SPEL- OCH
SPELARUTVECKLINGSPL
AN




INNEHALLSFORTECKNING

GEMENSAMT GRON NIVA - 6-9 AR
Mullsjo AlS:s utvecklingsmodell Rorelsegladje

Vardegrund och kultur

Spelar- och ledarutveckling Ledarskap och lirande

Spelets roller och principer
Traningsmiljo och traningsinnehall

BLA NIVA-9-12 AR ROD NIVA - 12-16 AR
Lara och utveckla Utmana och férbereda
Spelets roller och principer Kravprofil och individ/lag
Traningsmiljo och traningsinnehall Anfalls- och foérsvarsspel och principer

Traningsmiljo och intensitet



Sa har utbildar vi spelare i Mullsjo AIS

I Mullsjo AIS tror vi att god spelarutveckling bérjar 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 férberedda for nasta steg — bade pa och utanfér planen.

= Gladje

0 Gemenskap
¥& Utveckling

@ Langsiktighet



MAIY

jnnebandy

Var utvecklingsmodell

]\c/”ér u‘g’vecglingsmodell beskriver hur vi utvecklar spelare och ledare genom hela ungdomsverksamheten. Varje niva har sitt fokus och bygger vidare pa den
dregaende.

0 GRON 6-9 ar Rérelsegladje ——— P Jag och bollen
£ BLA 9-12 &r Lara och utveckla ———  » Jag, du och bollen
@® ROD 12-16 &r Utmana och forbereda —— P Vi och bollen

® JUNIOR/SENIOR Prestera och fortsatta utvecklas

Gemensamt 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 majligt - 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 kdnna sig vdlkomna, 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 utanfér planen och bidrar till féreningen som helhet.

I Mullsjé 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 i traning och vardag.

« LANGSIKTIGHET

Vi later utveckling styra vara beslut dver 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

 Skapa bra miljo

 Utveckla spelare och lag

 Ledarskapet driver utvecklingen



LEDARENS ROLL

SKAPA EN BRA MILJO
Trygghet, gladje och gemenskap skapar forutsattningar 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 Innebandyforbund och RF-SISU erbjuds Ovningsbank, exempel pd traningsupplidgg och
tranarutbildningar inom olika delar av tranarskapet spelarutvecklingsplanen finns som stéd och guidning for alla vara

ledare oavsett niva

MAI§

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 Réd niva.

» Bygg traningspass utifran spelarutvecklingsplanens principer

» Skapar en gemensam utbildning genom hela foreningen

Ledarappen hjdlper dig som ledare att omsétta spelarutvecklingsplanen i praktiken. Anvénd évningarna och bygg tréningspass utifran rétt
niva. Vi vill inte att lag ska gora samma évningar — men vi vill att spelarna ska utvecklas utifran samma filosofi och principer.




ROLLER OCH ANSVAR RUNT LAGET

REKOMMENDERAD ORGANISATION

TRANARE/HJALPTRANARE VARDNADSHAVARE/F
2—-6 personer ORALDRAGRUPP
Traningar Tvatt och kdrschema

Matcher Lagkassa

Narvaroregistrering Inkomstbringande aktiviteter

Arenahjalp vid A-lagsmatcher

Hemsida och kalender

Stod kring laget
LAGLEDARE

1-2 personer

Matcher

Narvaroregistrering

Cuper

Adressuppgifter

Uppstart av ny sasong
Sasongsavslutning

Kontakt med ungdomssektionen



TEKNISKA GRUNDPRINCIPER

Gemensamt for Gron, Bla och Rod niva

Vi vill ge alla spelare i Mullsjo AIS en gemensam teknisk grund.

Principerna ar desamma genom hela spelarutbildningen — kraven, tempot och komplexiteten 6kar med
spelarens alder och utveckling.

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



PASSNING & BOLLMOTTAGNING

Tekniska grundprinciper

1 Passningslaggaren séker medspelarens blad och passar pa bladet eller i bladets riktning.
2 Efter slagen passning soker passningslaggaren ny yta — i djupled eller sidled.

3 Bollmottagaren kommunicerar och visar blad eller riktning pa bladet.

4 Ta in information fére mottagningen — uppfatta, vardera och ta beslut om nasta aktion.




AVSLUT

Tekniska grundprinciper

' Skapa utrymme for 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.




ROD NIVA

12-16 ar — trana for att trana

Pa réd niva vill vi skapa en miljé dar spelare: Rekommenderad traningsmangd

utvecklar teknik, spelférstaelse och fysik i e .-
-vagar testa, misslyckas och ta ansvar 12-14 ar: 3-4 traningar per vecka

kanner trygghet och gemenskap 15-16 ar: 4-5 traningar per vecka
-utvecklas bade individuellt och tillsammans som lag samt annan idrott och spontan aktivitet.
«lar sig forsta och spela spelet tillsammans

suppmuntras att halla pa med flera idrotter
sutvecklas langsiktigt fore kortsiktiga resultat

Darfor vill vi som ledare:

«ge konstruktiv feedback

skapa hog aktivitet och gladje pa traning

sutveckla bade individuella fardigheter och lagets spel
«fokusera pa prestation och larande fore resultat
sundvika toppning och tidig selektering

«se och utveckla varje spelare



Kravprofil

Psykologi (mod att vaga)
Fysiologi (styrka, snabbhet, balans)
Teknik (klubba, boll, dueller)

Spelforstaelse (uppfatta, virdera, agera)

I Mulisjo AIS vill vi utveckla hela innebandyspelaren

Var traning och utbildning ska utveckla spelarnas:
*psykologi

ofysik

steknik

spelforstaelse

Alla delar paverkar varandra och behover tranas 6ver tid for
att utveckla spelare och lag.



Individ och lag

* Individen utvecklas i 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 Vlktlgt pa rod niva
» formaga att arbeta med hég intensitet Anpassa den fysiska tréningen efter alder, mognad och individ
- forebyggande traning » Integrera den fysiska traningen i innebandytraningen nar det ar
mojligt
« Introducera styrketrianing med fokus pa teknik och kvalitet
* Fortsatt arbeta med Knakontroll+



INTENSITET OCH FLODE

 Pa rod niva vill vi skapa traningar med:  Viktigt for oss
* hog aktivitet  Vivill bryta ner spelets olika anfalls- och
+  hégt tempo ZokgsF\)/:rs aser i spel och matchlika évningar for att

* manga bollkontakter . iy

e e * manga repetitioner
+ fa stillastaende moment ! -
* hog aktivitet

* battre beslutsfattande
» ett larande kopplat till spelet

* manga beslut och aktioner

 For att skapa bra intensitet vill vi:
» undvika langa koer och vantetid

» skapa manga aktioner per spelare

« anvanda spel och matchlika évningar

» ha snabba 6vergangar mellan évningar

* halla sa manga spelare aktiva som majligt



MAIY

nnebandy,

TRANINGSPASS

BRA TRANINGSPASS

* Hog aktivitet och hogt tempo

* Manga bollkontakter och beslut

* Matchlika spelévningar med fokus pa vara spelprinciper
* Tydligt syfte med varje 6vning



TRANINGSPASS

Exempel pa ett traningspass

MALY

jnnebandy,

Vi planerar trédningen sa att spelarna ar aktiva sa mycket som mgjligt. Genom intensiva och spelinriktade 6vningar skapar vi
en rolig och utvecklande traning med manga bollkontakter, manga beslut och minimal vantetid.

Uppvarmning: Spelovning:

UtveCkla Spelarnas tekniSka fardigheter. IndiVidUE” bO”bEhand“ng, ménga repetitioner i éterkommande matchsituatloner.
passningar, bollféring, riktningsférandringar, koordination och Smalagsspel ar ocksa ett alternativ for att skapa hog
duellmoment kombineras for att forbereda spelarna fysiskt och intensitet, manga bollkontakter och manga beslut. Darefter
mentalt infér traningen. Vid behov kan dven mer traditionell satts delarna samman i matchspel.

|6puppvarmning anvandas.

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

Fardighetstraning: g
Fardighetsdvningar dar spelarna tranar pa att driva, passa, ta emot
och avsluta. Intensiteten dkar successivt och 6vningarna utvecklas
mot allt mer matchlika situationer for att forbereda spelarna infor

speldvningar.

Matchspelet genomférs med hdg intensitet och ska sa langt
som mojligt 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 tydlig struktur i traningen delar vi upﬁ spelet i olika
delar. Varje del kan tydliggéras genom spel och matchlika évningar.

Nar vi inte har bollen
* Forhindra speluppbyggnad
* Forhindra avslut

» Defensiv omstallning

Anfallsspel och bolltapp
+ Offensiv omstallning
» Speluppbyggnad
 Etablerat anfallsspel

« Atererbvring




NAR VI INTE HAR BOLLEN

Forhindra speluppbyggnad Defensiv omstallning

* pressa pa olika hojder « atererdvra direkt eller falla hem
 stanga ytor » backcheck for att organisera laget

* skara passningsvagar « forsta skillnaden mellan atererévring och

* tvinga fram misstag

Forhindra avslut och skydda mal

uppstallt forsvar

Viktigt pa rod niva

« forsta skillnaden mellan hogt, medelhégt och

skydda insidan lagt forsvarsspel
minska tid och yta « lara sig principerna fore fasta system
styra bort fran farliga ytor - forstd nar man ska pressa och nar man ska

press och skottackning stanga ytor




MAIY

jnnebandy

Forsvarssystem och spelforstaelse

Pa rod niva vill vi utveckla spelare som forstar och kan anpassa sig till olika satt Viktigt for oss
att forsvara

a v . » systemen ska anpassas efter spelarnas niva och mognad
Malet ar inte att alla lag ska spela samma system, utan att 4 3 k 2

spelarna ska utveckla: » spelarna ska forsta varfor vi gor olika val i forsvarsspelet
« spelforstaelse + oavsett system eller férsvarshojd arbetar vi alltid hart i forsvarsspelet
« anpassningsférmaga * vi utvecklar spelare for framtiden — inte bara for dagens resultat

«  kommunikation

« forstaelse for forsvarsspelets principer

Principerna ar alltid viktigare dn sjalva systemet

Exempel pa forsvarssystem

Forsvarssystemet avgor inte hur hogt vi forsvarar. Samma system kan anvandas
hoégt, medelhdgt ellér lagt.

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

* Man-man-forsvar over hela planen



Individuella principer i forsvarsspelet

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

forsvara:

aktivt L
* aggressivt

* smart

 tillsammans med laget

» Spelarna ska forsta bade hur och varfor vi forsvarar pa olika satt.

Spela blad och kropp mot blad

Mot upp spelare som trampar inat

Arbeta inifran och ut

Aktivt fotarbete och aktiv klubba

Skydda insidan

Vardera om du ska pressa eller stdnga en passningsvag

Skanna av motstandarna nar du inte pressar bollhallaren

Viktigt for oss

Starka individuella principer skapar battre kollektivt forsvarsspel.
Vi vill 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: » Alla utespelare och malvakten deltar i forsvarsspelet

* kommunikation » Vi forsvarar med kommunikation och intensitet

* Intepspet » Malet med vart forsvarsspel ar att erévra bollen

e ansvar N ]
CITAE » Vi forsvarar klart — sedan anfaller vi

* lagarbete » Vi prioriterar alltid att skydda insidan

Alla spelare ar delaktiga i forsvarsspelet och arbetar tillsammans for

att vinna tillbaka bolién. » Vivill kontrollera centrala ytor

* Vi arbetar tillsammans och undviker att hamna i samma linje

Viktigt for oss

Ett bra forsvarsspel byg erPé att varje spelare tar ansvar,
kommunicerar och arbetar tillsammans med laget



ANFALLSSPEL OCH BOLLTAPP

Vara fyra faser

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

« Offensiv omstallning

* Speluppbyggnad
» Etablerat anfallsspel

« Atererdvring

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:
* attackera framat direkt

» agera snabbt i den forsta aktionen
« spela fére transport Viktigt pa rod niva

 fatta beslut i fart
» Utveckla spelarnas beslutsfattande

* involvera flera spelare i omstallningen »  Forsta rollerna med och utan boll
» Lara sig vardera omstallningen — attackera eller behalla bollen
» Utveckla formagan att agera tillsammans i fart



Speluppbyggnad

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

Vi vill: Viktigt pa rod niva
* ha hogt bolltempo «  Utveckla spelarnas beslutsfattande
»  Forsta hur vi skapar spelbarhet tillsammans
* skapa spelbarhet  Léra sig lasa och spela férbi motstandarnas
o forsvar
hota framat »  FOrsta nar vi ska spela framat och nar vi ska
« ge understdd till bollhallaren behalla bollen
» Vaga hitta olika |6sningar i
* anvanda rorelse utan boll speluppbyggnaden

» spelbarhet i tre zoner

 fylla pa med en fjarde spelare i anfallszonen



Etablerat anfallsspel

Syftet ar att skapa malchanser och komma till
avslut med kvalitet.

Vi vill;

 skapa tid och yta

 anvanda bredd och djup

* hota centralt

 vanda sida vid stangt spel

» skapa rorelse och spelbarhet utan boll
 anfalla med fem spelare

 arbeta med triangelprincipen

Viktigt pa rod niva

» Utveckla spelarnas beslutsfattande

*  Forsta hur vi skapar tid och yta tillsammans

* Lara sig lasa och utnyttja ytor i
motstandarnas forsvar

* Utveckla spelet med och utan boll

*  FOorsta nar vi ska utmana, spela vidare eller
avsluta



Atererovring

o - O B . Viktigt pa rod niva
Nar vi tappar boll vill vi snabbt forsdka vinna tillbaka den innan

motstandarna hinner organisera sitt anfall. 5
« Utveckla spelarnas reaktion vid bolltapp

« Forsta rollerna nar vi forsoker atererdvra bollen
« Ldra sig pressa tillsammans
« FOrsta nar vi ska forsoka atererodvra och nar vi

e Vivill: ska falla hem
. ) . L « Utveckla formagan att snabbt véxla fran anfall
* satta direkt press pa bollhallaren Al

« narmaste spelare agerar forst
 oOvriga spelare arbetar tillsammans runt pressen
» gora 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

» Vi utvecklar bade individuella fardigheter och lagets gemensamma spel
+ Ledaren coachar fér bade prestation och utveckling

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



LANGSIKTIG SPELARUTVECKLING

Gron - rorelsegladje och upptackande
Bla - beslut och samspel

Rod - forsta spelet och utveckla individ och lag

I Mullsjé AIS utvecklar vi manniskor, spelare och lag tillsammans.



