SPELARUTVECKLINGSPLAN

ROD NIVA

13-16 AR - TRANA FOR ATT TRANA

En gemensam plan for alla ledare pa rod niva, sa att alla ungdomar mots

av samma trygga, utvecklande och genomtankta innebandy, oavsett lag
eller ledare.

GEMENSKAP - KVALITET - TRADITION



IBK LOCKERUD — ROD NIVA

OVERBLICK
Nivatrappan

R&d niva ar sista steget i ungdomsverksamheten. Traningsmangd, spelform och krav vaxer med ungdomarna.

e °
GRON 6-9 ar BLA 9-12 &r RéD
Oktober-mars Oktober-mars
Pass om 60 min Pass om 60 min Oktober-mars
Spelform 3 mot 3 Spelform 4 mot 4 Pass om 75 min
Poolspel Seriespel Spelform 5 mot 5
Fokus Fokus Seriespel med tabeller
Spel- & rorelsegladje Kreativitet

Fokus
Ledarutbildning Ledarutbildning Principer & positioner
GU + Steg 1 Gron GU + Steg 1 Bla

Ledarutbildning

GU + Steg 1 &2 Rod
UTANFOR SASONGEN Alla nivaer kan trana ocksa under resten av aret, i enlighet med samsynsavtalet.
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IBK LOCKERUD — ROD 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. Varje del fungerar
ocksa att lasa for sig.

Introduktion Spelaren Traningsmiljon
Vad som férandras fran bla, var vardegrund Ungdomar 13-16 ar, fys och pubertet, skola Din roll som ledare, tréaningsprinciper,
och vad "tréna for att trana” betyder hos oss. och aterhamtning, samtal och malvakten. fokusomraden, stegring och passupplagg.

KOM IHAG P34 rod niva tranar ungdomarna for att triana. Okar du kraven och haller kvar glidjen och tryggheten gor du ett bra jobb.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION

Spelet

Vara fyra spelprinciper, roller, positioner och
spelsystem, special teams och matchen.
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DEL 1 — INTRODUKTION

INTRODUKTION
Malet: trana for att trana

Gron niva handlade om spelgladije, bld om kreativitet. P4 réd niva lar ungdomarna sig att trdna pa riktigt: de tranar mer,
de trénar hardare och de borjar forsta varfor. Gladjen ar kvar, men nu vaxer den framfor allt ur att bli battre.

Kvalitet i varje aktion Laget kliver in Spelforstaelse

Nu racker det inte att géra 6vningen. Den ska goras i fart, under ”Jag, min boll och min lagkamrat” blir "vi”. Individen utvecklas Nu kan de lasa spelet, vaga alternativ och satta ord pa sina val.
press och med ratt teknik. N6t skott, passningar och medtag fortfarande mest, men nu inom lagets principer: vi anfaller och Trana beslut, inte bara teknik: fraga vad de sag, lat dem l6sa
mer an tidigare, men alltid i spellika lagen. forsvarar tillsammans. uppgiften och forklara varfor.

VIKTIGT Kraven 6kar, men utvecklingen &r fortfarande malet, inte tabellen. Vi toppar inte pa réd niva.
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DEL 1 — INTRODUKTION

INTRODUKTION

Fran bla till rod

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

LEDORD

SPELPRINCIPER

POSITIONER

MATCH

FYS

IBK LOCKERUD - ROD NIVA

BLA NIVA . 9-12 AR

Kreativitet

Tva: forsta framat och vinna tillbaka bollen snabbt

Fyraroller, inga lasta positioner

Seriespel 4 mot 4, inga tabeller

Koordination genom lek

GEMENSKAP

ROD NIVA - 13-16 AR

Principer & positioner

Vinna insidan och hélla dem pa utsidan tillkommer

Positionsspel och spelsystem, men ingen lases

Seriespel 5 mot 5 med tabeller

Aktivering varje pass, styrka och snabbhet

KVALITET TRADITION 05



DEL 1 — INTRODUKTION

INTRODUKTION
Var vardegrund

Vara tre vardeord styr hur vi &r mot varandra, och de blir viktigare, inte mindre viktiga, nar tavlingen kliver in. Prata
igenom vad varje ord betyder for just ert lag vid sdsongsupptakten.

wi

Samma innehall ogvsett lageller ledare. \(l tranar for% d arlestad?edan 1983¢ Plfcen ger vidare pa bla__

= utveckias-ee% ledare ska ha pI nen, ordenoch stode = ibokjar inte om. Harifran ar steget till nior Kortare &n
som behovs nar kraven v m % . | . e i \ -
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DEL 2

SPELAREN

Vem det ar du tranar: kroppen och huvudet i 13-16-arsaldern, och det som
avgor om de fortsatter.

01 Sa fungerar ungdomar 13-16 ar
02 Skola, sémn och aterhamtning
03 Fleridrottande

04 Innebandyfys

05 Individuella utvecklingssamtal

06 Malvakten — nu en position



DEL 2 — SP

ELAREN

SPELAREN
Sa fungerar ungdomar 13-16 ar

Det hér ar aren da kroppen férandras snabbast och huvudet hinner med. De kan mer dn ndgonsin, och behdver dig

mer an de visar.

IBK LOCKERUD -

Pubertet och tillvaxtspurt

Tjejer oftast 10-14 ar, killar 12-16 ar. Kroppen véxer ojamnt: koordination och
skotteknik kan tillfalligt tappa. Det ar normalt och gar tillbaka.

De kan processa mer

Abstrakt tankande ar pa plats: de klarar flera uppgifter samtidigt, forstar principer
och kan férklara sina val. Anvand det: prata spelforstaelse.

Kompisarna avgor fortfarande

Tillhérigheten i gruppen &r storsta skélet att stanna. Samtidigt uppstar spanningar
med vuxna. Var tydlig, lyssna och ta inte konflikter personligt.

ROD NIVA

GEMENSKAP

2 Storst skillnader nagonsin

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

De vill vara delaktiga

Nu vill de paverka. Lat dem satta lagets ledstjarnor, valja 6vning ibland och vara med
och |6sa problem. Annars tappar de motivationen.

¢ De jamfor sig och kanner press

Nu mérker de vem som spelar mycket. Berom det alla kan paverka: traningsvilja, mod
och hur man ar mot varandra. Se till att alla blir sedda varje pass.

KVALITET TRADITION o8



DEL 2 — SPELAREN

SPELAREN
Skola, somn och aterhamtning

Under réd niva 6kar kraven i bade innebandyn och skolan samtidigt. Det ar den vanligaste anledningen till att
ungdomar slutar, och ndgot du som ledare faktiskt kan paverka.

Sémnen ar traning Rakna hela veckan

8-10 timmar i den har aldern. Utan sémn ger ingen tréning effekt och skaderisken 6kar. Prata om det Traningar, matcher, skolidrott och annan idrott blir mycket. Hall koll pa totalen, och prata med

pa samma satt som du pratar om knikontroll. Det hor till innebandyn. spelaren om att vila nar veckan blir for full, sarskilt i tillvaxtspurten.

Ont ar information Sank pressen

Vaxtvark i knd och hal &r vanligt just nu. Att trana vidare med smérta l6ser aldrig nagot. Anpassa Ju éldre de blir, desto viktigare blir det att du minskar stressen kring prestationen. Lyssna pa tankar
passet, lat spelaren vara med pa sina villkor och ta hjalp tidigt. och kénslor, prata utveckling fore resultat, och gor det okej att missa ett pass for ett prov.

FRAGA VARJIE MANAD "Hur kénns kroppen just nu?” - "Hur ar det i skolan?” - "Hur mycket sover du?” Tre fragor som fangar upp mycket innan det blir ett problem.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 09



DEL 2 — SPELAREN

SPELAREN
Fleridrottande

Pa réd niva bérjar manga vélja idrott. Hos oss ska ingen behdva goéra det. Vi uppmuntrar andra idrotter hela vagen
genom rod niva, och vi lagger inte krav som tvingar fram ett val.

« Bredare rorelsebas

Andra idrotter tranar riktningar, hopp och kontakter som innebandyn inte ger. Det gor
dem battre innebandyspelare, inte sdmre.

SA SAGER VI DET

"Spelar du nagot annat ocksa? Bra! Sag till om

~ Légre skaderisk det krockar, sa l6ser vi det. Du behéver inte
Ensidig belastning under tillvaxtspurten ar den vanligaste orsaken till Vé Ija hé'\r."

Overbelastningsskador i den har aldern.
~ Haller lusten uppe |§ngre Fler spelare véljer innebandyn under réd niva, och det ar helt okej. Men valet ska

Den som tvingas valja tidigt slutar oftare helt. S3 manga som mgjligt, sa lange som mojligt, komma fran dem, inte fran oss.

och s& bra som man vill.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 10



DEL 2 — SPELAREN

SPELAREN

Innebandyfys

Fystraningen kliver in pa rod niva, men som en del av innebandyn, inte som ett eget projekt. Den ska ligga i passet, med
boll nér det gar, och alltid med teknik fore belastning.

VARIJE PASS - 8-10 MIN
Aktivering

En aktivering i borjan av varje pass, hela rod niva, dar
knékontroll &r en del. Korsbandsskador kommer i

den héar aldern, och 6vningarna fungerar bara om de
kors regelbundet.

Hopp och landning pa ett ben 0j och utfall med
kontroll - balans - riktningsférandringar i lag fart férst.

UTHALLIGHET Fore puberteten ger uthallighetstraning liten effekt, efter den ger den mycket. Lat spelet sta fér konditionen: hogt tempo, korta byten och mycket spel ger den

uthallighet innebandyn kraver.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA

EGEN KROPP FORST
Styrka

Fore tillvaxtspurten: kroppsvikt, cirkeltraning och lek:
koordination, balans och teknik. Under och efter

spurten kan belastningen 6ka gradvis, individanpassat.

Knaboj, utfall, armhavningar, bal och hoft - 8-15 reps, latt
till mattlig belastning - teknik fore vikt, alltid.

GEMENSKAP KVALITET TRADITION

MED BESLUT |
Snabbhet

Innebandy &r start-stopp: acceleration, inbromsning
och ny riktning. Trana snabbhet i ldgen dér de ocksa
maste vélja. D4 blir den anvandbar i spelet.

Korta sprinter med vandning - reaktion pa signal eller pa
bollen - 1v1-starter - alltid utvilade, tidigt i passet.

AKTIVERING
Innebandyns
knakontroll



https://www.innebandy.se/utveckling/innebandyns-knakontroll

DEL 2 — SPELAREN

SPELAREN
Individuella utvecklingssamtal

Pa rod niva vill spelarna veta var de star: sina styrkor, sina utvecklingsomraden och sin roll i laget. Vi uppmuntrar till
ett till tva samtal per sdsong med varje spelare, och de behéver inte vara langa.

I Uppstart
Vad vill du bli béttre pa i ar? Vad behéver du av mig? Landaii ett till tva mal som spelaren FEEDBACK — TWO STARS AND A WISH
Sl formuerar Tva saker som fungerar och ett utvecklingsomrade. Samma princip i samtalet som pa traning

Mitt i sdsongen och match.

Hur gar det med malen? Vad har blivit battre? Vad dndrar vi i varens traning? Kolla ocksa
av skola, sémn och kropp. FRAGOR SOM FUNKAR

o e "Vad tycker du att du gér bra?”
Sa gor du det enkelt
Ta samtalen i anslutning till traning, stall samma fragor till alla och skriv en rad efterat sa
ni minns till nista gang. Tva ledare bor kanna till innehallet. e "Vilkenrollvilldu hailaget?”

e "Vad vill du bli battre pa, och hur méarker vi att det hander?”

e "Vad gor att det kdnns roligt att komma pa traning?”

e "Ar det nagot jag som ledare ska géra annorlunda?”

Lat spelaren prata mest. Ditt jobb ar att lyssna, sammanfatta och géra malet konkret.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 12



DEL 2 — SPELAREN

SPELAREN
Malvakten — nu en position

Pa réd niva har vi oftast fasta malvakter. Det dr det enda undantaget fran att alla ska prova allt: den som vill satsa pa

malet ska fa géra det, och behéver da specifik traning.

0" Grundposition

Axelbrett mellan knédna och fétterna ihop, sa det bildas en triangel. Sitt inte med rumpan pa
fotterna, for da gar det inte att forflytta sig.

02 Overkropp och armar

Luta latt framat med armbagarna framfor kroppen. Da blir armarna rérliga och skott i brostet
hamnar dér du vill.

03 Forflyttningar
Ga pa knana vid korta foljningar. Langre forflyttningar med pull eller push. Trana bada benen
dven om ett kanns starkare.

FILMTIPS

Teknik och forflyttningar

Skanna och titta tillsammans med malvakterna.

04 Egen tid varje pass
Malvakterna ska ha ett eget fokus varje traning, och en plats i lagets spelévningar, inte bara
sta och ta skott. Tréna utkast i samma 6vning som utespelarnas omstallning.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 13
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DEL 3

TRANINGSMILION

Din verktygslada som ledare: traningsprinciperna, vad vi évar pa, hur du

stegrar Over fyra ar och hur passet byggs.

o1

02

03

04

05

06

07

08

LEDARSKAP
Du som ledare

PRINCIPER & FOKUSOMRADEN
Traningsprinciper

Fokusomraden

Sa tranar vi omradena — utespelare
Sa tranar vi omradena — malvakt
PLANERING

Stegring: 13-14 ar — 15-16 ar

Sa lagger du upp ett pass

Do's and don'ts



DEL 3 — TRANINGSMILION

TRANINGSMILION
Du som ledare

Det finns mer att tdnka pa som ledarteam pa réd niva, men ditt viktigaste jobb ar fortfarande miljon. Du behover inte

ha alla svar; du behéver stélla fragorna och halla ihop gruppen.

Ar

IBK LOCKERUD - ROD NIVA

PA PLANEN

Coacha beteenden, inte resultat
Sé&tt ord pa beteendet du vill se, till exempel "blicken upp innan du far bollen”, och forstark det nar det
hander, oavsett om aktionen lyckas.

Ett fokus per pass

Hall dig till passets fokusomrade och koppla det till en spelprincip. Fem saker samtidigt blir ingen sak alls.
Men fanga det som hinder pa vagen: ser du ett beteende vért att lyfta, gor det.

Styr med anpassade regler

Planstorlek, antal spelare, tillslapp och egna regler far det du vill trédna att uppsta av sig sjalvt, och det slar
langa instruktioner varje gang.

Lat dem I6sa uppgiften

Satt ramarna, 1at spelarna hitta I6sningarna och prata om dem efterat. Larandet fortsatter mellan
tréningarna nar de forstar varfor.

GEMENSKAP

UTANFOR PLANEN

Se varje spelare varje pass
Prata med alla, inte bara med dem som hérs mest eller spelar mest. Det &r den starkaste orsaken till att de
stannar kvar.

Alla ar fortfarande valkomna

Nya spelare far komma nar som helst under sasongen. Las inte era lag, och skapa samarbeten mellan lagen
pa réd niva.

Dela kompetensen i teamet

R&d niva kraver mer: traningsplanering, fys, skador och kost. Férdela ansvaret i ledarteamet och ga Steg 1
och Steg 2 Rod.

Foraldrarna ar en del av miljéon

Var tydlig med varfor vi inte toppar och varfor tabellen inte styr. Spelarna spelar, tranarna coachar, domarna
domer, foraldrarna hejar.

KVALITET TRADITION 15



DEL 3 — TRANINGSMILION

TRANINGSMILION
Fyra traningsprinciper

De har fyra styr hur du bygger sjilva traningen, samma pa gron, bla och rod niva. (Hur vi spelar styrs av
spelprinciperna i Del 4.) Pa réd niva ser exemplen annorlunda ut: mer press, mer tempo och fler beslut.

01

03

Lar genom att spela

Spelet ar laromedlet, fér det &r dar besluten finns. Pa rod niva racker det inte att
tekniken fungerar i en 6vning: den ska hallai fart, under press och nar
motstandaren gor nagot ovantat.

Till exempel — Ha alltid med motsténdare: 2v2 och 4v4 med anpassade regler i stéllet for
isolerade passningsovningar.

Sa mycket bollberéring som majligt

Farre spelare per boll ger fler bollkontakter, fler dueller och fler avslut per spelare.

Det ar den enskilt starkaste knappen du kan vrida pa.

Till exempel — 2v2 och 3v3 pa halv plan innan ni gar upp i 5v5.

02

04

Sa lite kétid som méjligt
Kotid ar tid utan boll, utan rérelse och utan beslut. Hall 6vergangarna korta och ha

flera spel igang parallellt.

Till exempel - Byten pa signal var 20-30 sekund i stallet for att sta och vanta pa tur.

Sa mycket gladje som majligt
Pa rod niva vaxer gladjen ur tva saker: att mérka att man blir battre, och att ganget

ar kul att komma till. Ingen fortsatter for att traningen ar nyttig.

Till exempel — Sitt ord pa vad de blivit battre p4, |t dem vilja en 6vning ibland och
avsluta med nagot de tycker ar roligt.

BOLLTOUCHPRINCIPEN Réakna aktioner, inte minuter: hur manga rér bollen samtidigt i 6vningen? Aktiva spelare, spelare per kvadratmeter och snabba 6vergangar avgor kvaliteten pa passet.

IBK LOCKERUD -

ROD NIVA

GEMENSKAP

KVALITET

TRADITION 16



DEL 3 — TRANINGSMILION

TRANINGSMILION

Fokusomraden

Fokusomradena ger oss ett gemensamt sprak: samma ord oavsett lag eller ledare, hela vigen fran gron till rod. Pa réd

niva ar alla atta i spel: fyra foljer med fran bla, och fyra kliver fram som nya.

UTESPELARE

1 Duelispel med boll NY PA RS6D

Géra mal FRAN BLA
Ta bollen framat FRAN BLA
FRAN BLA

Spelbarhet

NY PA ROD

5 Vinna insidan

6 Passningsspel NY PA ROD

FRAN BLA

Vinna boll

NY PA RGD

8 Férhindra mal

@ Nytt i fokus pa réd niva Foljer med fran bla — slidpps inte

MALVAKT

Bollhantering FRAN BLA

2 Returer NY PA ROD

Ta bollen framat FRAN BLA

4 Forflyttningar NY PA ROD

Positionering FRAN BLA

FRAN BLA

Utkast

7 Aktiv som forsvarare NY PA R6D

8 Trafikhantering NY PA ROD

Koppla ihop dem — Malvaktens och utespelarnas omraden hér samman. Tréna utkast tillsammans med omstélining, och trafikhantering tillsammans med férhindra mal, sé blir spelet en helhet i stillet fér [6sa delar.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA

GEMENSKAP

KVALITET TRADITION 17



DEL 3 — TRANINGSMILION

TRANINGSMILION
Sa tranar vi omradena — utespelare

De fyra omraden som kliver fram pa réd niva. Har star évningstyper, inte namn pa évningar. Hitta passande 6vningar
i 6vningsbanken.

Svensk Innebandys
6vningsbank

@ puelispel med boll @ vinna insidan

Utmana 1v1 och skydda bollen: driva pa forehand och backhand i fart, med blicken uppe. Ta bollen mot de centrala ytorna. Det &r de farligaste ytorna, bade for att skapa och for att skydda eget mal.
OVNINGSTYPER OVNINGSTYPER

1v1 fran olika lagen - tampa 2v2 i horn - tranga ytor med tempovaxlingar - spel med felvénda klubbor Spel dar mal i centralt lage raknas dubbelt - attackera gapet mellan tva forsvarare - 16pningar bakom ryggar - medtag i

fart under press
COACHA MED FRAGOR

- "Nér 4r det smart att utmana, och nar blir det en nackdel for laget?” COACHA MED FRAGOR
- "Hur kommer du ur duellen med bollen kvar?” -"Vilken yta ar farligast just nu?”
-"Vad hander nér du drar pa dig tva motstandare?” - "Hur kan du fa fram bollen centralt?”

- "N&r r motstandaren felvand, och hur utnyttjar vi det?”

. e °

@ Passningsspel @ Frorhindra mal
Satta andrai battre lagen an sitt eget: ratt hardhet, rétt tajming, bade forehand och backhand. Forsvara mal och malvakt: skydda insidan, tacka skott och vinna duellerna framfér mal.
OVNINGSTYPER OVNINGSTYPER
Possession 4v2 och 5v2 - spel med véaggar och begransade tillslag - snabb forstapassning efter bollvinst - passning i 4v3 och 5v4 i undertal - forflyttningar tillsammans i bade hogt och lagt férsvar - blockera skott - plocka bort spelare
luften och flip framfér mal med malvakten med

COACHA MED FRAGOR COACHA MED FRAGOR

- "Vem star battre till an du?” - "Ska vi kliva upp aggressivt eller falla hem?”

- "Saker eller riskfylld passning, vad vinner vi pa?” - "Vad betyder det fér markeringen om pressen ar bra eller dalig?”

IBK LOCKERUD - ROD NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 18
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DEL 3 — TRANINGSMILION

TRANINGSMILION

Sa tranar vi omradena — malvakt

Grunderna sitter. Nu jobbar vi med mer utmanande aktioner. Malvakten behover ett eget fokus varje pass, och helst

en plats i lagets spel6vningar.

° Returer

Folja och hitta bollen efter raddning, styra den bort fran mal och hantera nasta situation.
OVNINGSTYPER

Skott i serie med retur - avslut fran olika vinklar med spelare framfér mal - retur + ny aktion

COACHA MED FRAGOR
- "Var vill du styra returen?”

- "Vad ar din uppgift och vad &r backens?”

€D Aktiv som forsvarare

Styra backarna med résten, lasa hoten och agera pé héjdbollar, sargstudsar och inbryt.
OVNINGSTYPER

Spel dar malvakten maste kommunicera - [6sa bollar utanfér malomradet - ticka bakyta vid bollvinst hégt upp i banan

COACHA MED FRAGOR
-"Vad behéver dina backar héra av dig?”

- "Vilket hot &r farligast just nu?”

IBK LOCKERUD - ROD NIVA

Svensk Innebandys
6vningsbank

° Forflyttningar

Korta och langa forflyttningar med behallen balans: pull och push, utan att lasa kna eller hoft.
OVNINGSTYPER

Félja spelare in i banan pa knéna - pull/push till bestamd position - passning + avslut fran nytt lage - inslag fran horn

COACHA MED FRAGOR
- "Har du balansen kvar nar du kommer fram?”

- "Kan du géra samma sak med andra benet?”

@ Trafikhantering

Hantera med- och motspelare nira mélet: se bollbanan, dga sitt omrade och sta upp i narkamp.

GVNINGSTYPER
Skott genom trafik - blockerade skottlagen - spel 5v5 i en zon - samverkan malvakt och backar framfér mal

COACHA MED FRAGOR
+"Var ser du bollen bast, under eller vid sidan?”

- "Vem plockar bort spelaren framfér dig?”

GEMENSKAP KVALITET TRADITION 19
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TRANINGSMILION

Stegring: 13-14 ar — 15-16 ar

R&d niva ar fyra ar, och det hander mycket pa vagen. Omradena ar desamma hela tiden, men kraven stegras. Samma

6vning, hégre svarighet.

PASSETS INNEHALL
TEKNIK
SPELPRINCIPER

POSITIONER

VINNA BOLLEN

FYS

IBK LOCKERUD - ROD NIVA

13-14 AR

10 % fys - 20 % teknik - 70 % spel

Utveckla: driva, passa och skjuta i fart

Nagraitaget, en at gangen

Alla provar allt, mycket rotation

Snabb press och tat markering: vi vill ha bollen tillbaka direkt

Aktivering, koordination och snabbhet

15-16 AR

10 % fys - 10 % teknik - 80 % spel

Forfina: samma sak under press och i hogt tempo

Alla fyra, kopplade till tydliga beteenden

Fortsatt rotation, och vi lar oss de tre spelsystemen

Samma vilja, men vi lar oss vinna bollen pa olika satt och ytor, i bade hogt och lagt
forsvarsspel

Aktivering kvar - styrka med 6kad belastning

GEMENSKAP KVALITET TRADITION 20



DEL 3 — TRANINGSMILION

TRANINGSMILION

Sa kan du lagga upp ett pass

75 minuter per pass under sdsongen oktober till mars. Ett forslag pa upplagg, och hur férdelningen forskjuts mot mer

spel nar spelarna blir dldre.

GENOM HELA PASSET

IBK LOCKERUD -

Samling
Dagens fokusomrade och vilken spelprincip det hor till. Kort och tydligt.

lgdng med fys
Aktivering med knékontroll, snabbhet och koordination i fart. Garna med boll. Vill man inte kéra det pa
tréningstiden gar det bra att kora pa samlingen innan.

Teknik i fart

NGt skott, passningar och medtag med hog aktionsfrekvens. Lagg malvaktsmomentet har.

Smaplansspel
Passets karna: 2v2, 3v3, 4v4 och 6verlagen, med dagens fokus under press och styrt med anpassade regler.

Fullplansspel

5 mot 5 dar principerna och positionerna sétts i sitt sammanhang. Byt spelsystem mellan passen.

Reflektion

Kort gruppsamtal: vad fungerade kopplat till dagens fokus? Lat spelarna svara.

ROD NIVA GEMENSKAP

KVALITET

FORDELNING OVER PASSET

13-14 AR

10% 20% 35% 35%
15-16 AR

10% 10% 40% 40%

@ Fys & knakontroll
@ Koordination & teknik i fart
@ Smaplansspel

Fullplansspel

Mycket boll - inga koer - dueller hela tiden - byten pa signal - fragor i stéllet for svar - hogt tempo

TRADITION 21
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TRANINGSMILION
Do's and don'ts

En snabb minneslista for rod niva.

@ oo © ponts

Ha alltid med motstandare: teknik i fart och under press, avsluta i spel. X Toppningiserien, pa cup eller i slutspel. USM ar undantaget.
Styr med anpassade regler: planstorlek, antal spelare, tillslag, egna regler. X Utvalda special teams: trana formen med alla, inte med bestamda femmor.
En spelprincip per pass, men fanga beteenden som uppstar pa vagen. X Detaljstyra i matchen, eller |dsa spelare i en position "for lagets basta”.

Lat alla prova alla positioner, och lir er de tre spelsystemen éver sdsongen. Langa koer och isolerade teknikbanor utan beslut.

Aktivering varje pass, och hall koll pa spelarnas totala belastning. Tabellen som mal. Utvecklingen ar malet, matchen ar utbildningsmiljon.

Individuella samtal och 6ppna fragor: 1at dem hitta l&sningen. Trana vidare pa ont eller l3gga tung belastning i tillvaxtspurten.

L € < < < < X

X X X X

Trana ihop med laget ovanfér nagon gang i manaden, och uppmuntra andra idrotter. Krav pa att vélja innebandyn, eller narvarokrav som stanger ut.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 22



DEL 4

SPELET

Tva sorters sidor: de tva férsta coachar du. Det ar sa vi pratar med
spelarna. Resten ar hjalp och stod: forklaringar till de vanligaste spelsatten

och uppstéllningarna.

o1

02

03

04

05

06

07

08

SA PRATAR VI OM SPELET

Fyra spelprinciper

Fyra roller

HJALP OCH STOD

Spelets faser

Positioner i spelet

Spelsystem: 2-1-2, 2-2-1 och 1-2-2
Powerplay — 5 mot 4

Boxplay — 4 mot 5

SERIESPEL

Seriespel — sa goér vi



SA PRATAR VI OM SPELET

Det har ar vad du coachar. Tva sidor som racker langt: principerna siger vad laget
stravar efter, rollen sager vad just den har spelaren ska gora just nu.

Fyra spelprinciper Fyra roller



DEL 4 — SPELET

SA PRATAR VI OM SPELET
Fyra spelprinciper

Spelet styrs av principer, inte av positioner och uppstéllningar. Principerna beskriver vad laget stravar efter, oavsett

motstand eller system. P4 bla niva hade vi tva. P4 roéd blir de fyra.

NAR VI HAR BOLLEN
Forsta framat

e Snabb foérstapassning vid bollvinst, sa vi ar igang innan de organiserat sig.
e Scannainnan bollen kommer, ta med den i fart och vriden upp mot mal.

o Malvakten letar offensiv 16sning férst och startar spelet snabbt.

TRANA PA
Omstéllning 3v2 och 4v3 direkt efter bollvinst - reaktionsspel - utkast + spel framat - rattvand mottagning
under press.

NAR MOTSTANDAREN HAR BOLLEN
Vinn tillbaka bollen snabbt

e Reageradirekt vid bollférlust,med snabb press och blad mot boll.
e Hall motstandarna pa utsidan och ldngs sargen, stang viagen mot mal.

o Aggressiva och delaktiga allihop: en pressar, de andra tacker ytor och spelare.

TRANA PA

Vinna bollen pa olika satt: hog press, mittpress, lagt forsvar och tit markering - defensiv omstéllning.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA

NAR VI HAR BOLLEN

Vinna insidan

e Inatoch framat: hota mot mal genom att driva och |6pa inat i banan.

e Attackera gapet mellan tva motstandare, I16p pa insidan och bakom ryggar.

o SOk daylight :vrid upp kroppen innan du far bollen, s& du ser spelet och méalet framfér dig.

TRANA PA
Skapa malchansen tillsammans - spel dér centrala mal raknas dubbelt - medtag i fart under press.

NAR MOTSTANDAREN HAR BOLLEN
o o o
Hall dem pa utsidan
e Attvinnainsidan galler dven utan boll: insidan dr var , ocksa nar vi férsvarar.
e Styr bollféraren ut mot sargen och stang passningsvagarnain i banan.
e Tatt framfér mal: plocka bort spelare, tack skott och vinn duellerna.
TRANA PA

Spel dar centrala mal raknas dubbelt dven defensivt - 4v3 och 5v4 i undertal - forflyttningar i lagt forsvar -
blockera skott.
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SA PRATAR VI OM SPELET
Fyra roller

Rollerna fran bla niva géller fortfarande, och de ar fortfarande grunden. Skillnaden pa réd ar att rollen utférs inom
lagets principer: snabbare, under press och med fler beslut. Rollen byter du i samma sekund bollen byter lag.

VI HAR BOLLEN MOTSTANDAREN HAR BOLLEN

ROLL 1 ROLL 3
Anfallare med boll Forsvarare mot spelaren med boll
e :’F!: Utmana och hota mal. S6k vagen framat och inat forst, utmana 1v1, och gér mal eller satt en Satt snabb press. Kom néra, blad mot boll, stang vagen mot mal och styr ut mot sargen.
kompis i ett battre lage an ditt eget.
"Vart vill du styra hen?”
"Kan du sjilv, eller vem star béttre?”
ROLL 2 ROLL 4
3 (-3
Anfallare utan boll Forsvarare bort fran bollen
BO RBTOFLT_‘;‘: Bli spelbar och skapa malchansen tillsammans. Tempovéxla, ta ny position vid markering, 16p pa Markera tatt, skydda insidan och hjélp den som pressar. Las om vi ska kliva upp eller falla hem.
insidan och var redo pa returen.
"Vem ér din, och vilken yta maste tickas?”
"Hur gor du dig fri, och vem tar returen?”
BLA ROD SVART

—

Rollerna byggs pa med positionsspel och tre spelsystem.

Fyraroller: vid bollen och bort fran bollen. Rollerna satts i ett lagspel pa vag mot seniorinnebandy.
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HJALP OCH STOD

Det har ar hjalp och stdd, inte ndgot du maste coacha. Forklaringar till de
vanligaste spelsatten och uppstallningarna, sa att du kan planera, variera och svara

pa spelarnas fragor.

Spelets faser Positioner i spelet Spelsystem Powerplay Boxplay



DEL 4 — SPELET

HIALP OCH STOD
Spelets faser

Pa réd niva borjar videlain spelet i faser. Det gor det |attare att veta vad ni tranar, och att koppla passet till en av de
fyra spelprinciperna.

NAR VI HAR BOLLEN NAR MOTSTANDAREN HAR BOLLEN
Speluppbyggnad Férhindra speluppbyggnad
Ta oss forbi deras forsta forsvarslinje: spela forbi pressen och etablera anfallet. Stora deras uppspel med hog press, mittpress eller lagt forsvar, och stang passningsvégar.
Offensiv omstallning Defensiv omstallning
Direkt efter bollvinst: spela framat snabbt och hitta ytan innan de organiserat sig. Reagera direkt vid bollforlust: atererévra hogt upp, eller falla hem och samla laget.
Komma till avslut Skydda mal
Skapa malchansen och ta vara pa den, med nagon pa returen. Press pa bollféraren forst. Utan tid och utan sikt blir avslutet aldrig farligt. Darefter tack skott och vinn

duellerna ndra mal.

GOR sA HAR Vilj en fas och en spelprincip infér passet, till exempel offensiv omstéllning + forsta framat. D& blir bdde 6vningsvalet och coachningen enkel.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA GEMENSKAP KVALITET TRADITION 28



DEL 4 — SPELET

HIALP OCH STOD
Positioner i spelet

Pa r6d niva kommer positionerna in: back, center och forward. Rollerna ar fortfarande grunden, och ingen spelare

lases. Att tidigt bestimma att nagon "ar back” hdmmar utvecklingen och ger oss farre spelartyper.

SA JOBBAR VI MED POSITIONER

Alla provar allt

Alla spelare ska prova alla positioner, hela rod niva, bade pa traning och i match.

Vi bedomer beteenden

Spelaren utvérderas utifran principer och beteenden, inte utifran hur val hen passar en position.

Positionsbyten ar bra

Naturliga byten i spelet hor hit: den som gar ner tacker upp, den som tar ytan blir forward.

Malvakten ar undantaget

Den som vill satsa pa malet far gora det tidigt, och far da egen tréning varje pass.

POSITIONERNA | KORTHET

° Back

Startar spelet framat, skyddar insidan och &r sista skyddet framfér malvakten.

° Center

Lanken mellan back och forward: spelbar centralt, jobbar bade framat och hemat.

° Forward

Hotar mot mal, vinner insidan och satter press forst nar vi tappat bollen.

SA PRATAR VI "Vispelar 2-1-2 idag, men din uppgift &r samma som alltid: férsta framat, vinn
insidan, vinn tillbaka bollen snabbt och hall dem pa utsidan.”

Harifran - Positionerna sitts i sitt sammanhang av spelsystemet. Nista sida gir igenom de tre vanligaste och varfér vi tranar alla tre.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA
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HIALP OCH STOD
Tre vanliga spelsystem

Viuppmuntrar lagen att |ata spelarna testa och ldra sig sd mycket som méjligt om alla tre uppstéallningarna under réd
niva. Det ger bredast mdjliga kompetens och gér dem trygga i flera positioner. Systemet dr bara ramen: oavsett vilket ni
spelar ar det spelprinciperna och rollerna som avgoér hur vi spelar.

2-1-2 2-2-1 1-2-2

TVA BACKAR - CENTER - TVA FORWARDS TVA BACKAR - TVA HALVOR - EN SPETS EN BACK - TVA MITT - TVA FORWARDS

MOT MOTSTANDARMAL MOT MOTSTANDARMAL MOT MOTSTANDARMAL

— — —
Vanligast och lattast att forsta. Tydliga ytor, bra balans mellan anfall Ger bredd och djup i anfallet och en tydlig press-struktur. Halvorna Mest offensivt. Kraver att den ensamma backen ar trygg med bollen
och férsvar, och centern blir lanken bade framat och hemat. far mycket 16pning, och lar sig jobba bade offensivt och defensivt. och att alla jobbar hem, men skapar manga ytor att attackera.
Tranar: spelbarhet, insida genom centern, balans i omstallningar. Tranar: hog press, passningsspel i djup, I6pningar bakom ryggar. Tranar: mod med boll, omstallningar, forsvar med hela laget.

SA TRANAR VI DEM Byt system mellan passen och éver sasongen, och |at spelarna rotera positioner inom varje system. Prata om vad systemet ger oss, inte om att halla positionen.
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HJALP OCH STOD

Powerplay — 5 mot 4

Vitranar powerplay pa rod niva, men aldrig med utvalda femmor. Alla ska hinna lara sig formen, prova den och bli

tryggaiden. De vanligaste uppstallningarna ar 2-1-2 och 1-3-1.

2'1'2 VANLIGAST ATT BORJA MED

MOT MOTSTANDARMAL =
. ' .

Tva spelare langst bak med bollen, en i central yta och tva hogt upp bakom forldngd mallinje. Enkel att forsta:
alla har en tydlig plats och en tydlig uppgift.

ATT TANKA PA ATT TANKA PA
Stora ytor bygger anfallet, men kom ndrmare Talamod forst, sedan tempo: flytta bollen i sidled
mal nar det &r dags for avslut. tills luckan 6ppnar sig.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA GEMENSKAP

1'3'1 NASTA STEG

MOT MOTSTANDARMAL +

En spelare langst bak, tre pa tvaren och en hégt upp bakom malet. Ger fler passningsvagar och battre
skottlagen, men kraver mer rorelse och kommunikation.

ATT TANKA PA
Skym malvakten, kom till avslut och ha alltid Vinn tillbaka bollen snabbt. Vi star hogt och har
nagon pa returen. mycket att férsvara.

KVALITET TRADITION
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HJALP OCH STOD

Boxplay — 4 mot 5

Samma sak i underlége: alla ska fa prova och bli trygga. De tva vanligaste formerna dr boxen och diamanten. Borja med

boxen, den ar enklast att forsta och racker langt.

BOX 2-2 - BORIA HAR

EGET MAL
E—

Fyra spelare i en fyrkant som ror sig tillsammans mot bollen. Skyddar insidan och de centrala skottlagena, och
ar latt att laraut.

ATT TANKA PA ATT TANKA PA
Hall ihop formen: flytta er tillsammans, inte en Skydda insidan forst. Skott fran kanten ar
ochen. mindre farligt 4n en fri central yta.

IBK LOCKERUD - ROD NIVA

DIAMANT 1-2-1 - MER AKTIVT

EGET MAL
CE——

En spelare kliver upp och stor uppspelet, tva pa sidorna och en centralt framfér mal. Stor mer, men kraver att
alla jobbar och pratar.

NAR VI VINNER DEN
Fa ut bollen och andas, eller ga framat om ytan

ATT TANKA PA
Prata, och samverka med malvakten kring skott
och trafik framfér mal. finns.
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SERIESPEL

Sa tavlar vi pa réd niva, och vad som galler for speltid, uttagning och coachning
pa matchdagen.

Seriespel — sa gor vi



DEL 4 — SPELET

seriEspEL
Seriespel — sa gor vi

Vispelar 5 mot 5 pa full plan, cirka 1-2 matcher i veckan. Vi spelar for att tavla, men matchen r fortfarande en del av

utbildningen, inte malet med den.

Ingen toppning, rattvis speltid Matcherna ar ocksa traning
Speltiden ska sa langt det gar vara lika for alla uttagna, oavsett matchléage, cup eller slutspel. Rotera positioner och spelsystem 6ver sdsongen, inte bara pa traning.

USM &r vart enda undantag; det regleras i en egen policy.

Coacha pa banken Fokus pa beteenden
Prata med spelarna nar de sitter. De som &r pa planen ska fa ta sina egna beslut, utan rop Samlingen efterat handlar om vad vi trénat p3, inte om hur det gick. Berém beteendet, dven nar
fran sidan. aktionen inte lyckas.

PA MATCHDAGEN Samling i hallen. Ombyte och laguppstallning CenE s el E (s e iy Aktivering utanfér planen om det gar. Pa R e
klar. planen boll och avslut.
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NAR ROD NIVA AR SLUT

PA VAG MOT JUNIOR
Vad vi bor ha tranat pa

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

R Paplanen

2 Runt laget

Beharskar teknik i fart och under press: driva, passa, ta emot och avsluta. Vet hur man tranar med kvalitet, och varfor.

Kan de fyra spelprinciperna och kan satta ord pa dem. Tar ansvar for sin egen utveckling och kan formulera sina mal.
Soker insidan och utmanar 1v1 nar laget finns. Kor aktivering med knakontroll och férstar sémn, kost och aterhamtning.

Vill vinna bollen snabbt, och kan géra det pa olika satt och ytor. Har haft utrymme fér andra idrotter och intressen.

Ar en schysst lagkompis som gor sina kompisar bittre.

Har spelat alla positioner och kanner igen de tre spelsystemen.
Har provat bade powerplay och boxplay och kanner sig trygg i formen. Vill fortsatta spela innebandy. Det viktigaste av allt.

Laser spelet: véljer mellan att driva, passa eller avsluta.

Vidare till junior — P4 svart niva kliver tavlingen fram tydligare: i vissa tavlingar, framst JAS, handlar det om att vinna. Men utvecklingen ar malet dven dar: precis som vi pa réd niva rustar spelarna for svart,
rustar svart dem for seniorspel. Var uppgift ar att s manga som majligt ar redo, och vill vara med, nar de kliver dit.
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NU KOR VI!

Du behover inte vara expert. Skapar du en miljoé dar spelarna far
utvecklas, kdnner sig trygga och vill komma tillbaka nasta pass kommer
resten. Resten bygger vi tillsammans.

HAR FAR DU HJALP VIDARE

Mathias Emilsson Asa Karlsson Svensk Innebandys
mathias@lockerud.nu kotten.karlsson@telia.com ovningsbank
0737 68 99 89 0709322234 innebandy.se/ovningsbanken
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