SPELARUTVECKLINGSPLAN

BLA NIVA

9-12 AR - LARA SIG TRANA

En gemensam plan for alla ledare pa bla niva, sa att alla barn moéts av
samma trygga, utvecklande och genomtankta innebandy, oavsett lag
eller ledare.

GEMENSKAP - KVALITET - TRADITION



IBK LOCKERUD — BLA NIVA

OVERBLICK

Nivatrappan

Bla niva dr mittensteget. Traning och spelform vaxer i takt med barnen.

GRON

Oktober-mars
Pass om 60 min

Spelform 3 mot 3
Poolspel

Fokus
Spel- & rorelsegladje

Ledarutbildning
GU + Steg 1 Gron

UTANFOR SASONGEN

IBK LOCKERUD - BLA NIVA

BLA

Oktober-mars
Pass om 60 min

Spelform 4 mot 4
Seriespel

Fokus
Kreativitet

Ledarutbildning
GU +Steg 1 Bla

Alla nivaer kan trana ocksa under resten av aret, i enlighet med samsynsavtalet.

GEMENSKAP

KVALITET

TRADITION

ROD
Oktober-mars
Pass om 75 min

Spelform 5 mot 5
Seriespel med tabeller

Fokus
Principer & positioner

Ledarutbildning
GU +Steg 1 & 2 Rad

13-16 ar



IBK LOCKERUD — BLA NIVA

ovERBLICK
Planen i korthet

Fyra delar. Las den i tur och ordning forsta gangen, sedan slar du upp det du behdver infor ett pass.

Introduktion Spelaren Traningsmiljon
Varfor planen finns, vad som férandras fran Barn 9-12 ar, kroppskontroll, klubban, ready Din roll som ledare, traningsprinciper,
gron, var vardegrund och nivatrappan. position och malvakten. fokusomraden, stegring och passupplégg.

KOM IHAG P4 bla niva lar barnen sig att trdna. Haller du gladjen kvar samtidigt som du utmanar dem gér du ett bra jobb.

IBK LOCKERUD - BLA NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION

Spelet

Vara tva spelprinciper, de fyra rollerna
och seriespelet.

03



DEL 1 — INTRODUKTION

INTRODUKTION
Malet: kreativitet

Gron niva handlade om spel- och rérelsegladje. Pa bla niva lar barnen sig att tréna, och vi bygger kreativa spelare som
vagar |6sa situationer sjalva. Gladjen &r kvar, men nu véaxer den ocksa ur kédnslan av att bli battre.

N
Utveckling genom spel Jag, min boll och min lagkamrat Undvik tidig specialisering
Barnen utvecklas bast genom att spela. | spelet maste de lasa Pa gron var det "jag och min boll”. Nu kommer lagkamraten in: Fortsatt uppmuntra flera idrotter. Det bygger en bred
laget, valja och |6sa situationen, det &r dér kreativiteten byggs. 1v1 ar fortfarande viktigt, men 2v1, 1v2 och 2v2 blir en mycket rérelsebas, minskar skaderisken och haller lusten uppe langre,
Teknik trénas i fart och i spel, inte pa stéllet. storre del av tréningen. aven for innebandyn.
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DEL 1 — INTRODUKTION

INTRODUKTION

Fran gron till bla

Grunden ar densamma, men fem saker forandras. Kommer du fran gron niva ar det har du behoéver stalla om.

LEDORD

SPELIDE

ROLLER

MATCH

FYS

IBK LOCKERUD - BLA NIVA

GRON NIVA . 6-9 AR

Spel- & rorelsegladje

Jag och min boll, mest 1v1

Tvaroller

Poolspel 3 mot 3

Rorelsegladje genom lek

GEMENSKAP

BLA NIVA . 9-12 AR

Kreativitet

Jag, min boll och min lagkamrat: 2v1, 1v2, 2v2, 3v3

Fyraroller, fortfarande inga lasta positioner

Seriespel 4 mot 4 med malvakter

Koordination genom lek, plus grunden till kndkontroll

KVALITET TRADITION 05



DEL 1 — INTRODUKTION

INTRODUKTION
Var virdegrund

Vara tre vardeord styr hur vi &r mot varandra, och de hinger ihop med varfor den har planen finns. Prata igenom vad

varje ord betyder for just ert lag vid sdsongsupptakten.

=4

, S
&:ﬂ \ , ém‘iu
| - e
Samma innehall oavsett lageller ledare. Vi tranar for at:
— utveeklas; och i ledare ska ha planen,orden ochstod

ningen%'% BN

ygger vidare pa
Pniva, Wi borjar inte om. Harifran aEsteget till rod niva

i nis*zr for att géra

Andetser uts. [y
M A |

&= e B b i

IBK LOCKERUD - BLA NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 06



DEL 2

SPELAREN

Vem det ar du tranar: hur barn fungerar i 9-12-arsaldern, och de grunder vi
haller i hela vagen.

01 Sa fungerar barn 9-12 ar
02 Kropps- och knakontroll
03 Klubban

04 Ready position

05 Malvaktens grundposition



DEL 2 — SP

ELAREN

SPELAREN
Sa fungerar barn 9-12 ar

Det héar ar aldern da barn lar sig trana. De orkar mer, vill bli battre och tar in instruktioner, men skillnaderna inom

gruppen ars

IBK LOCKERUD -

torre an nagonsin.

Nu lar de sig tréna

De klarar en forklaring, tal repetition och vill bli battre. Beratta kort varférni gor
6vningen, da 6kar kvaliteten direkt.

Stora skillnader i mognad

Flera ars skillnad i biologisk mognad inom samma arskull & normalt. Den som ar tidig
ar inte battre, bara tidigare. Anpassa utmaningen per spelare.

Kompisarna avgor

Tillhorigheten i gruppen ar det storsta skalet att stanna kvar. Bygg lagkénsla
medvetet, och se till att alla blir sedda varje pass.

BLA NIVA GEMENSKAP

Guldalder for koordination

2
Kroppen Iar sig nya rorelser snabbast just nu. Trana teknik i fart, i olika riktningar och
med bade forehand och backhand.

s De borjar jamfoéra sig
Nu mérker de vem som gér mal. Berém det alla kan paverka: mod, férsok, hur man ar
mot varandra, inte talang eller resultat.

6 Langre fokus, men inte odndligt
Ungefér 10-15 minuter per moment fungerar bra. Byt évning innan energin dyker,
inte efter.

KVALITET TRADITION [o}:}



DEL 2 — SPELAREN

SPELAREN

Kropps- och knakontroll

Skadeférebyggande traning borjar redan nu, och den sker i aktiveringen: de férsta minuterna av passet dar vi far igang

] KNAKONTROLL+
i Ovningar, filmer

kroppen och gor spelarna redo. Dér ligger ocksa knakontrollen, 6vningar som trénar hopp, landning, balans och styrka och upplagg

sa att knat haller nar tempot 6kar. Svensk Innebandy rekommenderar lekfulla, Iattare 6vningar i de yngre aldrarna och

hela Knakontroll+ fran ungefar 10-12 ars alder.
9-10 AR - | UPPVARMNINGEN 11-12 AR - 10-15 MIN HELA BLA NIVA
Lekfulla évningar Hela programmet Bromsa och vanda
Plocka lattare kndkontrollsévningar och lagg dem i Nu infoérs Kndkontroll+i sin helhet, i uppvarmningen pa Innebandy &r start och stopp. 9-12 ar &r dessutom den
leken. Knat rakt éver foten och mjuk landning pa hela bada passen i veckan. Kroppsvikt racker hela bla niva, béasta aldern att lara in nya rorelser, sa koordinationen
foten ar det som raknas, inte antalet repetitioner. ingen extra belastning behdvs. fastnar snabbt om den trénas nu.
Hopp 6ver linjer, landa och frys - hopp pa ett ben - landning Enbensknabdj - utfall - enbensbalans - bal och héft - hopp Riktningsbyten i fart - med boll - reaktion pa signal - 1v1-

efter avslut - sicksackhopp. och landning - teknik fore antal, alltid. starter - tidigt i passet.

GOR DET TILL LEK Barnen skainte marka att de tranar fys. Lagg det i uppvarmningen som hinderbana, kull eller tavling, sa gor de rérelserna hundratals ganger utan att tanka pa det. Effekten kommer av

regelbundenheten: gor det varje pass, inte ibland.

IBK LOCKERUD - BLA NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 09
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DEL 2 — SPELAREN

SPELAREN

Klubban

Pa bla niva vaxer barnen fort, mat klubban minst en gang per sdsong. Och nu blir ocksa blad och hardhet vart att
prata om.

£ SA HALLER, MATER & VALJER DU

Sa haller du

1
Ovre handen: fast och stilla, lillfingret precis vid klubbans dnde. Nedre handen: [6s och rorlig, lingre ner pa skaftet.
2 Ratt langd
Hall klubban som nér du spelar, sldpp den nedre handen och fér klubban rakt ner langs sidan. Bladet ska ligga plant mot
golvet: pekar det uppat &r klubban fér lang, nedat for kort.
o
3 Blad och hardhet
Ett mjukare blad och mjukare skaft ger battre bollkontroll, och kontroll gar fére skotthardhet i den har aldern. Prova
garna flera klubbor innan ni képer.
ORDLISTA
Skaft: delen du haller . Blad: delen som méter bollen.
Flex: hur mjukt skaftet ar. Hogre flex = mjukare, oftast bast for barn. Hardhet: mjukt blad ger béttre bollkontroll, hart ger hardare skott.

FILMKLIPP
Skanna for att se hur du méter och haller klubban.

IBK LOCKERUD - BLA NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITIO 10



DEL 2 — SPELAREN

SPELAREN
Ready position

Pa grén niva var den mest nagot du guidade utifran. Nu kan vi prata om den pa riktigt, men fortfarande véavd in i spel
och rorelse, inte trénad stillastdende. Pa bla niva handlar det om aktiva fétter: att kunna véxla tempo och byta riktning

direkt fran positionen.

O'I Bo6j knana

Latt bojda knén ger en lag och stabil
tyngdpunkt, lttare att snabbt satta av i
vilken riktning som helst.

03 Klubban nere
och rattvand
Bladet i marken och kroppen vénd sa att

du kan ta emot och spela vidare direkt,
utan att forst behova vanda dig om.

FILMKLIPP
Skanna for att se ready position i rérelse.

IBK LOCKERUD - BLA NIVA

02

04

Aktiva fotter

Tyngden lite framat och fotterna i
rorelse: redo att accelerera, bromsa och
vanda. Inte bakat pa hilarna.

Blicken upp, scanna

Titta upp innanbollen kommer. Vet du
var kompisar, motstandare och ytor
finns hinner du véljai stallet for att
bara reagera.

GEMENSKAP KVALITET

TRADITION




DEL 2 — SPELAREN

SPELAREN
Malvaktens grundposition

Vi har fortfarande ingen fast malvakt: den som vill far sta, och alla ska fa prova. Men pa bla niva bérjar nagra vilja
malet, och da behover de riktig traning. Ta med malvakterna nar du planerar passet.

01 Jamnvikt pa bada knana
Lika mycket tyngd pa bada knana gor dig beredd pa avslut at bada sidor, och lattare att forflytta in/ut och i sidled.

02 Luta latt framat

Overkroppen nagot framat med armbagarna framfor kroppen, da blir armarna rérliga och du ser var skottet tar vigen.

)

R 03 Vet var stolparna ar

Kéann stolparna utan att titta, och hall blicken pa bollen hela tiden. Ga pa klubbans blad, inte pa motstandarens kropp.

FILMKLIPP
Skanna for att se grundpositionen i rérelse.

IBK LOCKERUD - BLA NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 12



DEL 3

TRANINGSMILION

Din verktygslada som ledare: principerna, vad vi évar pa, hur du stegrar
over fyra ar och hur passet byggs.
LEDARSKAP

o1 Du som ledare

PRINCIPER & FOKUSOMRADEN

02 Traningsprinciper

03 Fokusomraden

04 Sa tranar vi omradena — utespelare

05 Sa trénar vi omradena — malvakt
PLANERING

06 Stegring: 9-10 ar — 11-12 ar

07 Salagger du upp ett pass

08 Do's and don'ts



DEL 3 — TRANINGSMILION

TRANINGSMILION
Du som ledare

Du behover inte vara expert. Ditt viktigaste jobb ar att skapa miljon, och det spelar lika stor roll vad du gor pa planen
som runt omkring den.

A PA PLANEN Q UTANFOR PLANEN
~ Coacha med fragor ~ Trygga rutiner
"Vad sag du dar?” Lat spelarna hitta I6sningen sjalva. Fragor bygger kreativitet, fardiga svar bygger vanor. Borja och avsluta likadant varje gang. Forutsagbarhet skapar trygghet, dven i den har aldern.
~ Arbeta med évningens férutsattningar ~ Alla ar valkomna
Andra planstorlek, antal spelare eller regler s att det du vill trdna uppstar av sig sjélvt i spelet. Nya spelare far komma nar som helst under sasongen. Ingen selektion och ingen toppning, inte heller pa cup.
~ Berém mod fore resultat ~ Sevarje spelare
Peppa den som vagar utmana 1v1, dven nér det slutar med bollférlust. Det &r sa kreativitet véxer. Nu bérjar de jamfora sig med varandra. Prata med alla varje pass, inte bara med dem som hérs mest.
~ Coacha pa en sak i taget ~ Foraldrarna ar en del av miljon
Hall dig till passets fokusomrade. Fem saker samtidigt blir ingen sak alls. Var tydlig med varfér vi inte toppar och varfér tabellen inte &r malet. Lugna vuxna vid sidan ger trygga barn
pa planen.

IBK LOCKERUD - BLA NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 14



DEL 3 — TRANINGSMILION

TRANINGSMILION
Fyra traningsprinciper

Samma fyra principer som pa gron niva, de géller hela vagen. Men pa bla niva ser exemplen lite annorlunda ut.

01

03

IBK LOCKERUD -

Lar genom att spela

| spel maste spelarna ldsa laget, vélja och |6sa situationen pa riktigt. Det &r dar
kreativiteten byggs, och tekniken fastnar battre nar den trénas i spel &n vid koner.

Till exempel - 2v1, 1v2 och smalagsspel i stillet fér passningsévningar pa stéllet.

Sa mycket bollberéring som maéjligt

Farre spelare per boll ger fler bollkontakter, fler dueller och fler avslut per
spelare. Det dr den enskilt starkaste knappen du kan vrida pa.

Till exempel — Smalagsspel som 2v2 och 3v3 i stéllet fér 4v4 och 5v5. Dela planen i zoner
eller stationer och sprid ut spelarna.

BLA NIVA

GEMENSKAP

02

04

KVALITET

Sa lite kétid som méjligt
Kotid ar tid utan boll, utan rérelse och utan beslut. Bygg 6vningar dér alla dr igang,
och hall 6vergangarna mellan moment korta.

Till exempel - Flera smé spel parallellt i stillet for en station som alla kéar till.

Sa mycket gléddje som méjligt
Passen ska vara roliga. Pa bla niva kommer gladjen ocksa fran att mérka att man
blir béttre, sa visa spelarna deras egen utveckling.

Till exempel — Lat spelarna vara med och bestdmma en 6vning, och satt ord pa vad de
blivit battre pa.

TRADITION 15



DEL 3 — TRANINGSMILION

TRANINGSMILION

Fokusomraden

Fokusomradena ger oss ett gemensamt sprak: ett barn méter samma ord oavsett lag eller ledare, hela viagen fran gron
till r6d. Pa bla niva bryr du dig om de fyra bla. Men inget omrade forsvinner: det som trénats pa gron foljer med, och

resten byggs pa senare.

UTESPELARE MALVAKT

1 Duellspel med boll 1 Bollhantering BLA - AVEN GRON

2 Géramal BLA - AVEN GRON 2 Returer

3 Ta bollen framat BLA

3 Ta bollen framat

4 Spelbarhet 4  Forflyttningar

5 Vinnainsidan 5 Positionering BLA

6 Utkast BLA . AVEN GRON

6 Passningsspel

BLA . AVEN GRON 7 Aktiv som forsvarare

7 Vinna boll

8 Férhindra mal 8 Trafikhantering

@ | fokus pa bl niva Byggs pa, réd niva

Koppla ihop dem — Malvaktens och utespelarnas omraden hér samman. Trana malvaktens utkasti samma 6vning som utespelarnas spelbarhet, da blir spelet en helhet i stillet for [6sa delar.

IBK LOCKERUD - BLA NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION



DEL 3 — TRANINGSMILION

TRANINGSMILION
Sa tranar vi omradena — utespelare

Har star 6vningstyper, inte namn pa évningar, hitta passande évningar i dvningsbanken. Lat spelarna spela, ge mycket
bollberdring och undvik koer.

Bl SVNINGAR
= Svensk Innebandys
6vningsbank

. o °

© coramal € T2 bollen framat
Avslut i fart, fran fler vinklar och efter passning, och returen raknas. Ambitionen ar férsta framat: driv, blick och passning soker vagen framat forst.
OVNINGSTYPER OVNINGSTYPER
Avslutsévningar med motstandare - duellspel 1v1 - smalagsspel 3v3 med malvakter Omstéllningsévningar 2v1 och 3v2 - duellspel 1v1 med 6ppen yta framat

D COACHA MED FRAGOR D COACHA MED FRAGOR

+ "Var ser du luckan i malet?” + "Vad ser du forst nar du far bollen?”

- "Skjuta, dra forbi eller passa?” « "Kan du komma forbi sjély, eller ska du passa?”

+ "Vem tar returen?” + "Vem star battre till &n du?”

+ "Hur far vi bollen framat snabbare?”

@ spelbarhet € Vinna boll
Vilja, vaga och kunna bli spelbar nar en kompis har bollen, och ta emot rattvand. Pressa, stora, dga yta och vinna |6sa bollar, och bérja markera utan boll.
GVNINGSTYPER GVNINGSTYPER
Rondos - smalagsspel 2v2 och 3v3 - spel med en fri stoédspelare Duellspel 1v1 och 1v2 - smalagsspel 2v2 - omstéllning direkt efter bollvinst
[D COACHA MED FRAGOR [D COACHA MED FRAGOR
« "Hur gor du dig fri?” « "Hur néra kan du komma?”
« "Var vill du ha passningen, och hur visar du det?” « "Vart vill du styra hen?”
« "Vad gor du direkt efter att du passat?” - "Vad gor dina lagkamrater nar du pressar?”
« "Star du i passningsskugga?” « "Vad gér vi direkt nar vi vunnit bollen?”

IBK LOCKERUD - BLA NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 17
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DEL 3 — TRANINGSMILION

TRANINGSMILION
Sa tranar vi omradena — malvakt

Rotationen ar kvar, men de som bérjat valja malet behdver samma sak som utespelarna: egna tips och ett eget fokus.

Bl SVNINGAR
= Svensk Innebandys
6vningsbank

Ofta racker det att malvakten har nagot att jobba med i lagets spelévning.

. °
“ Bollhantering ° Ta bollen framat
Oga-hand-koordination och trygghet med bollen: vid avslut, retur och utkast. Starta spelet snabbt nar ni vunnit bollen, malvakten ar lagets forsta anfallare.
OVNINGSTYPER OVNINGSTYPER
Kast- och fangstlekar - skott i serie fran olika lagen - retur + ny aktion Rédda — snabbt utkast — 2v1 - omstallning pa signal - spel dar malet bara raknas efter snabb start
D COACHA MED FRAGOR £ COACHA MED FRAGOR
« "Ser du bollen hela viagen in?” « "Vem &r friredan nu?”
« "Tror du hen avslutar, utmanar eller passar?” « "Hur snabbt kan du starta oss?”
° Positionering ° Utkast
Kroppsposition och placering i malet, jamnvikt pa bada knana och se bollen hela tiden. Leta en offensiv [6sning forst, samma ambition som utespelarna: férsta framat. Trana bade utrullning och kast:
BVNINGSTYPER korta, semildnga (mot mittlinjen) och langa.
Forflyttningar in/ut och i sidled - avslut fran olika vinklar - inslag fran hérn OVNINGSTYPER

Utrullning till ndra medspelare - semilanga kast mot mittlinjen - langa kast till 6ppen yta - kast till IGpande spelare -
D coACHA MED FRAGOR utkast + spel 3v2

+ "Var &r dina stolpar?”
« "Gar du pa kroppen eller pa bladet?” D> COACHA MED FRAGOR
« "Rulla ut, semilangt eller langt?”
« "Kan du kasta till nagon som &r i fart?”

IBK LOCKERUD - BLA NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 18
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TRANINGSMILION

® ° (o] o]
Stegring: 9-10 ar - 11-12 ar
Bla niva ar fyra ar, och det hander mycket pa vagen. Omradena dr desamma hela tiden, men kraven stegras. Samma
6vning, hégre svarighet.

9-10 AR 11-12 AR
LEK | PASSET 20 %, leken &r fortfarande motorn 10 %, mer tid till teknik och spel
SPELSITUATIONER 1v1, 2v1 och 2v2: fa spelare, mycket boll Lagg till 1v2, 3v2, 3v3 och 4v4
SPELBARHET Bli fri, visa med klubban, ta emot rattvand Give-and-go, djupledsl&p, skapa bredd och djup
VINNA BOLL Komma néra, blad mot boll, vinna l6sa bollar Styra motstandaren, pressa tillsammans, markera utan boll
TAKTIK Ingen taktik, bara enkla principer i spelet Satt ord pa principerna, borja prata spelférstaelse
MALVAKT Alla provar, vack intresset. Bollhantering & utkast Eget fokus varje pass. Lagg till positionering
FEEDBACK Oppna fragor till hela gruppen Bérja med enkla individuella samtal
KNAKONTROLL Hoppa, landa och balansera inne i leken Kontrollerade landningar och riktningsbyten i fart

IBK LOCKERUD - BLA NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 19
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TRANINGSMILION

Sa kan du lagga upp ett pass

60 minuter, tva pass i veckan fran oktober till mars. Ett forslag pa upplagg, och hur férdelningen férskjuts nar spelarna

Smalagsspel

3v3 eller 4v4 med malvakter. Styr med forutsattningar i stallet for instruktioner. @jRocidinaticnGliekniilfart

@ Smalagsspel
Avslut & reflektion Ovrigt
Samla ihop. Stall en fraga, "vad blev ni battre pa idag?”, och ge en positiv grej var.

blir dldre.

m Samling FORDELNING OVER PASSET
Hélsa pa alla. Beratta kort vad ni ska gora, och vad fokusomradet ar idag. 9-10 AR

m Igang med lek 20% 35% 30% 15%
Full fart direkt, gdrna med boll till alla. Bygg in kroppskontroll: hoppa, landa, vanda, bromsa, accelerera.

m Teknik i fart & sma spel 112 AR
Passets karna. Trana dagens fokusomrade i 2v1, 1v2 och 2v2: teknik under press, aldrig pa stéllet. Lagg 10% 40% 40% 10%
malvaktsmomentet har.

m ® Lekinslag

GENOM HELA PASSET Mycket boll - korta kéer - dueller hela tiden - fragor i stallet for svar - ha kul

IBK LOCKERUD - BLA NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 20
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TRANINGSMILION
Do's and don'ts

En snabb minneslista for bla niva.

° DO'S ° DON'TS

v Spel pa liten yta: 1v1, 2v1, 1v2, 2v2, 3v3. Dueller hela tiden. X Spelsystem och formationer.
v Teknikifart och under press, inte pa stallet. X Lasta positioner, "du dr back” hér inte hit annu.
v Styr med foérutsattningar: planstorlek, antal spelare, enkla regler. X Toppning och selektion: inte i serien, inte pa cup.
v Tips och fokus for malvakterna, de ska ha nagot eget att jobba med. X Langa kéer och isolerade teknikbanor mellan koner.
v Lat alla spela éverallt, och uppmuntra flera idrotter. X Resultatfokus: utvecklingen ar malet, inte matchresultatet.
v Fragaistallet for att svara, lat dem hitta |6sningen. X Krav pa att vdljainnebandyn, [dmna plats fér andra idrotter.
v Kroppskontroll i leken: hoppa, landa och balansera varje pass. X Trana vidare pa ont, vaxtvark i kn3 och hal hor aldern till. Anpassa passet.

IBK LOCKERUD - BLA NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 21



DEL 4

SPELET

Hur vi hanterar matcherna pa bla niva: rollerna och principerna du coachar,
och hur seriespelet fungerar rent praktiskt.

SA PRATAR VI OM SPELET
01 Fyraroller
02 Tva spelprinciper
MATCHERNA

03 Seriespel, sa funkar det



DEL 4 — SPELET

SPELET
Fyra roller

Vi laser inte in nagon i en position. | stéllet har alla fyra roller, och rollen byter du i samma sekund bollen byter lag. Pa

gron niva hade vi tva; nu delar videm i vid bollen och bort fran bollen.

VI HAR BOLLEN MOTSTANDAREN HAR BOLLEN

ROLL 1 ROLL 3
Anfallare med boll Forsvarare mot spelaren med boll
BOLIYEI: Utmana. Driv framat nar det finns yta, vaga 1v1, och gor mal eller satt en kompis i ett battre lage an Satt press. Kom nara, spela blad mot boll och styr bort fran mal, helst mot sargen.

ditt eget.
"Vart vill du styra hen?”

"Kan du sjilv, eller vem star battre?”

ROLL 2 ROLL 4
.o o
Anfallare utan boll Forsvarare bort fran bollen
BO RBToiT.é: Bli spelbar. Tempovaxla, ta en ny position nar du markeras och skapa yta, at dig sjalv eller at Markera din spelare, tack ytan bakom och hjalp den som pressar. Var beredd pa den |6sa bollen.
nagon annan.
"Vem ér din, och vilken yta maste tickas?”
"Hur gor du dig fri?”
GRON BLA ROD

Tvéroller: har vi bollen gér vi mal, annars tar vi den. Fyraroller, vid bollen och bort fran bollen. - Rollerna byggs pd med positionsspel och tre spelsystem.
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DEL 4 — SPELET

specer
Tva spelprinciper

Spelet styrs av principer, inte av positioner och uppstéllningar. Pa bla niva har vi tva, en for varje sida av bollen. Dem

ska spelarna kdnna igen i varje match.

NAR VI HAR BOLLEN NAR MOTSTANDAREN HAR BOLLEN
oo o °
Forsta framat Vinn tillbaka bollen snabbt
e Sok vagen framat forst: driv, blick och passning letar framat innan de letar i sidled. e Reageradirekt vid bollforlust, ta tillbaka bollen innan de hinner anfalla.
e Gor dig spelbar: ror dig, visa med klubban var du vill ha bollen. e Kom nira bollféraren sé det blir svart att passa och skjuta.
e Skapa malchansen tillsammans: bredd, djup och nagon pa returen. e Spring hem snabbt och gor det trangt framfor eget mal.
TRANA PA TRANA PA
Att bli spelbar och ta emot rattvand - att undvika passningsskugga - att 16pa i djupled - att spela framéat Att pressa med blad mot boll - att markera spelare utan boll - att jobba tillsammans: en pressar, de andra
direkt efter bollvinst. tacker ytor och spelare.
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DEL 4 — SPELET

SPELET

Seriespel, sa funkar det

Pa grén niva motte vi andra i poolspel. P4 bla niva blir det seriespel, 4 mot 4 med malvakter. Matchen 4r en del av

utbildningen, inte malet med den.

4 mot 4

SPELFORM
Fyra utespelare och méalvakt. Alla lag spelar
samma form.

Roller, inte positioner

Ingen lases som back eller forward. Alla spelar 6verallt pa planen, och
byter roll i samma sekund bollen byter lag.

Samling i hallen. Ombyte och laguppstallning klar.

VART FORSLAG
PA MATCHDAGEN

IBK LOCKERUD - BLA NIVA

Speltid till alla

Alla spelar lika mycket, oavsett hur matchen star.
Vihar inget narvarokrav for att fa spela match.

Alltid skyddsglaségon

Obligatoriskt i match for alla spelare. Utan dem
blir det 2 minuters utvisning.

Inga tabeller

Det férs inga tabeller pa bla niva. Matchen
ar en utbildningsmiljo, inte en tavling som
ska summeras.

Ingen toppning Coacha en sak, inte allt

Matchen &r ett tillfélle att tréna det ni jobbat med. Hall dig till
fokusomradet och berém férsoken.

Vi toppar inte. Serierna finns i olika svarighetsgrader, och barn mar bra
och utvecklas av att utmanas pa olika nivaer, sa |at alla spelare méta
bade tuffare och lattare motstand under sasongen.

EFTER MATCH

Samling. Berom férsoken, summera inte
resultatet.

Kort genomgang. Ett fokus och klara byten.

Uppvarmning med lek och mycket boll, i man av
plats.
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NAR BLA NIVA AR SLUT

PA VAG MOT ROD NIVA
Vad vi bér ha tranat pa

En riktbild att sikta mot, inte en checklista. Barn utvecklas olika och i olika takt, men det har bor vi ha 6vat pa under bla
niva, pa och utanfor planen.

R Paplanen

2 Runt laget

Vagar utmana 1v1 och driva bollen framat i fart. Vet att man blir battre av att trdna, och hur man tranar med kvalitet.

Passar och tar emot i rérelse, med bade forehand och backhand. Har haft utrymme for andra idrotter och intressen vid sidan av innebandyn.
Gor sig spelbar utan boll: tempovax|ar, tar ny position, hittar ytor. Ar en schysst lagkompis som gor sina kompisar bittre.
Pressar bollféraren med blad mot boll, och markerar spelare utan boll. Klarar att bade lyckas och misslyckas utan att tappa lusten.
Kan de fyra rollerna och byter roll direkt nar bollen byter lag. Kan satta ord pa vad hen vill bli bittre pa.

Har provat malvaktsrollen, och nagra har hittat sin plats dar.

Vill fortsatta spela innebandy, det viktigaste av allt.

Hoppar, landar och byter riktning med kontroll, och kdnner igen knakontrollen i aktiveringen.

Vidare till réd niva — Spelarna gér éver infér sdsongen de fyller 13. Spelformen blir 5 mot 5, triningsmangden dkar, och de fyra rollerna byggs p4 med positionsspel och spelsystem.
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NU KOR VI!

Du behover inte vara expert. Skapar du en miljo dar spelarna vagar
prova, far mycket boll och kanner sig trygga kommer utvecklingen av sig
sjalv. Resten bygger vi tillsammans.

HAR FAR DU HJALP VIDARE

Mathias Emilsson Asa Karlsson Svensk Innebandys
mathias@lockerud.nu kotten.karlsson@telia.com ovningsbank
0737 6899 89 0709322234 innebandy.se/ovningsbanken
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