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



DEL 3

TRANINGSMILION

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

stegrar Over fyra ar och hur passet byggs.
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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
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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
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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.
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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.
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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
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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
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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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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
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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



DEL 3 — TRANINGSMILION

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.
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