motstandarlaget har ett uppstallt
anfallsspel.

grunduppstdlning forsvar
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Retratt

Nar motstandarna kontrar ska spelarna pa plan falla enligt foljande ordning,
oavsett vilket position de har pa laguppstallningen.

Spelare 1 och 2 hem intar backpositioner
Spelare 3 hem tacker centralt och bildar en triangel med forsvararna
Spelare 4 och 5 hem tar upp forsvarspositioner for anfallare.

Nar tillfalle ges atergar alla till sina positioner

Kontring

Vi ska alltid kontra nar vi har chansen, raddning malvakt som haller bollen eller
om vi bryter i forsvarsspelet ska initiera en kontring.

Alla chanser till spelvandningar (kontringar) skall tas.

e Den som vinner bollen tar beslutet om kontring
antingen genom att driva bollen framat eller satta
en passning till center/forward som kan driva framat.

e Nar laget avancerat framat ar det viktigt att ha
spelbredd och djup mellan forwards och center.

e Motstandarens back skall tvingas att valja om han
skall stota pa bollforaren eller markera bort ett sidledspass.

e | forsta hand vill vi spela pass langt pa kontrande forward, antingen spetsen i
vart 2-2-1 forsvar eller spelaren som ar langst fram. | andra hand vi vill spela
pass i sidled och avslut for att tvinga malvakten till sidledsroérelse. Om detta ej
ar mojligt sa tas avslutet sjalv alternativt bakat dropp till tredje spelaren i
kontringen
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Uppspel var Spelide:
Uppspel 2-2-1 — Vi fokuserar pa ett utgangslage vid vara uppspel.

Malet ar att alla fem utespelare ska kontinuerligt rora sig 6ver stora
ytor och vaga lamna ”sin” yta/position och pa sa satt 6verbelasta
ytor hos motstandaren och tvinga dem till svara beslut i forsvarsspelet.

Tanken:

Tanken med 2-2-1 uppstallning ar att ge motstandarcenter

problem med 2 spelare. Forward framfor mal skall forsoka att 1asa bagge
backarna. Center och forwards viljer sida (och forwards) baserat pa
klubbfattning.(Kunna baga in framfor back).

Backarna star langt hem i egen zon och férsoker dra isar

motstandarlag.
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Vi vill spela fram bollen till 'mittfalt', som skall kunna baga
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in i slott och ta snabba avslut.
Uppspel och forflyttning av boll fran forsvar till anfall ska ske med passningar
(direkta om mojligt) samt med kontinuerlig rorelse av alla utespelare.

Sok uppspel:- Pa den mittfaltsspelare som

har ratt fattning for att kunna baga in.

- Mellan forwards, da denna passning ar svarare att lasa,

samt |attare att ta emot. Raka passningar efter sarg ar ok,
men maste goras till métande spelare for att undvika att
motstandare 'hugger' i ryggen. Uppspel underlattas genom att
flytta backar i sidled.
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Anfallsspel var spelidé
Fokusering ar konstant rorelse med och utan boll.

Har du boll ska du alltid forsoka att réra dig med bollen for att hitta nya ytor
och vinklar att ta dig framat eller sdtta en passning.

Spelare utan boll ska i stérsta mojliga man soka nya ytor hela tiden, vi vill inte
ha stillastaende spelare som "tittat” boll utan den konstanta rérelsen ar malet.

Vid etablerat anfallsspel:
Pilarna visar passningsvagar och l6pvagar.

e Nar vi har bollen i horn far vi inte bli stillastaende. Antingen
rycker vi och driver bollen eller passar. Center och forwards
jobbar med hog rorlighet och platsbyten dar minst en av dem ar
framfor mal. Viktigt ar att spelare framfor mal ar i rérelse och

inte blir stillastdende. Det r tilldtet att anvinda fantasin ©

e Stravan ar att soka avslut centralt i slottet via passning eller bage

in fran “fickan” (gron zon). Alternativt genom att spela upp till

back som skjuter eller spelar den andre backen som skjuter. Sakra diagonalpass
over till skytt pa andra sidan och direktskott ar ocksa ett alternativ.

e Far vi inte lagen har vi tdlamod och boérjar om ifran horn.

* Om en back kliver framat in i hoga slottet sa maste den andra
backen ta en mer central och defensiv roll.

0 0
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Malvaktsspel

Alltid tacka forsta stolpen nar bollen befinner sig pa en langsida. Backen tar
spelare och forsoker tacka skott

Aktiv soka bollen ndar motstandare ar i var zon

Handerna skall vara placerade ratt for att hinna med snabba skott
Snabba utkast, sa fort mojlighet ges

Dirigera forsvarsspelet med fokus pa att styra vara backar

Under match, ha en aktiv dialog med Tranare ansvarig for malvaktsspelet
Om det ar avblast, slappna av och dricka, darefter direkt 110% fokus

Position 1&5 ar nar bollen &r bakom mal. Viktigt att

malvakten forsoker tacka passningsvagen in pa mal
Position 2&6 ar det forsta stolpen som skall tackas.

Position 3,4,7 & 8 skall sa@ mycket av malet tackas. Kolla i

filmen vart handerna ar. Endast sma rorelser behovs.
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Boxplay

Genom vart boxplay vill vi i forsta hand hindra motstandaren att komma till
avslut mot vart mal. | andra hand vill vi stjdla bollen och ga pa omstallning. |
tredje hand vill vi gora slut pa utvisningstiden genom att halla i boll och
fordroja.

e Sa lange motstandaren har bollen under kontroll kan denne latas
spela bollen utanfor var box.

* Om inget annat sags sa ska Kvadraten anvandas i boxplay.
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Powerplay

Variant 1 Point-back

Vi har en back langst bak som point som kan férdela bollar snabbt.
Vi har skyttar med sina utgangspunkter i

passningsfickorna, som antingen tar avslut eller passar vidare.
Man har en spelare i slottet/framfér mal i

syfte att tacka malvakten, samt vinna och peta in returer.

Man har en spelare bakom mal i syfte att antingen kunna passa
bollen vidare, eller att smyga in och ta avslut tatt inpa malet.
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Variant 2 1 point-back med 2 spelare vid sidan om malet

e Vi har en back langst bak som point som kan fordela bollar snabbt.

e Man har tva forwards som placerar sig brevid malet och laser backarna om
motstandarna spelar en 2-2 box. Spelar motstandarna med en 1-2-1 box ar
malet att skapa ett 2 mot 1 lage vid motstandarna bur

e Vi har skyttar med sina utgangspunkter i

passningsfickorna, som antingen tar avslut eller passar vidare.

e Malet ar att satta skyttarna pa sidorna i skottlage da vi har tva spelar framfor
mal, alternativt att fa ner boll till nagon av forwards vid malet for att skapa en 2
mot 1 situation.

=

-4
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Inslag offensivt

Byn:

1. Bada forward star vid inslagsplatsen.
2. Ena forward petar till den forward som kommer att |6pa med bollen bakom mal

Alternativ A:
3. Forward nr 2 |6per in mot forsta stolpen

4. Far pass och skjuter
5. Samtidigt har Center startat sin 16pning fran B-zon in till A-zon

Alternativ B:
3. Forward med boll fortsatter sin I16pning bakom mal utan att passa

4. Forward nr 2 |0per in mot forsta stolpen men fortsatter till andra stolpen
5. Far pass och skjuter

6. Samtidigt har Center startat sin |6pning fran B-zon in till A-zons, men i linje med den andra
stolpen

Alternativ C:
3. Forward med boll fortsatter men finner inget inspel till A-zon

4. Spelar upp till back pa dennes forehand sida
5. Skott
6. Forward nr 2 och center gor samma l6pningar for att 6ppna upp spelet och tar retur.

7. Back nr 2 sakrar A-zon
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Hornet:

Spelar 1 har bollen, spelare 2 och 3 utgar fran respektive sida vid malet, backarna en bra bit
upp i plan for att dra pa sig forsvarare och fa dessa att komma bort fran eget mal. Spelare 3
gor ett ryck upp mot plan, vander och mote bollen bakom malet dar spelare 1 har slagit
passningen. Spelare har under tiden rort sig fran fraimre stolpen till den bortre. Spelar 2 slar
in passningen till spelare 3 som skjuter direkt.

a=snh
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Frislag offensivt

Alternativ 1

Center ansvarar for vilket alternativ som ska anvandas.
Startpassning slas av back till endera centern/forward eller andra back

e Alternativ hoger: in i slott, vander, far pass och skott
e Alternativ vanster, far pass och skott runt mur

Alternativ variant ar om utrymme ges nar forward som star langst till hoger blir av
med sin férsvarare:

o Alternativ hoger: in i slott, vander, far pass och skottfintar och slar pass
mot bortre stolpe dar forward 16pt ner
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Ovningsbank
Uppvarmning

Malet med uppvarmningen ar att skapa ratt forutsattningar for er bra traning,
uppvarmningsmomenten ska i storsta mojliga man involvera relevanta
aktiviteter for innebandys skull. Vi ska i allra stoérsta man undvika monotona
aktiviteter sasom l6pning, rorelsen eller styrkedvningar som inte involvera
klubba och boll. For malvakt galler samma forutsattningar, enbart relevant
uppvarmning som tillfér kunskap och fardighetsdévningar for rollen som
malvakt.

Ovningsbank.

Bollkontroll 3 vaxlar

Varje spelare har boll klubb och ror sig fritt pa halva planen dar malet ar sa
manga boll-touch som mojligt.

1:a vaxel, mer eller mindre stillastdende = manga bolltouch med klubban
2:a vaxel latt joggande = manga bolltouch med klubban

3:e vaxel 16pning runt 75% av maxfart = bollen kontrollerad vid klubban i hog
fart

Aktiviteter vid signal:

e Sarg forhand/backhand/varannan
o Passning mot sarg (direkt) forhand/backhand eller varannan
e Nertag
o Bollen kastas/lyfts upp i luften och tas emot kontrollerat med
klubban
e Jonglera
o Frijonglering med bollen pa klubban
e 8:an
o Bollen férs mellan benenien 8:a
e Finten
o Bollen fors framat i forhandgreppet, vands med toppen pa bladet
tillbaka till ursprungslaget.
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* Upphopp
o Handerna i golvet, maximal hopp
e Plankan rak/sida
e Armhadvningar
e Sprinten
o Hopp over klubban, max |6p 4-5 meter i valri riktning
e Hoppet
o Hoppa 6ver klubban jamfota, landa med balans
e Vaden
o Hoppas med en fot dver vald linje i golvet
e Balansen
o Balansbévning pa varje ben
e Skridskon
o Hopp fran sida till sida och landa med balans
e Bergsklattraren
o Pa alla 4:a flyttas varannan fot fram mot hander i hogt tempo.
e Utfall fram/bak
o Med klubban i ryggen, utfall med varje ben

4 mot 2

Uppdelati 2 lag i begrdansad yta halla bollen inom laget, anfallare ar 4:a spelare,
forsvarare 2 spelare.

Anfallare tranar pa rorelse, hitta yta och slappa bollen snabbt

Forsvarare tranar pa att minimera mojliga passningsalternativ och forsvara heta
zoner

Langa passhingar

2 led pa varje sida halvplanen, langa svepande passningar over plan.

Malet ar att ta emot passning, fa bollen pa bortre sidan motstandare och
leverera en rak hard passning over plan

Korta passningar
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2 led med kortare avstand, kortare direktpassningar med snabb roelse och byte
i leden

Malet ar halla fokus, utveckla sin formaga till direktpass och fa mangtraning.
Rondo
5 spelare, 4 spelare star i en kvadrat pa var sin sida, 1 spelare jagar boll.

Malet for spelarna pa sidan ar att passa runt utan att spelaren i mitten ska ta
bollen. Tranar pa beslutstagande, rorelse och spelbarhet smat férmagan att
passa direkt. Spelaren i mitten pa att I6sa spelet och ta ratt beslut nar bollen
kan brytas.

Teknik
Hacken:

3 hackar placeras mot malet, ta emot passet framfor respektive hack.
For bollen under hacken 4 ganger, slapp tillbaka till passare, runa hacken och fa
tillbaka bollen for direktskott.

Hack 1 : Slagskott

Hack 2 : Direktskott

Hack3: dragskott

Att tank pa:

Hacken agerar back till en borjan, tack bort vid mottag av boll
Resoluta passningar i alla lagen

Skott

Diagonalen:
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Skott fran fickan (direktskott) 1 led, slapp bollen bakat ta en snabb I16pning
snett mot dnskad sida, passning kommer fran ledet for direktskott.

Att tanka pa.

Snabb forflyttning diagonalt

Blicken mot passare

Ropa/markera nar du vill ha passningen

Passningen ska vara resolut

Uppspel

Ovning 8:an

Syfte, att med direkt passning forflytta bollen fran djup egen zon till anfallszon.
Spelare gor |6pningar utan boll i rorelse som tvingar motstandare bort fran sin

position. Viktigt att jobba med att hamna med kroppen framat mot
motstandarnas mal i steg 2 och framat .
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Innebandysidan > Innebandydvningar > Réd niva > Bollbehandling, passning och skott > 8:an steg 4

8:an steg 4

Niva: / \

Réd

+ lilL’ +
Syfte:
Att tréna direktpass, mottagning, bollbehandling och
avslut i fart under uppspelsliknande former. ﬂ
Beskrivning: Q\
Spelare A slar en passning till spelare B och springer
upp en bit i banan. :

Cx ”

Spelare B slar en direkipass tillbaka till spelare A och \ B4 )

springer i en bage uppat.

Spelare A slar en direktpass tillbaka till spelare B.

Samtidigt har spelare C sprungit i en bage ut mot
sargen. Spelare C far en passning fran spelare B, tar Voo
nagra steg in mot slottet och avslutar. ‘1 " ,




