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Inledning

Detta dokument ar tankt som ett kompletterande hjalpmedel at alla ungdomsledare
inom Rottne IF innebandy, oavsett om ni ar erfarna inom innebandyn och ibland be-
hover lite inspiration och alternativ i era traningar eller om ni precis tagit steget in som
ledare at nagot av vara ungdomslag och ar i fard med att skapa er en grundlaggande
bild av rollen som ungdomsledare inom Rottne IF innebandy. Allt detta material ska ses
som forslag och riktlinjer for hur vi bor trana vara ungdomar for skapa en rod trad fran
det att man bdérjar leka innebandy fram tills dess att man har som ambition att spela i
vara representationslag och ta sig vidare i innebandylivet. Innan dess att ni fortsatter
att lasa sa forutsatter vi att ni tagit del av det utbildningsmaterial som ni fatt tilldelat er

i samband med de utbildningar som ni tagit del av via Svenska Innebandyférbundet;
detta material ska ses som en férlangning av det som delges dari. Vi vill att detta doku-
ment ska vara féranderligt, standigt under utveckling och vi tar tacksamt emot férslag
pa forbattringar!

-Rottne IF Innebandysektionen
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Att vara ungdomsledare |
Rottne IF innebandy

Att vara ideell ungdomsledare ar ett stort ansvar. Det ar inte alltid enkelt och det kraver
kunskaper inom manga omraden. Ni tar av er fritid for att hjalpa ungdomar inte bara
att lara sig spela innebandy, utan aven en massa annat sasom hur man instruerar,

att vara ett foredome och att kommunicera. For manga ungdomar &r lagidrotten den
forsta kontakten med samarbete i grupp for att na ett gemensamt mal. Ni &ar en férebild
i allt detta. Tank pa att ha ett fokus pa att fa in gladje for varandra i gruppen, gladje for
att réra pa sig och gladje for innebandyn. Anvand positiv kritik som ett redskap for att
bygga upp goda vanor i gruppen och for att indikera vad man vill se mer av, bade vad
galler beteende och vad géller specifika moment under traningarna. Forsok vagleda
och att komma med rad snarare an att ge pekfingrar. Ungdomarna &r ofta sjéalva sina
storsta kritiker, de ar ofta valdigt val medvetna att de gor fel sa just de situationerna
behdver man valdigt sallan belysa.

Inte sallan &r det sjalva évningarna som manga hakar upp sig pa nar man funderar
pa en roll som ledare. En del nya ledare kanner ofta att de inte har tillracklig inne-
bandykunskap for att kunna lara ut och de som hallit pa i nagra ar kan kanna att man
har svart for att komma vidare. Vi hoppas att detta dokument kan verka for att ta bort
en del av de kanslorna. Men innan dess att man borjar kolla pa specifika évningar

sa tycker vi det ar lampligt att man har en 6vergripande tanke med hur man vill trana
sina ungdomar. Beroende pa olika omstandigheter sa kan grunden for sadana tankar
variera. Det kan, for att ge exempel, vara att man i forvag delar upp sasongen i peri-
oder da man vill fokusera pa specifika omraden att tréana pa eller att man kontinuerligt
forandrar sitt traningsupplagg baserat pa hur man uppfattar att gruppen utvecklas i sin
innebandy. Vad som funkar just for er avgor ni bast sjalva tillsammans med de andra
ledarna i er grupp.

Ofta delar man in varje traning i ett antal olika moment. De som enligt oss alltid bor
finnas med ar samling, uppvarmning, specifika traningsmoment, matchspel och avslut-
ning. Men det finns sjalvklart andra moment som fortjanar att ta plats, exempelvis en
storre mangd lekmoment fér yngre ungdomar och generellt sett avslappningsévning-
ar, som kan behdvas mer vissa dagar an andra. Hur stor del av er traningstid som ni
lagger pa varje moment ar huvudsakligen upp till er, men som en riktlinje sa anser vi
att man oavsett innebandymognad bor lagga mest tid pa olika varianter av matchspel
vilket, om det utférs pa ett bra satt, ar den absolut mest givande traningsformen nar
det kommer till att utveckla innebandyn hos vara ungdomar. Vi vill ocksa sarskilt belysa
att att alla de poolspel och seriespel som vara ungdomar spelar framférallt &r utbild-
ning, anvand den tiden pa basta satt for att ta dem vidare i sin innebandy.
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Uppvarmning, att forbereda
sig for att prestera och
aterhamtning

Varmer upp gor man for att forbereda kroppen pa en kommande anstréangning. Blodtill-
stromning till musklerna 6kar vilket gor musklerna mer elastiska och responsiva. Musk-
lernas nervimpulser forbattras, vilket gor att de reagerar snabbare och mer exakt. Aven
lederna forbereds pa anstrangning, da mer ledvatska pumpas ut. Sammanfattningsvis

sa ar det viktigt att varma upp dels som en forberedelse infor prestation men ocksa for

att forhindra skador.

| alla aldrar &r uppvarmningen en utmarkt stund for att fa in lek, rérelsegladje och for
att bygga samman gruppen. | yngre aldrar sa racker nagon klassisk lek valdigt bra for
att varma upp, tank bara pa att forsoka anvanda lekar dar de rérelser man anvander ar
relevanta for att varma upp den muskulatur och de leder som framforallt belastas nar
man utévar innebandy. Nagra exempel pa lekar:

o Kull
°  Finns massvis av variationer. Tunnelkull, banankull, kramkull och liknande
ar utmarkta for att va samarbete och for att bygga gruppkansla.
e Skoboll
° Tva lag. Alla spelare tar av en sko och spelar mot varandra genom att
forsoka spela in bollen i smamal med hjalp av skon
* Bollstafetter
© Lagg garna in rorelsestationer pa vagen, kullerbyttor, baklangeslopning
mm.
e Doppboll
° Tva lag. Bollen maste doppas innan man fa passa den vidare. Man gor mal
genom att doppa inom ett sarskilt omrade pa varje planhalva.
» Kréftfotboll
°  Fotboll fast dar man tar sig fram pa bade hander och fotter, med ryggen
vand mot golvet.
* Kinesiska muren
° Dela upp gruppen i ett antal lag med minst 4 i varje. Lat varje lag turas om
att vara mur. De andra lagen ska passera muren som ar uppstalld utmed
mittlinjen, utan att bli tagna. P& andra sidan muren hamtar de upp en boll
och forsoker passera muren med boll for att lagga den pa hog for sitt lag.
Flest bollar i hdg vinner. Under tiden ungdomarna star i mur sa har ni ett
ypperligt tillfalle att fa dem att dva pa kommunikation.
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Nar era ungdomar blir &ldre och tempot under traningarna ¢kar, sa rekommenderar vi
starkt att man utokar uppvarmningen med dvningar som &r relevanta for att forbattra
balans, rorlighet och kroppskontroll men framforallt for att forstarka muskulatur kring de
leder som &r sarskilt utsatta i innebandy, knélederna och fotlederna. Det ar en illa dold
hemlighet att framférallt manga unga tjejer, som utévat idrott med mycket belastning
pa knalederna, statistiskt sett ar benagna att fa knaproblem. Av just den anledningen
sa har SISU (Svenska Idrottsrorelsens Studieforbund) tagit fram ett traningsprogram
riktat just mot att forebygga denna typ av skador. Traningsprogrammet heter “Knékon-
troll” och finns numera tillgangligt exempelvis bade pa webben och i en mobil-app. De
ovningar som finns presenterade i programmet ar en valdigt bra grund for den kom-
pletterande traning som vi tycker att man ska introducera for alla innebandy-utévande
ungdomar sa snart man tycker det ar lampligt, for deras egen skull.

Ju hdgre tempot blir, desto viktigare blir det att beharska sin kropp och att férbattra

de rorelsemdnster som man anvander nar man utdvar innebandy. Fastna inte vid

att enbart trana dem i konditionstraning, sarskilt inte i de aldrar da era ungdomar

inte ar sarskilt mottagliga for detta. Vi vill &ven tillagga att ren konditionstraning ar
valdigt tidsodande och boér skotas utanfor den inbokade halltiden. Relevant styrke-/
balans-traning med kroppen som vikt, plyometrisk trdning och dvningar for att 6ka
stegfrekvens vid [6pning ar daremot ndgot som man absolut bor inkludera. Innebandy
ar en sport som staller stora krav pa balans, reaktionsférmaga, rorlighet, accelerations-
formaga och att snabbt kunna &ndra riktning, vilket som tidigare namnt i sin tur staller
stora krav pa muskulatur och leder. Exempel pa 6vningar med kropp som vikt och som
ar lampliga for innebandyspelande ungdomar:

»  Skridskohopp
© Landa med kontroll och balans
©  Sjunk ner djupt 6ver knat med spand bal
°  Skjut ifran ordentligt nar man byter ben
* Kn&boj med upphopp
° Landa med kontroll
°  Sjunk ner djupt med spand bal
°  Skjut ifrdn ordentligt pa vag upp
e Utfall, alternera ben med hopp
° Landa med kontroll, utan att sla i kna
° Spéann balen
°  Skjut ifrdn och vaxla benposition i luften under upphoppet
e Enbenshopp med franskjut
© Landa Over knat med kontroll och balans
°  Variera mellan snabba hopp och langsamma med landning i djup position
°  Skjut ifrdn ordentligt i hoppet upp
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e Pistol squat
° Enbensknadbdj dar benet som man inte bojer skjuts ut rakt fram
°  Viktigt att ha en spand bal och rak hallning
° | borjan; fokusera pa balansen och att komma ner djupt, langsamt och med
kontroll, s& smaningom kommer man upp ocksa.
* Split squat
° Enbensknaboj dar man skjuter fram kroppen 6ver ena benet med bada
fotterna i backen
°  Viktigt att ha en spand bal och rak hallning
°  Gor rorelsen langsamt och djupt, utmarkt for att stretcha mycket av musku-
laturen kring hofterna
* Burpee
© Landa med kontroll och genom att gbra en kontrollerad armhéavning istéllet
for att ha brattom
°  Skjut ifrdn ordentligt i hoppet upp

Nar det kommer till tréaning for att forbattra sprintformaga sa bor man fokusera pa att
trana upp ungdomarnas stegfrekvens, alltsd hur snabbt fétterna gar, samt att anvanda
sig av Ovningar dar I6pningen snabbt byter riktning. Behover ni forslag eller hjalp med
ovningar eller upplagg for nagon typ av kroppstraning, sa kontakta garna oss i sek-
tionen.

Likval som att uppvarmning och forberedande tréaning &ar viktigt for prestation och for
att forebygga skador i langden, sa ar det ocksa viktigt att vi tidigt borjar prata med
vara ungdomar om vikten av en god kosthallning och att man far ratt mangd sémn nar
man idrottar. FOr att man ska orka prestera och for att ta till sig sa mycket av det man
utfort som mojligt sd maste kroppen ha forutsattningar for det. Har man inte energi och
ar ofokuserad under tiden som man forsoker prestera sa 6kar skaderisken avsevart.
Sjalvklart ar det valdigt svart att paverka, men det vi som ledare i forsta hand kan gora
ar att prata mycket med vara ungdomar kring amnet aterhamtning:

» Las haftet “Bra mat Innan, under och efter traning” fran SISU och utga ifran det-
ta. Om ni vill lasa mer finns massvis av bra material fran SISU, bade rérande
kost och sémn.

« Vikten av att ata ordentligt varje mal pa dagen och att ata med regelbundenhet.

« Att rekommendera att ha med sig ett bra mellanmal och att ata detta en stund
innan prestation.

e Att rekommendera att man bor ata ganska snart efter prestation for aterhamt-
ning, helst inom en halvtimme.

e Prata om bra och dalig kosthallning.

» Forbjuda ungdomarna att ata och dricka sadant som till majoritet enbart inne-
haller socker i samband med att ni har traningar och matcher.

* Prata om hur viktig somnen ar for att huvudet ska hdnga med och for att man
ska kunna prestera och vara med i spelet. Sémnen spelar &ven en valdigt viktig
roll i hur man aterhamtar sig efter prestation.



ROTTNE IF INNEBANDY - LEDARPARM

Att trana for att spela match

Om man kokar ner all aktivitet som vi utfor pa vara innebandytraningar sa blir resultatet
att vi amnar lara ut hur man spelar innebandy. Inga konstigheter dar, men hur man
spelar innebandy ar langtifran skrivet i sten. Till och med pa elitniva sa har varje
huvudtranare sin egen bild av hur man vill att sitt lag ska spela. Det viktigaste, enligt
0ss, ar att ni som ledare, tillsammans med de ledare som ni verkar tillsammans med,
har en gemensam, samforstadd och tydlig bild av vad att spela innebandy innebar for
er grupp. Ar inte ni synkroniserade, s& kommer det bli valdigt svart for era ungdomar
att vara det.

For yngre ungdomar sa kan gruppens mal med innebandyspelet vara ett fatal enkla,
val underbyggda, instruktioner. Jobbar man in ett antal sunda grundstenar i gruppen
sa har man ett bra fundament att std pa nar de tar vidare Kliv i sin innebandymognad
samtidigt som du som ledare utvecklar idén for hur din grupp ska genomféra matcher.
Vi har tre grundlaggande tankar vi tycker att vi bor forsoka lara ut till alla vara
ungdomar fran det att de borjar spela innebandy:

e Flytta bollen genom att passa den till kompisarna
° Jobba fram en gladje fér samarbete i gruppen
° Bollen flyttar sig snabbare an vad man springer
° Varda bollen, skank inte bort den till motstandarna
° Hall bollen pa marken nar det gar, for att gora det enkelt for kompisarna att
ta emot den. Trana in dragskottspass fran det att de haller i en klubba.
« Kommunicera med kompisarna pa planen
°  Jobba for att det ska vara naturligt for gruppen att hjéalpas at att ldsa prob-
lematiska situationer genom att kommunicera med varandra
° Hijalp kompisen genom att beratta nar man star passningsbar
° Hjalp kompisen genom att beratta vem han boér markera
« Satt press pa motstandare som har boll
° Jobbain en vilja i att aga boll och att spela ett aktivt férsvarsspel med krop-
pen som verktyg
°  Samtidigt 6var man sin motstandare pa flera nyttiga detaljer sasom att
skydda boll, ta beslut och att vara fysiskt redo for narkampsspel

Fran det att man borjar prata med sina ungdomar kring hur man tycker att de bor agera
pa planen vid olika tillfallen da de befinner sig i matchsituationer sa ar det lampligt

att man har en bakomliggande rod trad som har sin &nde dar man s& smaningom vill
hamna pa ett taktiskt plan med gruppen. Av den anledningen har vi i sektionen valt att
inkludera en enklare defensiv spelbok i dokumentet, en grundmall som ar baserad i
hur vart representationslag amnar spela defensivt spel. Du hittar den langre bak i detta
dokument, som appendix 2. Den defensiva spelboken ar i tre delar, dar forsta delen
forklarar hur vi valjer att dela in var forsvarszon och enligt vilka riktlinjer vi delar in den.
Den andra delen behandlar hur forsvarsspelet ska fungera nar motstandarna har boll i
var forsvarszon, det djupa forsvaret. Den tredje delen behandlar hur forsvarsspelet ska
fungera nar motstandarna har boll utanfor var forsvarszon, det hdga férsvaret.
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De tva senare delarna innehaller exempel pa hur en defensiv uppstalining kan se ut i
de bada situationerna, uppritade pa taktiktavla. Var tanke med den defensiva spelbo-
ken ar att den ska vara en rekommendation fér vad ni ledare kan ha i bakhuvudet fran
det att man bdrjar ge barnen feedback under matchsituationer tidigt i deras innebandy-
liv for att utvecklas till att vara en grund da ni nar en punkt dar man pa ett mer konkret
séatt diskuterar taktik med gruppen. P& sa vis kommer vi ha en naturlig rod trad rakt
igenom var ungdomsverksamhet fran det att vara ungdomar borjar spela innebandy
fram tills dess att de forhoppningsvis vill representera var forening i vart representa-
tionslag. Anledningen till att vi enbart inkluderat defensiva riktlinjer &r for att vi anser
att mycket av det offensiva spelet bér genereras som ett resultat av en stabil defensiv
grund, framforallt i form av ett aktivt spelomstaliningsspel; det offensiva spelet i ung-
domslagen tycker vi till stor del ska vara baserat pa improvisation utifran de fardigheter
som ni som ledare byggt in hos era ungdomar.

En stor del av det man behdver for att lara sig att bli en duktig innebandyspelare ar
valdigt svart att 6va pa med hjalp av enstaka évningsmoment. Speluppfattning, eller
spelforstaelse, ar formagan att forsta sitt eget och motstandarnas spel. Att ha en bra
speluppfattning gor att man ar duktig pa att uppfatta vad som hander pa planen och
snabbt tar kloka beslut darefter. Innebandy ar en av de snabbaste lagsporter som
finns, vilket sjalvklart staller formagan att snabbt ta ratt beslut pa planen pa sin spets.
Hur man utvecklar speluppfattning pa basta satt ar inte helt sjalvklart, delvis pa grund
av att det inte alls &r enkelt att ruta in vad det & man behdver utveckla eller att for den
delen bedéma hur utvecklad speluppfattningen hos en spelare ar. Generellt sett han-
dlar det om att utsatta vara ungdomar for s& manga olika typer av situationer, likt de
som de kommer hamna i under matcher, som mojligt s ofta som majligt och att vara
valdigt aktiva i att vagleda dem kring besluten de tar nar de hamnar i de olika situa-
tionerna. Att utsatta vara ungdomar for olika typer av situationer som liknar de som

de kommer st6ta pa under matcher kan man gora pa manga olika satt, dar matchspel
under traning kanske ar det forsta som kommer upp i mangas huvud. Det &r ett valdigt
rimligt antagande, som vi ska utveckla vidare snart, men vi ska inte heller gldomma bort
vikten av att kolla pa innebandy pa hogre niva. Gors det med ett intresse av att forsta
vad som hander pa planen sa ar det i allra hogsta grad ett bra satt att hitta I6sningar
pa olika situationer.

Att trana pa matchspel behéver inte alls innebara att bara spela match enligt samma
format som vara ungdomar gor pad matchdagar, det ar valdigt sallan det mest givande
for deras utveckling. Sjalvklart har aven den typen av matchspel sin plats pa traningar,
for att jobba in taktiska detaljer och dvriga moment som ar specifika for hur era ung-
domar spelar match. Detta ar dock detaljer om man ser till det stora hela. Precis som vi
namnde tidigare sa handlar det om att utsatta dem for sa manga matchlika situationer
som modjligt for att de ska utveckla den Gvergripande forstaelsen for att spela inneban-
dy. Utéver det sa handlar det valdigt mycket om att vagleda dem genom situationerna
men framforallt att tydligt lyfta fram de bra beslut som tas for att pa sa satt fa dem och
de dvriga i gruppen att ta liknande beslut fler ganger.
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For att fa dynamik i hur vi tranar matchspel pa traningarna, men framforallt for att max-
imera utvecklingen hos vara ungdomar givet den traningstid vi har, sa har vi ett antal
variationer pa matchspel som vi vill delge:

» Smalagsspel - 3 mot 3 pa mindre ytor

° Da den fysiska mognaden hos ungdomar skiljer sig valdigt mycket langt
upp i aren sa blir det latt, oavsett alder, att [6pstarka spelare och/eller
spelare som kommit langre an de 6vriga i gruppen i sin innebandy tar dver
nar man tranar pa att spela match pa storre ytor, vilket &r totalt kontrapro-
duktivt for bade just den spelarens utveckling men framforallt fér gruppen
som helhet. En valdigt begrdnsad mangd situationer skapas for gruppen
totalt sett.

° Att krympa ner ytor, dra ner pa antal spelare pa planen och att byta ut
spelarna ofta ar en utmarkt metod for att skapa intensitet och darmed
massvis av situationer dar vara ungdomar tvingas ta snabba beslut.

° Vid understkningar som gjorts inom den nordamerikanska barnhockeyn
sa fordubblades puckkontakten for de spelare som var framstaende vid
helplansspel da de spelade 3 mot 3. For 6vriga spelare sa mangdubblades
puckontakten. Med andra ord ett utmarkt verktyg for att gynna hela grup-
pens utveckling!

° Anvands som spelform i Svenska Innebandyforbundets poolspel pa gron
niva, just pa grund av tidigare namnda fordelar nar det kommer till att Gver-
gripande utveckla ungdomarnas innebandy.

o Aterkoppla till de tre grundlaggande tankarna som vi namnde fér yngre ung-
domar. Anvand dessa som grund for vad man vill se pa planen.

°  Gar att bedriva pa flera ytor samtidigt, for att pa sa satt maximera tranings-
tiden.

°  Om ni spelar utan malvakter pa nagon yta
= Testa att vanda malen pa fel hall for att fa bort mojligheten att enkelt

skjuta bollen i mal och for att uppmuntra passningsspelet.
= Stall ut en 1dg kon som mal for att 6va pa precision i passningar.
» Sifferboll - Att spela med olika antal spelare

° Byt pa avblasning. Vid varje byte sa ropar ni ut antal spelare i vardera laget

° @Gar att anvanda pa bade sma och stora ytor

°© Qva pa att spela med olika antal spelare i de bada lagen, dar ett lag har
mojlighet att trana pa offensiva I6sningar medan det andra laget far trana
pa att varda boll, hitta ytor och att utveckla defensiva losningar.

° Spel med olika antal spelare skapar ofta dverbelastning mot laget med min-
dre antal spelare vilket staller stora krav pa att kunna ta snabba beslut vid
defensiva situationer.
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. Poangraknlng Att vardera olika l6sningar snarare an mal
Tillsatt en ledare, eller foralder, som far rakna poang for vissa typer av
I6sningar
° Ett satt att belona I6sningar som ni vill se mer av. Det blir valdigt tydligt for
ungdomarna vad ni vill lyfta fram i spelet
° Lampligt att man koncentrerar sig pa antingen defensiva eller offensiva
I6sningar vid varje enskilt tillfalle d& man tillampar poangrakning, for att
behalla ett tydligt fokus
° For att belysa vikten av vissa Iosningar, sa kan olika Iésningar kan ge olika
poang
° Hall det pa en lattsam niva, satt inte upp orimliga krav utan anpassa
poangsystemet efter gruppen
° Exempel pa offensiva lésningar som kan ge poang
= Lyckad pass i anfallszon enligt sarskilt kriterium
» Till kompis som tydligt kommunicerat att han finns fri
» Efter att ha letat passningsalternativ genom att lyfta blicken i sam-
band med att man hanterar bollen
« Aterta boll som man forlorat kontroll 6ver i anfallszon
= Skott pa mal
° Exempel pa defensiva lésningar som kan ge poang
= Transportera boll via passning ut ur egen zon in i anfallszon
e Extra poang om pass gar till kompis som kommunicerat att han finns
fri
= Bryta passning
= Ta boll fér motstandare
= Tacka skott
. Spelregler Att lagga in pahittade regler for att undvika sarskilda situationer
Ett bra satt for att passivt vagleda gruppen ut ur odnskade beteenden
° Hall det till en eller ett par regler vid varie tillfalle for att halla fokus pa vad ni
vill astadkomma
° FoOrsok gora det pa en lattsam niva, sa att det ar rimligt att kunna spela en-
ligt reglerna utan att de stor i spelgladje eller utveckling.
° Exempel pa regler
= Otillatet att dribbla bollen ut ur egen zon, den maste passas en eller
flera ganger, OM det finns méjliga passningsalternativ, annars blir det
frislag for motstandarna
=  Om motstandarlaget har boll i ago i férsvarszon, motstandarspelare star
helt fri framfér mal och ingen tar ansats for att markera sa blas av for
frislag pa farlig yta for motstandarna

Utover dessa variationer i det vanliga matchspelet sa har vi valt att inkludera en mangd
spelévningar som ni hittar i appendix 3. Syftet med dessa ar att mer specifikt kunna
jobba pa spelforstaelse, samarbete i spel samt sarskilda spelmoment som man ofta
stéter pa och har nytta av att kanna sig bekvam i.
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Ovningar - att trana specifika
moment

For att vara ungdomar ska kunna omsétta de beslut som de vill ta vid olika situationer
sa kravs det saklart att de har formagan att rent praktiskt kunna genomféra det som
de vill géra. For att ge ett exempel; om en av era ungdomar vid en given situation tar
beslut att de ska finta bort en motstandare innan dess att de kan sla en passning upp
pa kant till en lagkamrat, sa forbattras saklart deras chanser att lyckas genomféra
beslutet om de har en trygghet i att transportera boll och att sla passningar i fart. For
att na den tryggheten, att bygga upp en sjalvsakerhet i de tekniska moment som de
behover for att omséatta bra beslut, sa kravs det traning men aven positiv aterkoppling i
samband med denna fran oss ledare.

Att lagga upp en traning, med dvningar riktade mot att trdna vissa specifika moment,
ar inte alldeles enkelt. Det kraver saklart att man forst och framst har en uppséattning
Ovningar som man vet ar [ampliga for att lara ut det man vill. For att hjalpa er med
just detta sa har vi valt att satta samman en storre évningsbank som ni hittar som
appendix 1 i detta dokument. | varje 6vning har vi specificerat vilka moment som
ovningen framst tranar (“Typ av 6vning”) och for varje évning finns en uppskattad niva
for dvningen, enligt den skala som Svenska Innebandyférbundet anvander for att
ange ungdomars innebandymognad (fargerna gron, bla och rod). Varje 6vning har en
beskrivning, dels i text och dels uppritad pa taktiktavla samt ett antal punkter som vi
tycker att man ska lagga fokus pa nar man ger ungdomarna aterkoppling under tiden
som Ovningen utférs. De 6vningar som vi tycker ar sarskilt lampliga att aterkomma till
ofta pa ungdomarnas traningar, pa respektive niva, har vi markerat med en asterisk (*)
efter dvningens namn.

Tank pa att forsoka halla ner tiden som ni kor samma 6vning. Lat varje spelare utfora
ovningen ett fatal ganger och byt sedan 6vning, for att pa sa satt fa variation i olika
situationer da man tranar samma moment. Utmana era ungdomar genom att ha

en variation i 6vningsupplaggen sa att de inte utfor saker pa ren rutin, vilket inte &ar
utvecklande. Vi vill att alla de 6vningar som finns med i 6vningsbanken, oavsett niva,
innefattar att man utfor tekniska moment i rérelse snarare an att man staller upp i
statiska, stillastdende situationer. Anledningen till detta &r att vi tycker att det maste
finnas en relevans i hur man utfér momenten, en aterkoppling till hur man utfér dem
nar man sedan spelar. Tank garna i de banorna tidigt och ha tdlamod. Arbeta aktivt
med muntlig aterkoppling under tiden som de utfor évningarna. Det kommer ta tid
for passningarna att sitta och det kommer ta tid innan det blir flyt, men de kommer
att ha igen det i langden. Dessutom ar det enklare att hantera ungdomar, framforallt
i unga aldrar, om det hela tiden finns rorelse inblandat i 6vningarna. Att stélla dem
stillastaende i led dar vantetiderna ar langa blir ofta valdigt svarhanterbart ar var
erfarenhet.



Appendix 1

Ovningsbank
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Sidledspass wva: @

Typ av 6vning: Pass, Avslut

Spelare fran position A I6per med boll samtidigt som spelare fran position A I6per utan. Spelare fran position A slar pass till spelare i position

B som nyper till direkt. Byt led.

T
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- Viktigt att sla vélriktade pass som gar pa marken for att kompisen enkelt ska kunna skjuta direkt.
- Uppmuntra till direktskott.

- Uppmunitra till att lyfta blicken fran bollen, bade innan passning och vid avslut.

- Flytta sida pa position A och B for att gynna héger-/vansterfattade spelare vid pass/avslut
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Passmaraton *

Typ av 6vning: Pass, Rorlighet

Forste spelare i led vid position A slar pass till forste spelare i led vid position B och byter sedan led genom att springa pa utsidan av évnin-

NivA: @

gen. Spelare fran led vid position B slar sedan en pass till naste spelare i ledet vid position A, byter led och sa rullar det pa. Lamplig som

stationsdvning.

- Viktigt att sla bra pass som gar pa marken for att kompisen enkelt ska kunna ta emot bollen och passa den vidare.
- Uppmuntra kommunikation och att visa att man &ar redo att ta emot pass genom att markera med bladet pa marken
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Kvadraten™ uva: @

Typ av 6vning: Pass, Speluppfattning

Stall upp fyra konor for att avgrénsa ett omrade. Inom detta omrade ska ett antal spelare (3-4 st) passa runt bollen utan att den bryts av
jagande spelare. Nar jagande spelare lyckas bryta sa byter han plats med spelaren som inte lyckades fa igenom pass och sen aterupptas

ovningen. Lamplig som stationsdvning.

- Viktigt att sla bra pass som gar pa marken for att kompisen enkelt ska kunna ta emot bollen och passa den vidare.
- Uppmuntra jagande spelare att vara aktiv och att anvédnda kropp och klubba for att bryta pass.
- Uppmuntra alla spelare att réra pa sig for att géra sig spebara, séa att inte bara jagande spelare &r den som rér pa sig.
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HOmen NivA: @

Typ av 6vning: Pass, Avslut

Spelare fran led vid position B tar I6pning runt kona utan boll och far pass fran spelare fran led vid position A. Nar spelare fran led vid posi-
tion A slagit sin pass sa tar han I6pning runt kon och far pass fran naste spelare fran led vid position B och sa fortsatter det.

T
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- Viktigt att sla vélriktade pass som gar pa marken for att kompisen enkelt ska kunna skjuta direkt.

- Uppmuntra till direktskott.
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Krysset wa @

Typ av 6vning: Bollkontroll, Rorlighet

Stall upp fem konor i formen av ett kryss med en kona i mitten. Forma led i ena ytterkonan och lat sedan spelarna runda alla de andra ytter-

konorna med boll. For varje ytterkona som rundats, ha som regel att de alltid ska runda mittenkonan innan de tar ansats for att runda nasta
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ytterkona. Lamplig som stationsdvning.

- Uppmuntra att man férséker transportera boll utan att hela tiden kolla pa bollen
- Uppmuntra att man testar att transportera boll pa bada sidor av bladet.
- Variera rérelsemdénstret genom att exempelvis ha som regel att de ska backa tillbaka till mittenkonan med bollen.
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Stromskott™ i @

Typ av 6vning: Pass, Avslut

Forsta spelare fran led vid position A tar [6p mot mal i bage, far da pass fran naste spelare fran led vid position A och nyper till direkt i
steget. Valdigt enkel 6vning, men som &r valdigt svar att bemastra. Tank pa att vanster respektive hogerfattade spelare bor springa i bage

at olika sidor.

- Viktigt att sla vélriktade pass som gar pa marken fér att kompisen enkelt ska kunna skjuta direkt.
- Spelare som ska skjuta ska visa sig passningsbar samt bér halla blick mot kommande pass for att kunna skjuta direkt.
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Vaggspel A @

Typ av 6vning: Pass, Avslut

Spelare i led vid position B slar pass mot spelare i led vid position A, springer darefter mot mal och far tillbaka bollen pa pass i farten och

nyper till direkt! Byt led utan att stdra dvningen!

T

- Viktigt med vélriktade pass pa marken séa att kompisen kan ta emot och skjuta direkt.

- Uppmuntra att visa att man &r redo att ta emot pass, genom tydligt kroppssprék och att géra sig hérd.
- Uppmuntra hég acceleration vid I6p efter férsta pass.

- Snabba avslut!
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Herre pa tappan wva @

Typ av 6vning: Bollkontroll, Rorlighet, Speluppfattning

Skapa ett omrade med konor som grans. Varje spelare inom omradet har boll och uppgiften ar att man ska forséka forsvara sin egen boll
samtidigt som man ska sla ut de andra spelarnas bollar fran omradet. Den som sist ar kvar med boll ar herre pa tappan. Lamplig som sta-
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tionsdvning.

- Regelrétta bollbrytningar
- Uppmuntra att man &r aktiv i att férséka sla bort de andras bollar
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Stolarna*

Typ av 6vning: Pass, Kamp

Forste spelare i led A och i led B sitter pa stol eller plint. Ledare vid position C slar ner boll i endera hérn och bada spelarna gar i kamp om
bollen. Om de slar en lyckad pass till naste spelare fran sitt led, aven denna sittandes pa stol eller plint tills dess att den far pass, sa foljer

denne med i spelet. Ovningen bdrjar om vid mal.

- Utmérkt 6vning fér att ldra ungdomarna vikten av att engagera flera spelare i laget och att utnyttia samarbete
- Var noggrann med att pass maste né spelarens blad innan ni slédpper in spelaren
- Lat gdrna malvakten vara delaktig genom att lata honom starta évningen

NivA: @
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McDonalds wva: @

Typ av 6vning: Snabbhet, Kamp

Spelare fran led vid position B och spelare fran led vid position A tar I6pning samtidigt, pa signal, runt respektive konor. Nar de kommit runt

konorna sa slar ledare vid position C in en boll i mitten som de far kampa om.
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- Roligt sétt att fa igang tavlingsmomentet pa en tréning.
- Man kan sjélvklart stélla in andra I6phinder och moment innan spelarna nar fram till kampmomentet. Bra tillfélle att éva pa rérlighet!
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En-mot-en”® uva: @

Typ av 6vning: Kamp, Avslut

Spelare fran position A slar pass upp till spelare vid position B. Spelaren fran position B avancerar framat mot mal samtidigt som spelaren
fran position A gar in som foérsvarare framfor mal. Spelare fran position B utmanar spelare fran position A och forséker komma till avslut.

- Uppmunitra till att lyfta blicken fran bollen, bade innan passning och vid avslut.
- Uppmuntra hastighet mot mal sé fort man tar emot bollen och att man inte stannar upp ndr man moéter férsvarare

- Prata med férsvarande spelare om att baga in i banan for att pa sa sétt inte hamna stillastaende ndr man méter anfallande spelare i fart.
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Vaggspel 2 A @

Typ av 6vning: Pass, Avslut

Spelare fran led vid position A passar till ledare eller dedikerad passare vid position B. Samtidigt I6per spelare fran position A full fart for att
runda kon och far da tillbaka boll innan kon, rundar kon och gar pa avslut. Om man anvander sig av dedikerad passare, byt ut efter ett tag.

T

- Viktigt att sla harda och vélriktade pass sa att det blir tempo pé évningen.
- Uppmuntra acceleration runt kon med boll. Tajming pa I6pningen.
- Lagg gérna in rérlighetsmoment i I6pningen efter forsta pass, exempelvis runda konor eller kullerbytta pa matta.
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En-mot-en utan boll* w:@

Typ av 6vning: Kamp, Forsvar

Spelare fran position B driver in mot mal samtidigt som spelare fran position A springer in for att halla honom utanfér malgarden. Syftet ar

att 1ara sig kolla och styra kropp istéllet for att kolla boll vid férsvarsarbete man-mot-man.

- Inga tacklingar eller fasthallningar.

- Regelmaéssigt spel med klubba och kropp, trots att ingen boll finns med.

- Uppmuntra férsvarande spelare att méta upp i fart och styra undan kroppen nédr man méter anfallande spelare i fart.
- Testa att ta med en boll i 6vningen en kort stund for att fa spelarna uppméarksamma pa anledningen till dvningen.
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Uppspel sarg e @ osme

Typ av 6vning: Pass, Avslut, Snabbhet o b
Spelare fran position A I6per med boll bakom mal bort till kona vid position B, samtidigt som spelare fran position B tajmar in 16p utmed
sarg. Nar spelare fran led A nar kona sa slas ett pass mot spelare fran position B som I6per utmed sarg innanfér konorna. Spelare fran led

B driver pa mal och gar sedan pa avslut. Spelare fran position A stéller sig pa position B efter utférd passning. Spelare som kommer fran

position B ansluter till position A pa andra planhalva.

- Viktigt att sla harda och vélriktade pass som gar pa marken, sa att kompisen enkelt kan ta emot boll i farten.

- Uppmuntra hég fart vid I16p med och utan boll.
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Spegelkrysset® A @

Typ av 6vning: Bollkontroll, Rorlighet, Speluppfattning

Stall upp fem konor i formen av ett kryss med en kona i mitten. Forma led vid tva av de motstaende konorna, dar bada leden har varsin
boll. Den forsta spelaren i ena ledet gor ett antal beslut, i form av utfall och dragningar runt konorna och spelaren fran det motstaende ledet
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ska folja honom, fast spegelvant. Varje beslut kan exempelvis vara ett ett par forflyttningar mellan konorna i form av sidledsdragningar eller

rundningar, sedan ska man aterga till utgangspositionen och vanta in spelaren fran motstaende led innan en ny sekvens av beslut inleds.

- Utmérkt 6vning for att ldra sig hélla blicken uppe ndr man flyttar boll, man maste hélla koll pa beslutsfattaren.
- Uppmuntra att man héller nere l&dngden pé& sekvenserna och istéllet gér snabba forflyttningar och utmanar sig sjélv.
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Vaggspel 3 A @

Typ av 6vning: Pass, Avslut

Spelare fran led vid position A springer med boll och rundar kon och slar pass till ledare eller dedikerad passare vid position B. Spelaren
fran position A driver mot mal, far tillbaka pass fran position B och avslutar direkt. Om man anvander sig av dedikerad passare, byt ut efter
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ett tag. Utveckla garna med tekniska hinder i omradet dar man I6per med boll.

- Viktigt att sla harda och vélriktade pass sa att det blir tempo pé évningen.
- Uppmuntra hég fart med boll.
- Direktskott!
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En-mot-en 2

Typ av 6vning: Kamp, Pass, Forsvar, Avslut

Spelare fran position A slar pass till spelare vid position B. Spelaren fran position B slar pass upp till spelare fran position C samtidigt som
spelaren fran position A gar in som forsvarare framfér mal. Spelare fran position C avancerar mot mal, utmanar spelare fran position A och

tar snabbt avslut. Byt position i bokstavsordning.

- Uppmuntra hastighet mot mal sa fort man tar emot bollen. Uppmuntra ett driv rakt pa mal, rakt in i kamp med férsvarande spelare.

- Uppmuntra férsvarande spelare att snabbt hamna i skottlinje och att férséka bryta innan anfallande spelare kommer till avsiut.
DX
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Overlamning* wa @

Typ av 6vning: Snabbhet, Forsvar, Avslut

Spelare fran position A I6per med boll runt kon och gér éverlamning av boll till métande spelare fran position C som I6pt utan boll. Spelare
fran position B agerar forsvarare. Ovningen ar dver nar spelare fran position B tagit kontroll dver bollen eller nar bollen gatt bakom/i mal.

Vaxla led efter hand, sa att alla far prova pa de olika momenten.

- Bada spelare fran position A och C ska halla h6g fart genom hela évningen. Spela brett, driv mot mal, skym och ta returer.
- Uppmunitra till direktskott och snabba avslut. Garna ett pass efter 6verldmning och sedan avslut pa direktskott.

- Uppmuntra férsvarare fran position B att férsbka tdcka passningsvég snarare &n att ga i kamp.
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Vaggspel 47 A @

Typ av 6vning: Pass, Avslut

Spelare fran led vid position A slar pass upp till spelare i led pa position B. Spelare fran led vid position A tar 16pning runt kon in mot mal och
mottar da en pass tillbaka fran spelare vid led vid position B varpa spelare fran led vid position A nyper till direkt.
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- Viktigt att sla harda och vélriktade pass som gar pa marken, sa det blir bra fart pa évningen.
- Uppmuntra hég acceleration vid 16p runt konen.

- S6k pass genom att géra sig hérd.

- Direktskott!
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Tampa®

nivA: @

yp av ovning: Kamp, Avslut

mur. Variera mellan att kasta in ny boll och att byta in nya spelare pa kommando.

- Var distinkt i kommandona for att va upp reaktionshastighet hos spelarna.
- Testa dven att flytta ut malet en bit till fran hérnet och att lata tva spelare fran varje led ta kamp.

Ta ett mal och snedstall det in mot en hérna, med gott om plats mellan mal och horna. Ledare, som star bakom mal, har bollar placerade
ovanpa malet och kastar in boll samtidigt som en spelare fran vardera led gar i kamp om bollen. Resterande spelare i leden star som aktiv

- Syftet med évningen &r att ldra sig att bryta loss fran situationer ddr man star fast med bollen i hérnan. Att utmana och att ga pa avslut.
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Hornen 2

Typ av 6vning: Pass, Avslut, Rorlighet

nivA: @

Spelare fran led vid position A backar ut, mottar da pass fran nasta spelare fran led vid position A och slar en direktpass tillbaka. Spelare

fran led vid position A tar I6pning runt kona utan boll och far pass fran spelare fran led vid position A. Spelare fran led vid position A staller

sedan upp i led pa motstadende kortsidas horn.

- Viktigt att sla vélriktade pass som gar pa marken for att kompisen enkelt ska kunna skjuta direkt.

- Acceleration efter vdggpass.
- Uppmuntra till direktskott.
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Passmaraton 2*

Typ av 6vning: Pass, Speluppfattning, Rorlighet

nivA: @

Forste spelare i led vid position A slar pass till forste spelare i led vid position B. Nar spelare fran position A slagit pass sa sidledsforlyttar
han sig till kon bredvid eget led, far pass tillbaka fran spelare vid position B, slar direkt en pass tillbaka till densamme och byter sedan led

genom att springa pa utsidan 6ver till andra ledet. Efter detta sa utfor forste spelare i led vid position B samma sekvens mot naste spelare i

led vid position A och sa rullar det pa. Lamplig som stationsovning.

- Viktigt att sla bra pass som gér pa marken for att kompisen enkelt ska kunna ta emot bollen och passa den vidare.

- Uppmuntra kommunikation och att visa att man &ar redo att ta emot pass genom att markera med bladet pa marken
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Stromskott 2

Typ av 6vning: Pass, Avslut, Rorlighet

Spelare fran led vid position A backar ut, mottar da pass fran nasta spelare fran led vid position A och slar en direktpass tillbaka. Sedan
vander samme spelare runt och I6per mot mal i bage och mottar pass fran spelare fran nasta spelare fran led vid position A. Spelaren som

mottar pass nyper till direkt i steget. Tank pa att vanster respektive hdgerfattade spelare bor springa i bage at olika sidor.

- Viktigt att sla vélriktade pass som gar pa marken for att kompisen enkelt ska kunna skjuta direkt.
- Spelare som ska skjuta ska visa sig passningsbar samt bér halla blick mot kommande pass for att kunna skjuta direkt.

- Ta med boll tillbaka till ledet.
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En-mot-en 3% wva: @

Typ av 6vning: Kamp, Forsvar, Avslut

Spelare fran led vid position A I6per for att runda kon och mottar pass nastféljande spelare i led vid positio A. Samtidigt som spelare fran led
vid position A tar I6pning sa avancerar aven spelare fran led vid position B. Spelare fran led vid position A férsoker bryta in med boll for att

T
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komma till avslut samtidigt som spelare fran led vid position B gar in som férsvarare.

- Uppmuntra spelare som bryter in att behalla farten frén det att man tar emot boll och att vaga utmana férsvarare.
- Viktigt att sla pass med bra riktning, som gér pa marken och vid rétt tillfélle fér att kompisen enkelt ska kunna ta emot boll fér inbrytning.

- Uppmuntra férsvarande spelare att férséka styra undan inbrytande spelare genom att kolla kropp istéllet for att kolla boll.
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Storande moment”® nivA: @

Typ av 6vning: Pass, Speluppfattning, Avslut

Spelare fran led vid position A slar pass 6ver till andra sidan dar spelare fran led vid position B ror sig framat, varpa ett antal passningar
sker innan avslut sker av endera spelare mot motstaende planhalvas mal. Missar man mal sa hamtar skytten bollen, traffar man mal sa gor
malvakten en utrullning. Spelarna tar med sig bollen och fortsatter passa bollen pa vdg mot andra malet, pa mer central yta, innan endera
spelare gar pa avslut. Byt led.

- Slédpp ivdg spelare nér féregaende par har kommit till halvplan fér att fa manga stérande moment pa planen samtidigt.

- Uppmuntra klubba i backen fér att vara beredd pa att ta emot pass och for att passivt stéra och bryta passningar som passerar. Pa sé vis

tvingar man alla passningar att ske med lyft blick.
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Krysskott™ A @

Typ av 6vning: Pass, Avslut

Forste spelare i led vid position A slar pass till forste spelare i led vid position D som tar avslut direkt. Direkt efter slar forste spelare i led vid
position C pass till forste spelare i led vid position B som skjuter direkt. Direkt efter pass och skott sa byter spelare led och sa fortsatter det
fran borjan. Ledforflyttning: A->B, B->A, C->D, D-C.
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- Viktigt att sla bra pass som gér pa marken for att kompisen enkelt ska kunna skjuta direkt.
- Uppmuntra kommunikation frén bade avslutare och passningsléggare. Visa att man &r redo att ga pa avslut.
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Snabba beslut e @ CoxTps

Typ av 6vning: Pass, Avslut, Speluppfattning o b
Spelare pa position A I6per baklanges samtidigt som spelare fran position B valjer endera hall runt malet. Spelare fran position A tar emot
en pass fran nasta spelare vid position A, vander runt och slar en pass till spelare fran position B som nu intagit position. Spelare fran posi-

tion B vaggpassar tillbaka till spelare fran position A som accelerat in mot slottet och skjuter direkt. Bada spelarna byter led.

- Tanken &r att ldra spelarna att lyfta blicken och séka passningsalternativ.
- Uppmuntra spelarna pa position B att tajma I6pningen nér spelare fran position A far pass slagen till sig.
- Tryck pa att spelarna fran position B ska vélja olika I6priktningar bakom mal och sbka pass fran spelare vid A genom att gbra sig hérda.
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Overlamning 2 wa @

Typ av 6vning: Snabbhet, Pass, Forsvar, Avslut

Spelare fran position C slar pass upp till avancerande spelare fran position B, som skjuter direkt. Spelare fran position A 16per runt kon,
mottar pass fran naste spelare vid position A och gor kort darefter dverlamning av boll till métande spelare fran position C som 16pt utan

boll. Spelare fran position B staller om efter sitt skott till att agera forsvarare. Vaxla led efter hand.

- Bada spelare fran position A och C ska halla h6g fart genom hela évningen. Spela brett, driv mot mal, skym och ta returer.
- Uppmunitra till direktskott och snabba avslut. Garna ett pass efter 6verldmning och sedan avslut pa direktskott.

- Uppmuntra férsvarare fran position B att férsbka tdcka passningsvég snarare &n att ga i kamp.
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Typ av 6vning: Pass, Avslut, Rorlighet
Spelare fran led vid position A backar ut, mottar da pass fran nasta spelare fran led vid position A och slar en direktpass tillbaka. Sedan

vander samme spelare runt och I6per mot mal i bage och mottar pass fran spelare fran led vid position B och nyper till. Samma procedur

utférs sedan for spelaren fran led B.

- Precision i pass och hall dem pa marken
- S6k pass genom att géra sig hérd.

- Uppmuntra till direktskott.
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Aktiv malvakt wA @

Typ av 6vning: Pass, Avslut

Spelare fran led vid position A tar 16pning utmed sarg och far utkast fran malvakt mellan konorna, tar emot boll och slar pass till ledare eller
dedikerad passare pa position B. Passare pa position B slar pass tillbaka till spelare fran position A som nyper till direkt. Om man anvander
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sig av dedikerad passare, byt efter ett tag.

- En stor del av denna 6vning é&r att dva malvakt pa att vara delaktig i uppspel.
- Hég fart pé spelaren fran position A!
- Direktskott!
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Vaggspel 57 A @

Typ av 6vning: Pass, Avslut

Spelare pa position A slar pass upp till spelare pa position B som slar direktpass tillbaka till Iopande spelare fran position A. Spelare fran
position A slar i sin tur direktpass till spelare fran position B som I6per i en bage i motsatt riktning fran ledet. Spelaren fran position A driver

T

TECKENFORKLARING \
LOp — ° °

mot mal och gar pa avslut. Spelare fran position B ansluter till led i position A pa motstaende planhalva, spelare fran position A ansluter till

led vid position B.

- Viktigt att sla vélriktade pass som gar pa marken, sa att kompisen enkelt kan ta emot boll i farten.
- Uppmuntra hég acceleration vid I6p med och utan boll.
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Typ av 6vning: Pass, Avslut, Rorlighet
Spelare fran led vid position A slar pass over till spelare i led vid position B. Direkt efter backar spelare fran led vid position A ut, mottar da
pass fran nasta spelare fran led vid position A och slar en direktpass tillbaka. Sedan vander samme spelare runt och I6per mot mal i bage

och mottar pass fran spelare fran led vid position B och nyper till. Samma procedur utférs sedan for spelaren fran led B.

- Precision i pass och hall dem pa marken.

- Snacka med varandra.
- Snabba avslut!
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Knorren™ wi: @

Typ av 6vning: Pass, Avslut, Speluppfattning

Spelare fran led vid position A I6per ut mot kant och mottar pass fran spelare fran led vid position B. Spelare fran led vid position A tar med
sig boll ner i hérn, rundar kon och levererar pass till spelare fran led vid position B som tagit 16pning in mot slottet och nyper till direkt nar

T

)

han far pass. Byt led.

- Syftet med évningen é&r att éva pa att lyfta blicken innan man slar pass.
- Uppmuntra kommunikation frén spelaren fran led vid position B.
- Uppmuntra direktskott.
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Dubbelskott® wa @

Typ av 6vning: Pass, Avslut, Rorlighet

Spelare fran led vid position A tar 16pning runt kon, far pass fran dedikerad passare vid position B och skjuter direkt. Spelare fran led vid
position A backar sedan och driver runt nasta kon och far pass fran dedikerad passare vid position C och skjuter direkt igen. Spelare fran
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led vid position A gar sedan in och staller sig for att skymma malvakt/styra/skjuta pa retur pa skott fran nastfoljande spelare som genomfor
ovningen.

- Direktskott!

- S6k pass genom att géra sig hérd.

- Uppmuntra till att lyfta blicken fran bollen, bade innan passningen kommer och vid avslut.
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StO ra U NivA: @

Typ av 6vning: Pass, Snabbhet, Avslut

Spelare fran led vid position A driver med boll ner mot position B och slar pass mot ledare eller dedikerad passare vid position B. Denne
passar tillbaka bollen nar spelare fran position A gjort en U-vandning runt kon. Spelare fran position A tar emot boll, slar pass till ledare eller

dedikerad passare vid position C som sedan vaggar tillbaka varpa spelare fran position A kommer i 16p in mot slottet och skjuter direkt. Om

man anvander dedikerade passare, byt efter ett tag.

- Viktigt att sla harda och vélriktade pass sa att det blir tempo pé évningen.

- Uppmuntra acceleration runt kon.
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Inspel bakom mal L

Typ av 6vning: Pass, Avslut o b
Spelare pa position A slar pass till ledare eller dedikerad passare vid position C, tar |6p ner mot hérn och far tillbaka bollen pa en dump fran
spelare vid position C. Spelare fran position A slar pass bakom mal till spelare fran position B, vilken slar tillbaka pass direkt och tar I6pning

runt kon strax utanfor slottet. Samtidigt transporterar spelare fran position A bollen bakom mal och slar en pass pa endera sidan om malet

ut till spelare fran position B som just rundat konen. Spelare fran position B skjuter direkt. Spelare fran position A ar aktiv pa retur. Spelarna
byter led efter avslut.
- Viktigt att sla harda och vélriktade pass som gar pa marken, sa att kompisen enkelt kan ta emot boll i farten.

- Uppmuntra hég acceleration vid I6p med och utan boll.
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Kvadraterna® wva: @

Typ av 6vning: Pass, Snabbhet, Speluppfattning

Stall upp konor sa att de formar kvadratiska omraden for varje grupp om fyra spelare plus ett tomt omrade. | varje kvadrat huserar fyra
spelare, tre som passar och en jagare, som forsoker bryta passningarna. Om de tre passningsspelarna lyckas sla tva passningar till vard-
era spelare sa ar de fardiga i sin kvadrat och springer med gruppens boll till en ledig kvadrat. Samma sak sker om jagaren tar bollen. Den

som kommer sist in i kvadraten agerar jagare.

- Viktigt att sla bra pass som gér pa marken for att kompisen enkelt ska kunna ta emot bollen och passa den vidare.

- Uppmuntra alla spelare att réra pa sig for att géra sig spelbara, sa att inte bara jagande spelare &r den som rér pa sig.
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Ingang anfallszon 1 wa: @

Typ av 6vning: Pass, Snabbhet, Avslut

Spelare fran led vid position A driver runt kon, far pass fran spelare fran led vid position B, varpa spelare fran led vid position A slar direkt-
pass tillbaka och fortsatter I6pning runt konorna. Nar spelare fran led vid position A narmar sig kant s& kommer en hard pass utmed sarg
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fran spelare fran led vid position B, varpa spelare fran led vid position A tar emot pass, driver mot mal och tar avslut. Bada spelarna byter

led. Stall upp fér 6vningen pa bada planhalvor om ni &r manga spelare pa traningen.

- Viktigt att sla harda och vélriktade pass sa att det blir tempo pa évningen

- Uppmuntra hégt tempo i alla I6pningar.
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Dubbelskott 2 wva: @

Typ av 6vning: Pass, Avslut, Rorlighet

Spelare fran led vid position A tar 16pning runt kon, far pass fran dedikerad passare vid position B och skjuter direkt. Spelare fran led vid
position A backar sedan och driver runt nasta kon och far pass fran dedikerad passare vid position C och skjuter direkt igen. Spelare fran
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led vid position A gar sedan in och staller sig for att skymma malvakt/styra/skjuta pa retur pa skott fran nastfoljande spelare som genomfor
ovningen.

- Direktskott!

- S6k pass genom att géra sig hérd.

- Uppmuntra till att lyfta blicken fran bollen, bade innan passningen kommer och vid avslut.
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Typ av 6vning: Pass, Snabbhet, Avslut

Spelare fran led vid position A driver med boll ner mot position B och slar pass mot ledare eller dedikerad passare vid position B. Denne
passar tillbaka bollen nar spelare fran position A gjort en U-vandning runt kon. Spelare fran position A slar direktpass till naste spelare vid

position A som sedan vaggar tillbaka varpa spelare fran position A driver in mot slottet och gar pa avslut. Om man anvander dedikerade

passare, byt efter ett tag.

- Viktigt att sla harda och vélriktade pass sa att det blir tempo pa évningen

- Uppmuntra acceleration runt kon.
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Anfallsvariant™ uva: @

Typ av 6vning: Pass, Snabbhet, Avslut

Spelare fran led vid position A passar boll mot position B som slar direktpass mot I6pande spelare som kommer fran position C. Denne gor

en 6verlamning till IGpande motande spelare som kommer fran position A vilken driver med bollen mot mal. Spelare fran position C spelar

brett och foljer med i anfallet. Spelare fran position B ligger slapande, ar beredd péa pass bakat i banan och och gar pa retur vid skott.
- Viktigt att sla harda och vélriktade pass sé att det blir tempo pa évningen

- Uppmuntra hégt tempo i alla I6pningar.

- Snabba avslut med ett fatal pass.

- Prata om att spela brett vid anfall.
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Ingang anfallszon 2

Typ av 6vning: Pass, Snabbhet, Avslut

Spelare fran led A I6per i lang bage runt kon pa motsatt planhalva fran ledet och mottar pass fran spelare vid led C, tar med sig boll och
passar till spelare vid led B som direktpassar tillbaka sa att spelare fran led A kan nypa till direkt. Samtidigt som spelare fran led A I6per sa

I6per aven spelare fran led C i motsatt riktning. Nar spelare fran led A och led C ar fardiga sa I0per spelare fran led B och D. Ledforflyttning

A->B, B->A, C->D, D->.

- Viktigt att sla harda och vélriktade pass sé att det blir tempo pé évningen.

- Acceleration efter att man mottagit boll.
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Vaggspel 67 A @

Typ av 6vning: Pass, Snabbhet, Avslut

Spelare fran led vid position A slar pass mot position B och driver fram i planen och far vagpass tillbaka fran spelare vid position B, varpa
spelaren fran led vid position A slar direktpass till spelare vid position C som i sin tur vaggpassar tillbaka bollen till spelare fran led vid posi-

tion A som fortsatt I6pningen. Spelare fran led vid position A slar direktpass till spelare vid position D som vagpassar tillbaka till spelare fran

led vid position A som nyper till direkt nar han far bollen. Ledforflyttning: A-> D, D -> C, C-> B och B -> A.

- Viktigt att sla harda och vélriktade pass sa att det blir tempo pa évningen
- Direktskott!
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Ingang anfallszon 4~ w»® gy

Typ av 6vning: Pass, Snabbhet, Avslut o b
Spelare fran led vid position A avancerar fran backposition med boll och slar pass mot spelare pa motstaende sida vid position C. Spelaren
fran led vid position C slar ner boll i hérn samtidigt som spelare fran led vid position B tar I6pning fran motstaende hérn bakom mal for att

ta emot bollen. Spelare fran led vid position B skapar ett fritt anfall tillsammans med spelare fran led vid position A och C som avancerat in

mot slottet. Byt led i motsols riktning.

- Viktigt att sla harda och vélriktade pass sa att det blir tempo pa évningen
- Uppmuntra hégt tempo i alla I6pningar.

- Snabba avslut med ett fatal pass.
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Stora U 3~

Typ av 6vning: Pass, Snabbhet, Avslut

nivA: @

Spelare fran led vid position A driver utan boll mot position B och vaggpassar med ledare eller dedikerad passare vid position B. Denne
passar bollen igen nar spelare fran position A gjort en U-vandning runt kon. Spelare fran position A slar direktpass till naste spelare vid po-

sition A som sedan vaggar tillbaka varpa spelare fran position A slar direktpass till ledare eller dedikerad passare vid position C som vaggar

tillbaka in mot slottet dar spelare fran position A skjuter direkt. Om man anvander dedikerade passare, byt efter ett tag.

- Viktigt att sla harda och vélriktade pass sa att det blir tempo pa évningen

- Uppmuntra acceleration runt kon.
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Typ av 6vning: Pass, Snabbhet, Avslut

Spelare fran led D och led E gar in mot slottet, far pass fran led A respektive led C och gar pa avslut. Samtidigt kommer pass fran led B till
spelaren fran led D, varpa spelare fran led D direktpassar ut till spelare fran led C som bagar in med boll samtidigt som spelare fran led A

och led B I6per i bage. Utifran detta improviserar man fram en 3-mot-2-situation dar spelarna fran led D och E agerar forsvarare.

- Viktigt att sla harda och vélriktade pass sa att det blir tempo pa évningen
- Snabba avslut med ett fatal pass.

- Spela brett.
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Ingang anfallszon 3  w@

Typ av 6vning: Pass, Snabbhet, Avslut

Spelare fran led vid position C driver in mot mitten med boll och gor dverlamning till spelare fran led vid position B. Spelaren fran led vid
position B tar med sig boll och slar pass bakat till spelare fran led vid position A som kommer i fart och direktpassar vidare till spelare fran

T

led vid position C som kommer I6pande in mot slottet. Denne gar pa anfall tillsammans med spelare fran led vid position B. Byt led.
- Viktigt att sla harda och vélriktade pass sé att det blir tempo pa évningen

- Uppmuntra hégt tempo i alla I6pningar.

- Snabba avslut med ett fatal pass.

- Spela brett.
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Appendix 2

Defensiv spelbok




Djupt forsvar - zonindelning

Egen forsvarszon delas in i tre olika kategorier.

C - Lagriskzon. Egna planhalvans hérn, harifrdn genereras minst farliga ldgen och trafiken har kréver minst insats fran
forsvaret.

B - Mellanriskzon. Ytor som ofta genererar bollforflyttningar som skapar bra malchanser. Trafik i dessa ytor maste vi
halla under kontroll.

A - Hogriskzon. Trafik har inne genererar de flesta bra malchanser, sarskilt avslut frén slottet (gr&markerad yta) star
for den storsta andelen mal. Har krévs snabb, kontrollerad och hard forsvarsinsats for att fa ut bollen.




Djupt forsvar - positionering

Vi spelar ett generellt man-mot-man-spel med undantaget att centern spelar zon.

Backar spelar tatt p& motstandarnas forwards i man-mot-man med hard press for att generera misstag i deras inspel.
Forwards spelar passivt p& motstandarnas backar i en forst och framst spelstyrande roll, for att generera spelomstalin-
ing. Ju farligare yta deras back befinner sig pa, desto mer stéller man om till aktivt man-mot-man-spel. I de fall da
motstandar-forward lyckas ta sig férbi var back sd ar det var forward pa bollsida som har ansvaret for att bryta spelet
med alla till buds stdende medel.

Centern haller sig i sin zon, arbetar aktivt med att férhindra spel genom A-zonen och bryta inspelen for att generera
shabba spelomstéllningar.
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Hogt forsvar - grundposition

Klassisk passiv 2-1-2 dar vi lamnar egen planhalva &t det andra laget.

Backar spelar titt man-mot-man-spel pa motstadndarnas forwards.

Forwards agerar passivt styrande p& motstandarnas backar fram tills dess att spelet passerar var planhalva, med rikt-
ning pa styrningen mot bollsida. En god grundposition och avvaktsamhet anvands fér att tvinga till svara uppspel fran
deras backar, varpad vi skapar spelomstallningar.

Center spelar zonspel pa rétt sida av deras nummer tre och pa gott avstdnd fran egna forwards. Ar beredd pa att bry-
ta uppspel for att generera snabba omstallningar.




Appendix 3

Spelovningar




Nummerboll NIvA: @

Forutsattningar

« Tvalag, varje lag bildar led, exempelvis utmed langsida
pa spelytan

* Spelas med férdel pa mindre yta, for hogre intensitet.
Avgransa med exempelvis konor om man byggt upp sarg
for helplan.

* L&gg upp ett antal bollar ovanpa bada malen om man kor
med malvakt.

* Forbered timer med lamplig tid

X XX X
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O O O O Exempel med tvé spelare inne i spel fran varje lag

Spel
Spelet pabdrjas genom att spelledaren ropar en siffra (1-4 forslagsvis). Lika manga spelare fran varje lag gar da in i
spel. Man blaser av spelet om det blir mal, om bollen gar for langt utanfor planen och/eller efter viss tid. Om man kor
med malvakter sa later man malvakterna kasta in varannan boll fran bollarna ovanpa mal.

Ovningen &r valdigt bra for att skapa férstaelse for hur man tar position pa olika séatt, bade med och utan boll,
nar man ar olika antal spelare pa en viss yta.

Vid spel med boll

« Prata om att ej bollférande medspelare ar aktiva med att hitta ytor dar de ar spelbara och att de kommunicerar nar
de ar spelbara.

* Prata om att om man inte har nagra passningsalternativ sa forsok komma till ett bra avslut sjalv, men att halla
bollen inom laget ar oftast battre an att kasta bort den med ett avslut fran svart lage.

Vid spel utan boll
+ Prata om att det ofta ar en bra princip att bara en spelare i taget satter press pa bollférande motstandare, de an-
dra medspelarna forséker markera och stadnga av passningsvagarna.



Passningspodng 1 ~vA @

Forutsattningar

« Tvalag med avbytare

*  Spelas med férdel pa mindre yta i smalagsform, for hogre
intensitet. Avgransa med exempelvis konor om man byggt
upp sarg for helplan.

«  Stall upp “dubbelpoangskonor” enligt bildexempel, eller
enligt annan tanke

» Forbered timer med lamplig tid for byten.
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Exempel vid smélagsspel pa mindre rinkyta

Spel
Spel pabdrjas pa valfritt satt, exempelvis via tekning, men istéllet for att rakna mal sa raknar man antalet passningar
i foljd som vardera lag klarar av. Lyckas ena laget genomféra en lyckad passning som gar mellan de bada uppstallda
konorna pa motstandarnas planhalva sa far man 2 poang.

Ovningen &r tankt att skapa ett fokus pa att dels spela bollvardande och dels samarbeta for att ta tillbaka bol-
len fran motstandarna.

Vid spel med boll

« Prata om att ej bollférande medspelare ar aktiva med att hitta ytor dar de ar spelbara och att de kommunicerar nar
de ar spelbara.

« Prata om bra principer, sdsom att man bor sprida ut sig pa planytan och att vara aktiv med att ta ny yta nar man
passat vidare bollen.

Vid spel utan boll

+ Prata om att det ofta ar en bra princip att bara en spelare i taget satter press pa bollférande motstandare, de an-
dra medspelarna forséker markera och stadnga av passningsvagarna.



Vaggpassare 1 nivA: @)

Forutsattningar

+ Tvalag med fyra spelare i varje lag

+  Stall upp fyra konor som bade avgransar spelytan och
utgdr vaggpassarnas posteringar.

+  Stall ut tva vaggpassare fran varje lag, diagonalt i forhal-
lande till varandra.

«  Stall in timer pa lamplig tid for byte.
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Exempel vid smélagsspel pa mindre rinkyta

Spel
Spel paborjas genom att en vaggpassare borjar med bollen och passar den till en av spelarna i sitt lag inne pa planen,
sedan ska man forsoka halla bollen inom laget sa lange som méjligt genom att nyttja dels sin lagkompis inne pa
planen och dels sina vaggpassare. Vaggpassarna far inte rora sig fran sin postering men de ar ocksa fredade fran
motstandarnas spelare. Efter viss tid sa byter spelare pa plan plats med vaggpassarna i sitt lag.

Ovningen &r tankt att skapa ett fokus pa att dels lyfta blicken och se lésningar i spelet genom att spela runt
bollen och dels pa vikten av att halla sig i rorelse efter att man spelat den vidare, for att man ska kunna fortsatta spela
runt bollen i laget.

Vid spel med boll

« Prata om att ej bollférande medspelare ar aktiva med att hitta ytor dar de ar spelbara och att de kommunicerar nar
de ar spelbara.

« Prata om att lyfta pa blicken for att hitta I6sningar i hur man kan spela bollen vidare, gérna redan innan man far
bollen sjalv. Forberedelse.

Vid spel utan boll

+ Prata om att det ofta ar en bra princip att bara en spelare i taget satter press pa bollférande motstandare, de an-
dra medspelarna forséker markera och stadnga av passningsvagarna.



Spanska kvadraten n~vA: @

Forutsattningar

+ Tvalag med avbytare. Antalet samtidiga spelare per lag
kan man variera.

*  Spelas pa mindre yta, for hogre intensitet. Avgransa med
exempelvis konor om man byggt upp sarg for helplan.
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Exempel pa spel vid mindre rinkyta med fyra samtidiga spelare per lag

Spel
Varje lag har en planhalva, néar bollen ar pa lagets planhalva sa galler det att behalla den pa planhalvan genom att
spela runt den inom laget. Tva stycken spelare fran det andra laget forsdker samtidigt ta 6ver bollen. Nar man tar dver
bollen sa forsdker man spela éver den pa egen planhalva och ansluter till planhalvan for att halla den kvar dar. Om
nagon av de spelare som forsoker ta bollen pa motstandarnas planhalva blir trétt sa springer man éver och byter med
en lagkamrat.

Ovningen &r tankt att skapa ett fokus pa att dels spela bollvardande och dels samarbeta for att ta tillbaka bol-
len fran motstandarna.

Vid spel med boll

« Prata om att ej bollférande medspelare ar aktiva med att hitta ytor dar de ar spelbara och att de kommunicerar nar
de ar spelbara.

« Prata om bra principer, sdsom att man bor sprida ut sig pa planytan och att vara aktiv med att ta ny yta nar man
passat vidare bollen.

Vid spel utan boll

+ Prata om att det ofta ar en bra princip att bara en spelare i taget satter press pa bollférande motstandare, de an-
dra medspelarna forsdka stédnga av passningsvagarna.



Vaggpassare 2 NivA: @)

Forutsattningar

+ Tvalag med avbytare, antal spelare i spel kan man vari-
era beroende pa storleken pa den yta man valjer att spela
pa.

*  Spelas med férdel pa mindre yta, for hogre intensitet.
Lampligt fér denna spelvariant ar att anvanda sig av ten-
nisplanens linjer i hallen och vanliga mal med malvakter.
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Exempel pa spel, dér sidlinjerna for tennisen singel- och dubbelspel anvinds som yta for viggpassarna

Spel
Spel pabdrjas och bedrivs pa valfritt satt. Utmed varje langsida av spelytan sa har man ett dedikerat omrade dar en
spelare fran varje lag maste rora sig i och verka som vaggpassare for det egna laget. Man far inte som motstandar-
spelare ta bollen fér en vaggpassare.

Ovningen &r tankt for att skapa fokus pa att alltid ta ny yta s& man gér sig spelbar pa djupet efter det att man
sjalv passat bollen vidare.

Vid spel med boll

+ Prata om att hela tiden ta ny yta efter att man spelat bollen vidare, sa att man hela tiden finns spelbar

« Prata om vikten av att sla bra passningar som ligger pa marken for att lagkamrater enkelt ska kunna ta emot bol-
len, hantera den och passa den vidare.

Vid spel utan boll

* Prata om att férsdka bryta passningar genom att markera sina motstandare och férstka stanga av
passhingsvagar.



Vaggpassare 3 NivA: @)

Forutsattningar

+ Tvalag med avbytare, antal spelare i spel kan man vari-
era beroende pa storleken pa den yta man valjer att spela
pa.

*  Spelas med férdel pa mindre yta, for hogre intensitet.
Lampligt for denna spelvariant ar att anvanda sig av en
planhalva i taget och spela med tvarstallda vanliga mal
och malvakter.
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Exempel vid smélagsspel pa mindre yta, dar man tvarstéllt mél pa halvplan

Spel
Spel pabdrjas och bedrivs pa valfritt satt. Utmed varje kortsida av spelytan, bakom méal sa har man ett dedikerat
omrade dar en spelare fran varje lag maste rora sig i och verka som vaggpassare for det egna laget. Man far inte som
motstandarspelare ta bollen for en vaggpassare.

Ovningen &r tankt for att skapa fokus pa att hitta yta framfér mal dar man inte star i passningsskugga samt att
man som foérsvarande spelare har fokus pa att se till stdnga av passningsvagar in framfér mal.

Vid spel med boll

+ Prata om att ej bollférande medspelare ar aktiva med att hitta ytor dar de inte star markerade och att man ofta kan
hitta en yta en bit utanfor omradet precis runt mal snarare an att sta alldeles inpa malvakten.

Vid spel utan boll

« Prata om vikten av att ha en aktiv blick runt om sig nédr man ska bryta passningar, istéllet for att fastna med blicken
pa bollen och bollférare.

* Prata om att ligga ndra motstandare som férséker komma till avslut, att halla blicken i brostet pa motstandaren
och att ligga i dennes skottlinje.



Backskott NIVA:

Forutsattningar

+ Tvalag med avbytare, dels specifika avbytare pa back-
ar och dels for 6vriga utespelare. Antalet samtidiga
utespelare kan man variera.

+  Stall tvd mal med ryggen mot varandra i mitten av spelp-
lanen och instruera malvakterna kring évningen.

+  Stall upp tva “backar” fran varje lag i ett begransat om-
rade nara kortsidorna. Lampligt fér denna évning ar att
anvanda sig av handbollens malgardslinjer.
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Exempel vid spel pa helplan dar man anvénder sig av handbollens malgardslinjer och tre samtidiga utespelare pa plan

Spel

Spel pabdrjas genom att ena lagets backpar bérjar med bollen. Backarna i respektive lag far enbart halla till inom

det begréansade omradet. Alla forsta inspel eller avslut pa mal maste komma fran backarna, vilket innebar att vriga

spelare fran egna laget forsoker hitta mojligheter till styrningar, returer och direktskott pa pass fran backarna. Det an-

dra laget forsoker ta 6ver bollen, dven inne i backarnas omrade, for att sedan spela éver den till egna backparet.
Ovningen &r tankt for att belysa mojligheterna som finns nar man engagerar backarna i avsluten, vikten av att

traffa mal snarare an att skjuta hart samt vikten i att man som férsvarande spelare forsoker tacka skott.

Vid spel med boll

« Prata om vikten i att fa bollen pd mal nar man skjuter.

* Prata om hur man bor agera framfor mal for att géra det svart for motstandarnas malvakt nar medspelarna skjuter.
Vid spel utan boll

« Prata om att sta i skottlinjen och hur man bor sta for att tacka skott.

*  Prata om hur man bor agera mot motstandarspelare som férsoker ta yta framfér mal.

*  Prata om hur man satter press pa och stor spelare som férsoker komma till avslut.



Passningspodng 2 ~vA @

Forutsattningar

* Tvalag med minst 5 utespelare samt en malvakt i varje
lag.

*  Forbered timer med lamplig speltid.
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Exempel vid spel pa helplan 5 mot 5

Spel
Spel pabdrjas pa valfritt satt, exempelvis via tekning, men istéllet for att rakna mal sa raknar man antalet passning-
ar i foljd som vardera lag klarar av att genomféra i anfallszon. Den som lyckats hélla i bollen flest passningar i foljd i
anfallszon nar man blaser har vunnit.

Ovningen &r tankt for att skapa ett fokus pé att dels spela bollvardande nar man hamnar i uppstallt spel i an-
fallszon och dels for att jobba pa hur man bedriver férsvarsspel i det laga och hoga foérsvaret.

Vid spel med boll

« Prata om att ej bollférande medspelare ar aktiva med att hitta ytor dar de ar spelbara och att de kommunicerar nar
de ar spelbara.

» Prata om bra principer kring hur man bor sprida ut sig och hur man bér placera sig for att vara spelbar.

» Prata om vikten av att ta ny yta efter det att man spelat bollen vidare, for att ta sig ur passningsskugga och géra
sig spelbar igen.

Vid spel utan boll

* Resonera kring ndr man ska ga in i press och nar man ska jobba med att stinga av passningsvagar samt hur man
bér tdnka och ga till vaga.



Uppstallt spel NivA: @)

Forutsattningar
« Tvalag med 5 spelare i varje lag och malvakt i malet.
*  Spelas pa halvplan.
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Exempel pa uppstillt spel pa ena planhalvan

Spel
Bada lagen stéller upp pa samma planhalva, ett lag tar férsvarande roll och ett lag tar anfallande roll. Det anfallande
lagets ena back boérjar med bollen. Anfallande lag far poang nar de gér mal och forsvarande lag far poang nar de lyck-
as fora bollen ut ur zon med kontroll.

Ovningen &r tankt for att skapa ett fokus pa uppstéllt spel i anfallszon samt att skapa bra Idsningar fér att ta
sig ut ur egen zon med kontroll pa bollen.

Vid spel med boll

« Prata om att ej bollférande medspelare ar aktiva med att hitta ytor dar de ar spelbara och att de kommunicerar nar
de ar spelbara.

* Prata om vilka ytor som &r bra ytor att ta avslut fran samt nar man bor 6vervaga att spela bollen snarare an att ga
pa avslut.

Vid spel utan boll

* Resonera kring ndr man ska ga in i press och nar man ska jobba med att stinga av passningsvagar samt hur man
bér tdnka och ga till vaga.



Dubbla mal nivA: @

Forutsattningar

+ Tvalag med avbytare, antalet samtidiga spelare pa
planen kan man variera.

«  Stall upp tva mal pd samma halvplan, med 6ppna malytan
at samma hall pa bada malen och malvakter placerade i
bada malen.
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Exempel pa spel med dubbla mal pa samma planhalva och tre spelare i varje lag inne samtidigt pa spelytan

Spel
Spel paborjas genom att exempelvis malvakt kastar ner boll i horn. Man spelar pa bara ena planhalvan och pa bada
malen samtidigt.

Ovningen &r tankt for att jobba med spelférstaelse i spelet med boll, genom att hitta ytor och passning-
slosningar pa ett annorlunda satt &n vad man ar van vid.

Vid spel med boll

« Prata om att ej bollférande medspelare ar aktiva med att hitta ytor dar de ar spelbara och att de kommunicerar nar
de ar spelbara.

» Prata om att snabbt ta ny yta efter att man passat bollen vidare, fér att skapa sig lagen som ar svara fér mot-
standarna att forsvara sig mot.

Vid spel utan boll

+ Prata om vikten om att Iasa av passningsvagar istallet for att kolla pa boll nar man inte ar inne i aktiv press.



