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INNEHALLSFORTECKNING

GEMENSAMT

Mullsjo AlS:s utvecklingsmodell
Vardegrund och kultur
Spelar- och ledarutveckling

BLA NIVA —9-12 AR

Lara och utveckla

Spelets roller och principer
Traningsmiljo och traningsinnehall

GRON NIVA — 6-9 AR

Rorelsegladje

Ledarskap och larande
Spelets roller och principer
Traningsmiljo och traningsinnehall

ROD NIVA — 12-16 AR

Utmana och forbereda

Kravprofil och individ/lag

Anfalls- och forsvarsspel och principer

Traningsmiljo och intensitet




Sa har utbildar vi spelare i Mullsjo AIS

| Mullsjo AIS tror vi att god spelarutveckling borjar med goda ledare.

Vi utbildar spelare genom ett tryggt, inspirerande och utvecklande ledarskap dar gladje, gemenskap och langsiktighet
genomsyrar var verksamhet.

Vart mal ar att utveckla manniskor och innebandyspelare som ar val forberedda for nasta steg — bade pa och utanfor planen.

v Gladje

¥ Gemenskap
i Utveckling

@ Langsiktighet

@N



Var utvecklingsmodell

Var utvecklingsmodell beskriver hur vi utvecklar spelare och ledare genom hela ungdomsverksamheten. Varje niva har sitt fokus och
bygger vidare pa den foregaende.

GRON 6-9 ar Rorelsegladje » Jag och bollen
BLA 9-12 &r Lara och utveckla » Jag, du och bollen
ROD 12-16 ar Utmana och forbereda » Vioch bollen

JUNIOR/SENIOR Prestera och fortsatta utvecklas

GCemensamt genom hela modellen
v Spelarens och lagets utveckling i centrum

v Trygg och utvecklande miljo

v Langsiktig utveckling fore kortsiktiga resultat

v Ledarskapet driver utvecklingen

Oavsett niva arbetar alla vara ledare efter samma vardegrund och samma syn pa spelarutveckling.



VARDEGRUND OCH KULTUR

Var grund

Sa manga som mojligt — sa lange som méjligt — sa bra som méjligt
Vi utgar fran Svensk Innebandys syn pa langsiktig utveckling.

Sa vill vi ha det i Mullsjé AIS

GEMENSKAP
Vi bygger laget tillsammans. Alla ska kanna sig valkomna, sedda och delaktiga.

RESPEKT
Vi respekterar lagkamrater, ledare, motstandare och domare.

VARDAT SPRAK
Vi anvander ett vardat sprak och hjalper varandra att skapa en positiv miljo.

VI HJALPER VARANDRA
Vi stottar varandra bade pa och utanfor planen och bidrar till foreningen som helhet.

| Mullsjo AIS utvecklar vi manniskor, spelare och lag
tillsammans




VARFOR HAR VI EN
SPELARUTVECKLINGSPLAN?

* TYDLIG RIKTNING

Vi skapar en gemensam syn pa hur vi utbildar spelare och lag.

- STOD FOR LEDAREN

Planen ska hjalpa ledaren | traning och vardag.

e LANGSIKTIGHET

Vi later utveckling styra vara beslut over tid.

+ SAMMANHALLEN UTBILDNING

Gron, bla och réd niva bygger vidare pa varandra.

Planen ska vara ett stod — inte en manual



DET HAR AR AVGORANDE FOR GOD
SPELARUTVECKLING

« Tank langsiktigt

e Skapa bra miljo

» Utveckla spelare och lag

» |Ledarskapet driver utvecklingen



LEDARENS ROLL

SKAPA EN BRA MILJO

Trygghet, gladje och gemenskap skapar tforutsattningar for utveckling.

PLANERA OCH LEDA TRANINGEN

Traningen ar vart viktigaste verktyg for att utveckla spelare och lag.

TANKA LANGSIKTIGT

Utveckling ska vaga tyngre an kortsiktiga resultat.

UTVECKLA OCH BEHALLA SPELARE

Se varje spelare och skapa motivation att fortsatta utvecklas.



STOD FOR VARA LEDARE

UTBILDNING VERKTYG
Via Vastergotlands Innebandyférbund och RF-SISU erbjuds Ovningsbank, exempel pa traningsupplagg och
tranarutbildningar inom olika delar av tranarskapet spelarutvecklingsplanen finns som stod och guidning for alla vara

ledare oavsett niva

MAIR
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LEDARTRAFFAR SPELARUTVECKLINGSANSVARIG

Foreningen arrangerar regelbundet ledartraffar dar vi bygger natverk och Foreningen har en spelarutvecklingsansvarig som finns som bollplank
skapar vagar for samarbete for alla vara ledare oavsett niva



LEDARAPPEN

« Ovningar anpassade efter Gron, Bl och Rod niva.

« Bygg traningspass utifran spelarutvecklingsplanens principer

« Skapar en gemensam utbildning genom hela féreningen

Ledarappen hjalper dig som ledare att omsatta spelarutvecklingsplanen i praktiken. Anvand ovningarna och bygg
trédningspass utifran ratt niva. Vi vill inte att lag ska géra samma évningar — men Vi Vill att spelarna ska utvecklas utifran
samma filosofi och principer.




ROLLER OCH ANSVAR RUNT LAGET

REKOMMENDERAD ORGANISATION

TRANARE/HJALPTRANARE VARDNADSHAVARE/
2-6 personer FORALDRAGRUPP
Traningar Tvatt och korschema
Matcher Lagkassa

Narvaroregistrering Inkomstbringande aktiviteter

Arenahjalp vid A-lagsmatcher
Hemsida och kalender
Stod kring laget

LAGLEDARE
-2 personer

Matcher

Narvaroregistrering

Cuper

Adressuppgifter

Uppstart av ny sasong
Sasongsavslutning

Kontakt med ungdomssektionen



TEKNISKA GRUNDPRINCIPER

Cemensamt for Gron, Bla och Ro6d niva

Vi Vvill ge alla spelare | Mullsjo AIS en gemensam teknisk grunad.

Principerna ar desamma genom hela spelarutbildningen — kraven, tempot och komplexiteten okar
med spelarens alder och utveckling.

PASSNING & BOLLMOTTAGNING AVSLUT DUELLER
Spela bollen med kvalitet, Skapa yta, fa malvakten i rorelse Var redo, sok kontakt och anvand
Kommunicera och forbered nasta och avsluta med tydlig riktning. Kroppen for att vinna eller skydda

aktion. bollen.



PASSNING & BOLLMOTTAGNING

Tekniska grundprinciper

L Passningslaggaren soker medspelarens blad och passar pa bladet eller i bladets riktning.

2 Efter slagen passning soker passningslaggaren ny yta — 1 djupled eller sidled.

3 Bollmottagaren kommmunicerar och visar blad eller riktning pa bladet.

4 ) Tain Iinformation fore mottagningen — uppfatta, vardera och ta pbeslut om nasta aktion.



AVSLUT

Tekniska grundprinciper

‘ Skapa utrymme tor skottet. Anvand teknik och forflyttning for att skapa yta.
‘ Forsok fa malvakten i forflyttning innan avslutet.

‘ Folj igenom avslutet — i slutet av eftersvingen ska bladspetsen vara riktad mot malet.

‘ Hall bladet nara golvet for kontroll och ett snabbt avslut.



DUELLER

Tekniska grundprinciper

‘ Var i en aktiv ready position — lag tyngdpunkt, balans och redo att agera.

‘ SOk kroppskontakt och narkamp nar situationen kraver det.

’ Placera kroppen/hoften mellan motstandaren och bollen for att vinna eller skydda den.



GRON NIVA

Rorelsegladje — 6-9 ar

Fokus

 Ha roligt och skapa rorelsegladje

« Utveckla grundlaggande motorik

* |[ntroducera innebandy genom lek och spel
« \Vaga prova och gora sitt basta

Ledarskap

« Tydligt och enkelt
 Mycket positiv feedback

« Se och uppmuntra alla

« Skapa trygghet och gladje



GRON NIVA — MATCHFORM OCH REGLER

* Antal spelare: 3 + malvakt Antal matchledare (domare): 1-2
Speltid: 3 x 12 min Fasta situationer: Far inte ga direkt i mal
Periodpaus: 5 min Avstand fasta situationer: 1,5 meter
Timeout: Nej Vid inslag: Driva eller passa
Ta ut malvakt: Ne; Vid frislag: Driva eller passa
Planstorlek: 20 x 12 meter Efter mal: Avslag vid malpunkt, driva eller passa och
Malburens storlek: 120 x 90 centimeter malgdrande lag backar till mittlinje
Malvaktsomrade: 1 x 2 meter Efter raddning dar malvakt har boll: Mittlinje for lag som
Malomrade: Nej avslutat
Malvakt: Ja Efter byten: Avslag vid malpunkt, driva eller passa
Synlig resultattavia: Ne; Fordelsregel: Nej
Byten: Intervallbyte med rullande tid Krav pa ledarlicens i baset: Ja

Tid for intervallbyten: 2 minuter
Utvisning: Personlig, ej tidsbestamd
Straffslag: Nej

(Regler for 3 mot 3 med malvakt fran Vastergotlands IBF)



LEDARSKAP OCH LARANDE — GRON NIVA

Rolig och varierad traning
Anvand lek, variation och mycket aktivitet. Lat barnen anvanda sin fantasi.

Forsta varfor barnen ar dar
Barnen har olika erfarenhet, intresse och motivation. Nagon alskar innebandy — nagon annan ar dar for att
kompisen ar med.

Hall det enkelt

Visa hellre an att prata. Ge korta och tydliga instruktioner.

Lat barnen upptacka
Lat spelarna prova sig fram, stall fragor och uppmuntra egna Iésningar.

Bekrafta forsok och anstrangning
Ge positiv feedback nar barnen forsdker och vagar — inte bara nar de lyckas.

Skapa trygghet

Se alla spelare och anvand garna aterkommande rutiner som barnen kanner



Den goda innebandymiljon — gron niva

Trygghet och gemenskap

Alla barn ska kanna sig valkomna, sedda och delaktiga.

Gladje och nyfikenhet

Lek, rorelse och lusten att prova star i centrum.

Alla far spela
Vi efterstravar lika speltid pa match och alla far moéjlighet att delta.

Inga fasta positioner
Pa gron niva har vi inga backar eller forwards. Alla utespelare far anfalla och forsvara fritt

Alla far prova malvakt
Alla som vill ska fa mojlighet att prova att vara malvakt.

Ingen tidig specialisering
Vi uppmuntrar barnen att halla pa med flera idrotter.

Ingen toppning eller selektering
Pa gron niva utvecklar vi alla spelare — resultatet styr inte vilka som spelar.



Spelets roller

Pa gron niva finns det ingen anledning att spela med positioner.
Istallet utgar vi fran tva grundlaggande roller: anfallare och
forsvarare. Nar vi har bollen ar vi anfallare och férsoker gora mal,
och nar vi inte har bollen ar vi forsvarare och forsoker ta tillbaka
den. Det har sattet att spela gor att alla barn far vara aktiva och

delaktiga, oavsett var de befinner sig pa planen.

FORSVARARE ANFALLARE

Det viktiga ar att utga fran spelaren med bollen. Vi vill uppmuntra
barnen att vilja och vaga driva bollen framat. Samtidigt vill vi
skapa ett beteende dar spelarna kanner att de alltid vill ha tillbaka
bollen nar de inte har den. Denna aktiva installning — att driva
framat med bollen och kdmpa for att atererdvra den — starker
bade deras engagemang och forstaelse for spelets dynamik



SPELPRINCIPER — GRON NIVA

Nar vi har bollen

 Titta upp —se vad som hander omkring dig
« Driv bollen framat — ta bollen mot motstandarnas mal

« Vaga utmana - forsok ta dig forbi din motstandare

Nar motstandaren har bollen
« Blad mot blad - satt press pa bollhallaren
« Skydda insidan — hall kroppen mellan motstandaren och det egna malet

« Forsok vinna tillbaka bollen = var aktiv nar motstandaren har bollen

GRUNDPRINCIP
« Alla spelare ar delaktiga i spelet - med och utan boll



TRANINGSMILJO

TRANINGSPRINCIPER

LARA OSS SPELA SPELET AKTIVITET

VI ANVANDER TFOQANINGSTIDEN EFFEKTIVT SA ATT
SPELARNA AR SA AKTIVA SOM MOJLIGT

VI LAR OSS SPELET GENOM ATT
SPELA SPELET

Rekommenderat antal traningstimmar per vecka

67 ar 1timme/vecka
8-9 ar 2 timmar/vecka



TRANINGSMILJO

TRANINGSPRINCIPER

LARA OSS SPELA SPELET

SPELFORSTAELSE: O
VI UTVECKLAR SPELFORSTAELSEN GENOM ATT SPELA MYCKET OCH UPPLEVA OLIKA MATCHSITUATIONER

BESLUTSFATTANDE:
SMALAGSSPEL, LEKAR OCH SPELOVNINGAR GER SPELARNA MOJLIGHET ATT FATTA EGNA BESLUT OCH PROVA OLIKA

LOSNINGAR

TEKNIK:
TEKNIK UTVECKLAS BAST | SPELSITUATIONER. DARFOR TRANAR VI TEKNIK BAST MED MOTSTAND OCH BESLUT - INTE

BARA MOT KONER



TRANINGSMILJO

TRANINGSPRINCIPER

AKTIVITET

Vi anvander traningstiden effektivt genom att:
Anvanda hela hallen

 Undvika koer och vantetid

« Planera effektiva dvergangar mellan évningar

« Halla spelarna sa aktiva som moajligt

« Skapa manga bollkontakter och repetitioner

Zoner och stationer

Vi anvander zoner och stationer for att:

 Aktivera flera spelare samtidigt
« Minska vantetiden

 Ge fler bollkontakter

« Ha flera aktiviteter samtidigt




TRANINGSMILJO

Delaktighet och spelgladje

« Alla spelare ska kanna sig sedda, delaktiga och trygga

« Viuppmuntrar spelarna att kommma med idéer och paverka traningen
 Traningen ska vara aktiv, lekfull och skapa rorelsegladje

« Viskapar en positiv miljo dar gladje, gemenskap och utveckling gar hand i hand.



VAD SKA VI TRANA PA?

Vad behoéver ledaren tanka pa?

Individens utveckling:

« Alla utvecklas i olika takt
-  Fokus pa utveckling och upplevelse fore prestation

Rorelseforstaelse:

« Trana grundlaggande rorelser som att hoppa, springa, kasta och byta riktning
« Variera traningen

Traningsbarhet:
- Anpassa 6vningarnas ldngd till barnens koncentrationsférmaga
- Manga repetitioner i varierande form
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BRA TRANINGSPASS

 Full fart och hog aktivitet

« Ovningar utan koer
 Smalagsspel och lekar
 Bollteknik i spel och dvningar
 Rorelsegladje

 Spelgladje

e Tmotloch?2mot?2

TRANINGSPASS




TRANINGSPASS

Exempel pa ett traningspass

Vi planerar traningen sa att spelarna ar aktiva sa mycket som majligt, med manga bollkontakter och
minimal vantetid. Genom intensiva och spelinriktade dvningar skapar vi en rolig och utvecklande traning dar
alla ar delaktiga.

Uppvarmning: Matchspoelz O
Lekar och teknikévningar med klubba och boll Vispelar manga SN matct\ei (1 "mO’EL 2 mot
dar spelarna ar sa aktiva som majligt. 2 och 3 mot 3) samtidigt. Pa sa satt far

spelarna manga bollkontakter, fler beslut att
fatta och ar aktiva under traningen. Undvik
avbytare och lang vantetid.

Fardighetstraning: Avslutande lek:
Fardighetsdvningar dar spelarna tranar pa att driva, passa, Avrunda traningen med en
ta emot och avsluta. Vi arbetar | mindre grupper for att lek eller tavling dar spelarna
halla spelarna sa aktiva som moajligt. far samarbeta. Anvand

aven har garna klubba och
boll.



MATCHSPEL — GRON NIVA

a spelare far lika mycket speltid over tid

a far mojlighet att starta matcher

a som Vvill far mojlighet att prova att vara malvakt

> > > >

a deltar i bade anfalls- och forsvarsspelet

« Utveckling gar fore resultat



BLA NIVA

* Spela spelet — fatta beslut — utveckla grundlaggande spelforstaelse

9-12 ar — lara sig att trana

Fokus

 Bibehalla rorelsegladjen

 Utveckla spelgladjen genom smalagsspel
 Borja forsta enkla spelprinciper

Ledarskap

 Tydliga instruktioner

« Uppmuntra att vaga prova
 Positiv feedback

e Lat spelarna fatta egna beslut



Spelets roller

Pa bla niva utvecklas spelet vidare. Forutom omstallningar moter spelarna allt oftare situationer med bade
uppstallt anfalls- och forsvarsspel. Det staller hdgre krav pa speluppfattning, beslutsfattande och samarbete.

ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL
Speluppbyggnad Forhindra speluppbyggnad
Komma till avslut och géra mal Forhindra och riadda avslut

Genom att dela upp spelet i anfalls- och foérsvarsspel blir det tydligare vad vi tranar pa i olika
situationer. Pa bla niva handlar det om att forsta bade sitt eget agerande och samspelet med sina
lagkamrater.



SPELPRINCIPER = BLA NIVA

Nar vi har bollen

« Titta upp — orientera dig innan du agerar

 Driv eller passa — valj den basta losningen

« Skapa spelbarhet — gor dig spelbar nar en lagkamrat har bollen

Nar motstandaren har bollen

« Blad mot blad - satt press pa bollhallaren
« Skydda insidan — styr motstandaren mot mindre farliga ytor

« Hjalp narmaste lagkamrat — bdrja forsta hur vi forsvarar tillsammans

GRUNDPRINCIP
« Alla spelare ar delaktiga i spelet - med och utan boll



TRANINGSMILJO

LARA OSS SPELA SPELET

Vi utvecklar spelarnas spelforstaelse
genom att trana i1 situationer som
liknar spelet

Vi tranar genom spel och spelnhara
dvningar dar spelarna far fatta
mMmanga egna beslut.

TRANINGSPRINCIPER

AKTIVITET

Vi anvander traningstiden effektivt och
sakerstaller att spelarna ar sa aktiva som mojligt

Rekommenderat antal traningstimmar per vecka

9-10 &r
11-12 &r

2 timmar/vecka
3-4 timmar/vecka



TRANINGSMILJO

TRANINGSPRINCIPER

SPELFORSTAELSE For att utveckla spelarnas spelforstaelse behdver traningen vara spelnara och
likna matchsituationer

BESLUTSFATTANDE Smalagsspel, lekar och speldévningar dar spelarna far
fatta egna beslut och prova olika l6sningar ar centrala i var
traningsmetodik

TEKNIK Teknik och beslutsfattande utvecklas tillsammans. Darfor ska
tekniken sa ofta som majligt tranas i matchsituationer dar spelarna
behover fatta egna beslut.



VAD SKA VI TRANA PA?

Kreativitet med bollen

Kreativitet utvecklas bast i en spelnara traningsmiljo dar spelarna stalls infor olika situationer och behover
fatta egna beslut.

Genom smalagsspel far spelarna manga mojligheter att utmana, skydda bollen och hitta egna |6sningar
Mot en motstandare.

Vi utgar fran spelaren med boll och uppmuntrar spelarna att vaga driva bollen eller passa en lagkamrat
utifran vad situationen kraver.



VAD SKA VI TRANA PA?

Delaktighet

Alla spelare ska kanna sig sedda, delaktiga och trygga.

 Viuppmuntrar spelarna att kommma med idéer, paverka traningen och ta storre ansvar utifran sin
mognad.

« Traningen ska praglas av hog aktivitet, spelgladje och ge spelarna mojlighet att fatta manga
egna beslut.

« Viskapar en positiv och utvecklande miljo dar gladje, gemenskap, ansvar och utveckling gar
hand i hand.



VAD SKA VI TRANA PA?

Gron niva Bla niva

Driva bollen sjalv Driva eller passa

Lek Spel med riktning
Individ Samspela med narmaste

lagkamrat



VAD SKA VI TRANA PA?

Innebandyfys - Bla niva

Anpassa traningen efter individens mognad

Utveckla snabbhet, koordination, balans och rorlighet genom innebandyn
Introducera styrketraning i takt med puberteten

Variera instruktioner och dvningar

Genomfor Knakontroll+ vid varje traning




TRANINGSPASS

BRA TRANINGSPASS

e FULL FART OCH HOG AKTIVITET
 OVNINGAR UTAN KOER

e SMALAGSSPEL OCH SPELOVNINGAR
 RORELSEGLADJE

 SPELGLADJE
e I1Imotl 2mot2, 3mot3,4mot4



TRANINGSPASS

Exempel pa ett traningspass

Vi planerar traningen sa att spelarna ar aktiva sa mycket som majligt. Genom intensiva och spelinriktade
dvningar skapar vi en rolig och utvecklande traning dar alla far manga bollkontakter, fattar manga beslut

och har minimal vantetid.

Uppvarmning:

Individuell bollbehandling, passningar och
rorelse med boll. Genom riktningsforandringar,
tempookningar och koordination forbereder vi
spelarna for traningen samtidigt som de far
manga bollkontakter och ar aktiva fran start.

Knakontroll+ ar en naturlig del av
uppvarmningen for att utveckla styrka, balans
och kroppskontroll.

Fardighetstraning:

Fardighetsovningar dar spelarna tranar pa att driva, passa,
ta emot och avsluta. Vi arbetar | mindre grupper for att
halla spelarna sa aktiva som majligt.

Matchspel:

Vi spelar speldévningar, manga sma matcher
(1 mot 1,2 mot 2 och 3 mot 3) samt & mot 4,
som ar matchformen pa bla niva. Pa sa satt
far spelarna manga bollkontakter, fattar
manga beslut och omsatter traningens tema
i spelet. Undvik avbytare och lang vantetid.



MATCHSPEL — BLA NIVA

Alla spelare far lika mycket speltid over tid

Alla far mojlighet att starta matcher

Spelare med storst intresse for malvaktsrollen uppmuntras att sta mer
Alla spelare far mojlighet att prova olika positioner

Alla deltar i bade anfalls- och forsvarsspelet

Utveckling gar fére resultat




ROD NIVA

12-16 ar — trana for att trana

Pa rod niva vill vi skapa en miljé dar spelare: Rekommenderad tréaningsmangd
-utvecklar teknik, spelforstaelse och fysik 5 L

vagar testa, misslyckas och ta ansvar 12-14 ?r° 3-4 tr?n!ngar per vecka
-kanner trygghet och gemenskap 15—-16 ar: 4-5 traningar per vecka

-utvecklas bade individuellt och tillsammans som lag
-[ar sig forsta och spela spelet tillsammans
-uppmuntras att halla pa med flera idrotter
-.utvecklas langsiktigt fore kortsiktiga resultat

samt annan idrott och spontan aktivitet.

Darfor vill vi som ledare:

-ge konstruktiv feedback

.skapa hog aktivitet och gladje pa traning

-.utveckla bade individuella fardigheter och lagets spel
.fokusera pa prestation och larande fore resultat
-undvika toppning och tidig selektering

-.se och utveckla varje spelare



Kravprofil

Psykologi (mod att vaga) | Mullsjo AIS vill vi utveckla hela innebandyspelaren

Var traning och utbildning ska utveckla spelarnas:
-psykologi

fysik

-teknik

.spelforstaelse

Fysiologi (styrka, snabbhet, balans)
Teknik (klubba, boll, dueller)

Spelférstaelse (uppfatta, vardera, agera)
Alla delar paverkar varandra och behdver tranas dver
tid for att utveckla spelare och lag.



Individ och lag

* |ndividen utvecklas 1 och av laget

» Laget utvecklas genom individerna

« Bada behovs



INNEBANDYFYS — ROD NIVA

Vi vill utveckla spelare som klarar spelets fysiska krav.

 snabbhet och explosivitet

« styrka och stabilitet

 koordination och kroppskontroll

. rorlighet Viktigt pa réd niva

- férmaga att arbeta med hog intensitet « Anpassa den fysiska traningen efter alder, mognad och
 forebyggande traning individ

 |Integrera den fysiska traningen i innebandytraningen nar
det ar mgjligt

« Introducera styrketraning med fokus pa teknik och
kvalitet

 Fortsatt arbeta med Knakontroll+



INTENSITET OCH FLODE

e Pa réd niva vill vi skapa traningar med:  Viktigt for oss
* Nog aktivitet * Vivill bryta ner spelets olika anfalls- och
. hogt tempo forsvarstaser | spel och matchlika ovningar

for att skapa:

mManga bollkontakter . -
* Manga repetitioner

fa stillastaende moment $ S
. . « hog aktivitet
Manga beslut och aktioner )

e Dpattre beslutsfattande

« ettlarande kopplat till spelet
« FOr att skapa bra intensitet vill vi:

undvika langa kder och vantetid

skapa manga aktioner per spelare
anvanda spel och matchlika ovningar
ha snabba overgangar mellan dvningar

halla sa manga spelare aktiva som mojligt



TRANINGSPASS

BRA TRANINGSPASS

e Hog aktivitet och hogt tempo

e Manga bollkontakter och beslut

 Matchlika spelovningar med fokus pa vara spelprinciper
 Tydligt syfte med varje dvning



TRANINGSPASS

Exempel pa ett traningspass

Vi planerar traningen sa att spelarna ar aktiva sa mycket som majligt. Genom intensiva och spelinriktade

dvningar skapar vi en rolig och utvecklande traning med manga bollkontakter, manga beslut och minimal

vantetid.

Uppvarmning:

Uppvarmningen ar en naturlig del av traningen och anvands
for att utveckla spelarnas tekniska fardigheter. Individuell
bollbehandling, passningar, bollforing, riktningsférandringar,
koordination och duellmoment kombineras for att forbereda
spelarna fysiskt och mentalt infor traningen. Vid behov kan
aven mer traditionell Iopuppvarmning anvandas.

Knakontroll+ ar en naturlig del av uppvarmningen for att
utveckla styrka, balans och kroppskontroll.

Fardighetstraning:

Fardighetsovningar dar spelarna tranar pa att driva, passa, ta
emot och avsluta. Intensiteten okar successivt och dvningarna
utvecklas mot allt mer matchlika situationer for att forbereda
spelarna infor spelovningar.

Spelovning:

Spelet bryts ner utifran vara spelprinciper for att skapa
mManga repetitioner i aterkommande
mMatchsituationer. Smalagsspel ar ocksa ett alternativ
for att skapa hog intensitet, manga bollkontakter och
manga beslut. Darefter satts delarna samman i
matchspel.

Matchspel:

Matchspelet genomfors med hog intensitet och ska sa
langt som mMmojligt efterlikna matchsituationer. Har far
spelarna omsatta de spelprinciper som tranats under
passet, samtidigt som ledaren coachar utifran dagens
tema.



Spelets olika delar

FOr att skapa en tydligistru Ktur I traningen delar vi upp spelet
olika delar. Varje del
Matchlika dvningar.

an tydliggoras genom spel och

Nar vi inte har bollen

e FOrn
e FOrni
e Defe

Nndra speluppbyggnad
ndra avslut

Nsiv omstallning

Anfallsspel och bolltapp
« Offensivomstallning
» Speluppbyggnad

« Etablerat anfallsspel

. A‘:ererévring




NAR VI INTE HAR BOLLEN

Fornindra speluppbyggnad
e pressa pa olika hojder

e stanga ytor

* SKara passningsvagar

e tvinga fram misstag

Forhindra avslut och skydda mal

« skydda insidan

 Mminska tid och yta

« styra bort fran farliga ytor
* press och skottackning

Defensiv omstallning

atererovra direkt eller falla hem
Dackcheck for att organisera laget

forsta skillnaden mellan atererdvring och

uppstallt forsvar

Viktigt pa réd niva

« forsta skillnaden mellan hogt, medelhogt

och lagt forsvarsspel
ara sig principerna fore fasta system

forsta nar man ska pressa och nar man ska

stanga ytor



Forsvarssystem och spelforstaelse

Pa roéd niva vill vi utveckla spelare som forstar och kan anpassa sig till olika Viktigt for oss

satt att forsvara

Malet ar inte att alla lag ska spela samma system, utan att
spelarna ska utveckla: .

e spelforstaelse b
« anpassningsféormaga .
e kommunikation

« forstaelse for forsvarsspelets principer

Principerna ar alltid viktigare an sjalva systemet

Exempel pa forsvarssystem

FOrsvarssystemet avgor inte hur hé%t vi forsvarar. Samma system kan
anvandas hogt, medelhogt eller lagt.

2—-1-2 zon (Med inslag av man-man-forsvar)

2-2-1zon (med inslag av man-man-forsvar)

1-2-2 zon (med inslag av man-man-forsvar)

Man-man-forsvar dver hela planen

systemen ska anpassas efter spelarnas niva och mognad
spelarna ska forsta varfor vi gor olika val i forsvarsspelet
oavsett system eller forsvarshojd arbetar vi alltid hart i forsvarsspelet

vi utvecklar spelare for framtiden — inte bara for dagens resultat




Individuella principer i forsvarsspelet

Pa réd niva vill vi utveckla spelare som kan Vara individuella principer

forsvara: - Spela blad och kropp mot blad

« MOt upp spelare som trampar inat

« aktivt « Arbeta inifrdn och ut

* aggressivt « Aktivt fotarbete och aktiv klubba

« smart « Skydda insidan

« tillsammans med laget i} / ; ]
J « Vardera om du ska pressa eller stanga en passningsvag

. géptilama ska forsta bade hur och varftor vi torsvarar pa olika . Skanna av motstandarna nar du inte pressar bollhallaren

Viktigt for oss

« Starka individuella principer skapar battre kollektivt
forsvarsspel.
Vivill utveckla spelare som bade kan forsvara individuellt
och tillsammans med laget.



Lagprinciper i forsvarsspelet

Pa rod niva vill vi utveckla lag som férsvarar  Vara lagprinciper
tillsammans med:

e kommunikation

« Alla utespelare och malvakten deltar i forsvarsspelet

e Vjforsvarar med kommunikation och intensitet

* Intensitet « Malet med vart forsvarsspel ar att erdvra bollen

* ansvar e Viforsvarar klart —sedan anfaller vi

* lagarbete « Vi prioriterar alltid att skydda insidan

Alla spelare ar delaktiga i forsvarsspelet och arbetar sy
tillsammans for att vinna tilllbaka bollen. Vivill kontrollera centrala ytor

« Viarbetar tillsammans och undviker att hamna |
samma linje

Viktigt for oss

Ett bra forsvarsspel bygger pa att va rﬂ'e spelare tar
iansvtar, kKommunicerar och arbetar tillsammans med
age



ANFALLSSPEL OCH BOLLTAPP

Vara fyra faser

Spelarna ska lara sig att kanna igen spelets olika faser och férsta hur vi vill agera i varje fas

Offensiv omstallning

Speluppbyggnad
Etablerat anfallsspel

Atererovring

Alla spelare ar delaktiga i spelet — med och utan boll



Offensiv omstallning

Nar vi vinner boll vill vi anfalla innan motstandarna hinner organisera sitt
forsvar.

Vi vill:
e attackera framat direkt
* agera snapbbtiden forsta aktionen Viktigt pé S R

« spela fore transport

e fatta beslut ifart Utveckla spelarnas beslutsfattande

, _ e  Forsta rollerna med och utan boll
* Involvera flera spelare i omstallningen « Lara sig vardera omstallningen — attackera eller behalla
pollen

« Utveckla formagan att agera tillsammans i fart



Speluppbyggnad

Syftet ar att spela forbi motstandarnas uppstallda forsvar och skapa
forutsattningar for anfallsspel.

Vivill: Viktigt pa rod niva

» ha hogt bolltempo « Utveckla spelarnas beslutsfattande
« FoOrsta hur vi skapar spelbarhet

* skapa spelbarhet tillsammans

 Lara sig lasa och spela forbi

e hota framat ; 5
motstandarnas forsvar

» ge understod till bollhallaren « Fo&rsta nar vi ska spela framat och nar vi
) ) ska behalla bollen
 anvanda rorelse utan boll « V4ga hitta olika lésningar i

: speluppb naden
« spelbarhetitre zoner peiuppygg

« fylla pa med en fjarde spelare i anfallszonen



Etablerat anfallsspel

Syftet ar att skapa malchanser och komma

till avslut med kvalitet. RRREL p- rod nie

Utveckla spelarnas beslutsfattande
Forsta hur vi skapar tid och yta
tillsammans

\/| \V4 ‘ ‘: « Lara sig lasa och utnyttja ytor |
. motstandarnas forsvar
» skapa tid och yta - Utveckla spelet med och utan boll
) . « [Forsta nar vi ska utmana, spela vidare
* anvanda bredd och djup eller avsluta

* hota centralt

* Vvanda sida vid stangt spel

» skapa rorelse och spellbarhet utan ol
* anfalla med fem spelare

* arbeta med triangelprincipen



Atererovring

ey e ... | . Viktigt pa r6d niva
Nar vi tappar boll vill vi snabbt forsoka vinna tilllbaka den innan
motstandarna hinner organisera sitt anfall.

Utveckla spelarnas reaktion vid bolltapp

« Forsta rollerna nar vi forsoker atererdvra
pollen
o  Lara sig pressa tillsammans
e VI vill: « Forsta nar vi ska forsoka atererdvra och nar

VIESCREIEREIN
Utveckla formagan att snabbt vaxla fran
anfall till forsvar

e satta direkt press pa bollhallaren

 Nnarmaste spelare agerar forst

* OVvriga spelare arpbetar tillsammans runt pressen
 goOra laget kompakt

* agera aggressivt tillsammans



MATCHSPEL — ROD NIVA

Matchen ar en viktig del av spelarnas och lagets utveckling

« Traningens principer ska aterspeglas i match

* Spelarna uppmuntras att fatta egna beslut

« Viutvecklar bade individuella fardigheter och lagets gemensamma spel
« |Ledaren coachar for bade prestation och utveckling

« Vivill vinna matcher, men den langsiktiga utvecklingen ska vara vagledande




L ANGSIKTIG SPELARUTVECKLING

Groén - rorelsegladje och upptackande
Bla — beslut och samspel

R&d — forsta spelet och utveckla individ och lag

| Mullsjo AlS utvecklar vi manniskor, spelare och lag tillsammans.
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