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LARA SIG TRANA - BLA NIVA 9-12 AR

P& bld nivd, dven kallad Lara sig trdna, skall utdvarna introduceras for
grundldggande idrottsfardigheter genom innebandyspel, ddr glddje och
individuell utveckling ar i fokus.

Det ar ditt ansvar som ledare att utveckla dessa fardigheter hos individerna,
daér individuell utveckling kommer fore strdvan att vinna. Fokus ligger p& att
utveckla grundidggande atletiska och tekniska fardigheter samt en god
sjdlvkansla och sjalvfortroende.

Mdalsattning:

-Tonvikt p& kamratskap. Att ha roligt med inslag av lek ar det primdra.
-Tréning en-tvd gdnger i veckan.

-Meddela sig vid frénvaro vid tréning och match.

-Innebandy &r en av flera idrotter dér mangsidighet uppmuntras.

-Ingen resultatmdssig malsattning.

-Hansyn till studier skall tas.

- Alla ska f& spela ungefdar lika mycket.

-Spelarna ska prova att spela pd olika positioner.

Ingen form av toppning ar tilldten.

-Har faringa spelare ratas p g a speltekniska brister eller dylikt. Om antalet
spelare har blivit s& mdnga att det &r omdjligt att bedriva en bra och vettig
verksamhet for alla deltagare tas diskussion upp med styrelsen for att 16sa
detta.

-Viktigt med mangsidig tréning.

-Passningsspelet och tekniken éar de centrala delarna av traningen.

- Skottraning

- Mélvaktstraning

-Deltaga i distriktets serier. Deltaga i cuper

Regelkunskap
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TRANINGS- & UTBILDNINGSINRIKTNING
TRANINSGSINRIKTNING

| denna dlder &r man sdrskilt mottaglig/Idmpad for teknikinldrning. Tré&iningen
ska ske med mycket anvé@ndande av klubba och boll. Dribblingar, passningar,
mottagningar och olika skott ska barnen trdna mycket pé.

Barnen behdver konkreta situationer som utgéngspunkt, darfor ar det viktigt
att demonstrera ndr man instruerar. Barnen &r inte redo for teoretiska
resonemang eller genomgdngar pd en taktiktavia.

Ovningarna skall framst vara allménna med fokus pd att férbdttra
koordinationen och jdmnt fordelad belastning. Individuell traning kan ske for
att uppnd utvecklingsmdlen. Uppmuntra gdrna flera spelare att prova
malvaktsspelet.

TONVIKT PA INDIVIDUELL TEKNIKINLARNING

Utnyttja denna period till att éva, repetera och automatisera tekniska
fardigheter med klubba och boll.

| samspelet med lagkamrater — utnyttja med férdel mindre ytor och mindre
spelplaner genom exempelvis smdlagsspel. Denna spelform ar ett utmarkt
exempel pd hur man effektivt integrerar teknikdvningar i samband med
lagspel dd det "tvingar” fram tekniska fardigheter, rérelser och snabbare
beslut for utvecklingen av individens speluppfattning.

Kanslan for gruppen och det sociala samspelet vaxer sig allt starkare. Anvand
den genom att samtala om betydelsen for gruppen, lagkamraterna, laganda
och att kunna kommunicera i gruppen.

TEKNIK

-Utveckla klubbhantering.

-N&gorlunda kunna hantera passningar i fart, dvs f& bollen dit man vill i fart.
-Kunna ta sig igenom hinderbanor med klubba och boll.

-Veta styrkor/svagheter med de olika skotten.

-Kunna ladgga en straff.

-Provat pd frildgen under press, ex att nGgon person jagar bakifran.

-Veta hur en tekning gaér till.

-Bérja anvdnda sargpassningar i fart.

-Forstd varféor man skall genomféra en uppvérmning och stretchning.
-Kunna utféra en armhdévning, situp, utfall, grodhopp.
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SPELMOMENT

-Rikligt med smdlagsspel.

-Speldjup, spelbredd och triangelspel ar termer som barnen nu ér mogna aft
f& en lattare genomgdng i.

-Kunna utféra évningarna 2 mot 1 och engelska kvadraten.

-Infroducera enklare taktiska teorier om spelarnas grundpositioner pd plan.
-Veta grunduppstéliningen och ha forstaelse for grunderna i systemet.

-Mot slutet av perioden &r barnen mogna att ta smdé ansvarsuppgifter och
véxer ofta med dem. L&t s& manga som mdjligt vara med och ta ansvar.
-L&t barnen rotera och spela lika mycket pd samtliga positioner (utespelare).
-Det &r av storsta vikt att alla far spela lika mycket och prova pd alla platser i
laget.

SPELFORSTAELSE

-Forsta betydelsen av retur-tdnk och kunna tillémpa det i matchsituation.
-Forstd och tillimpa flygande byten.

-Técka skott.

-Veta hur man stdller upp i mur pé frislkag och férstd hur man bér stélla upp.
-Veta vad passningsskugga innebdr.

Ovningar med mycket nedtagningar och volley.

-Kunna ndgra frislagsvarianter.

-Veta vad powerplay & boxplay innebdr.

-Ké&nna till och kunna minst ett enkelt uppspel.

OMRADEN | SPELFORSTAELSETRANINGEN ATT TANKA PA

Spelférstéelsetréningen boér i den har dldern begrdnsas till smélagsspel.

-De offensiva begreppen bor inféras i franingen fére de defensiva
begreppen.

-Barnen skall hjdlpas &t att utnyttja hela planen och sina lagkamraters
formégor och positioner.

-De skall lara sig agera anfallsmassigt i 1 mot 1 samt 2 mot 1 situationer.
-Ledaren bor frdmst inrikta sig pd att belysa och uppmuntra positiva insatser,
mer an att vara felsdkare.

REKOMMENDERADE OVNINGAR FOR DENNA ALDERSGRUPP

-Bollbehandling.

-Olika skottekniker.

-Passningsmottagningar.

-Koordinationstréning med viss grenspecifik inriktning.

-Balanstraning.

-Tvédmadlsspel éver hela banan men smalagsspel bor fortfarande férekomma
rikligt.

-Klubbteknik.
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-Enklare individuellt taktiska agerande.
-Spelarnas arbetsomrdden pd banan.

-1 mot 1 samt 2 mot 1 situationer.

-Tr&édna mdalvakterna med egna dvningar.
-Leken och gladjen ar fortfarande viktig.

UTVECKLINGSMAL

Man kan likna det vid en utbildningsplan, och det Idngsiktiga mdlet ar att
detta skall frémja individens utveckling frdin
lekfullt barn till utbildad spelare oavsett niva.

Ledarna ska tillsammans stdmma av édnskvard utveckling for spelarna
kontinuerligt under sGsongen.

Spelarna skall under verksamhetsnivan Iért sig att:

-Springande i hog fart féra bollen framfér sig med klubban i en och tvé
hdnder.

-Obehindrat dribbla bollen genom 10 konor uppsatta i en slalombana.
-Skjuta dragskott pd rullande boll och kunna placera bollen ndra eller pé
stolparna frén ca 3 meter.

Kunna springa med god teknik och balans séval framdat som bakdt ochii
sidled.

Ga& balansgdng pd bdnkar, kunna géra kullerbytta, kunna hoppa hopprep
eller liknande, kunna goéra 5

armhd&vningar.

Innebandytermer for nivén (se under rubriken "Innebandytermer”)

TRANING
Traningsuppdelning

GENOMFORANDE AV TRANING
HUVUDSAKLIGT MAL FOR TRANINGEN

Tré&ningen skall vara utvecklande, varierande och roliga fér spelarna. Viktigt
att frédningen ar planerad och kommunicerad mellan trédnarna. Jobba med
I&ngsiktig planering, bryt ner mal for tréningarna och folj véigen mot det stora
mdlet.

Traningen skall vara planerad med den &vergripande tréningsplaneringen
som stéd.

Tréningen skall vara upplagd s& att de huvudsakliga momenten for trédningen
kommer forst och avslutas med de moment som kréver mindre koncentration.
Yngre spelarna ar inte alltid mottagliga for muntliga instruktioner, déarfor
anvander vi principen visa — instruera — dva.
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RUTINER FORE TRANING

e Samling

o Socialt Information; Vem érinte d&r2 Vad ér planen fér dagens tréning?
e Teori/utbildning

e Matchgenomgdng

UPPVARMNING:
Under traning

e Genomfdérande enligt rutin
e Bdattre sprintférmdga -Traningsmodell (se separat PDF)
e Spelare & malvakt

Efter frGning

e Jogga ner & stretching
e Samling
e Ev. kallelse till match Uppfdlining av tréning

EFFEKTIVITET

Halltiderna skall utnyttjas maximalt, det vill séga samlingar och teoretiska
genomgdngar skall bedrivas fore eller efter trédningen, s& att ingen vardefull
tid gar till spillo. Halltider &r en av véra stérsta begrdnsningar, darfér skall vi ta
val hand om dem. S& mdénga spelare som mojligt skall vara aktiva hela tiden
genom att exempelvis genomféra évningar pd bdda planhalvorna eller
indelat i fler delar och stationer.

LEDARNA

Komma i tid samt vara ombytt till tréningsklé@der. Visar motivation,
engagemang och positivitet.

Ténker pd att: Foregd med ett gott exempel; "spelarna gér som du gér och
intfe som du sager” Uppmuntra positiva beteende, samt att snabbt identifiera
och hantera negativa beteenden som ex. mobbing. Uppmdarksamma alla
spelare genom att berdomma dem, glom inte att alla behdver berdom, dven
de bdasta. Darfor skall samtliga spelare f& hora sitt namn tillsammans med
berdm minst 1 gdng per tradning/ match.
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Om positiv forstarkning:
Barn p& Gron och BI& nivd har svart att 18ra sig av sina misstag, darfor ér det
viktigt att fokusera pd& det positiva.

"Det ar battre att vanta fills du har ett IGge att uppmuntra det en spelare gjort
an att tillrGttavisa det en spelare gjort fel., Gven om detta ibland kan ta
mycket Idngre tid. Effekten dr dock mdngfalt stérre”.

"Prata med spelare som gjort rGtt och be dem férklara hur de tankte eller
varfér de gjorde som de gjorde. D& kan de ta med sig en positiv grundkdnsla
eller grundtanke som skapade deras rdtta val pd planen. Samtidigt s&
uppmdrksammar du dem fér att de gjorde ndagot bra”.

TRANINGSGUIDE
UPPVARMNINGSOVNINGAR & LEKAR

Nedan féljer ndgra exempel pd uppvarmningsévningar och lekar, som kan
genomfoéras for alla &ldrar.

RORELSE

e Ldrasig rutinen.
e Komma igdng mentalt och fysiski.
e Rorelser: For att f& igdng kroppen. Viktiga atletiska rorelser. Med eller
utan boll.
e Forslag pd viktiga atletiska rorelser:
-Kndbdj med klubba.
-Utfallssteg med klubba.
-Hoftlyft.
-Ryggrotation med klubba. Hunden.
-Plankan. Enklare hoppdévningar.

MALVAKTSUPPVARMNING

e Mdalvakten i fokus.
e Ge mdlvakten chans att bli varm.
-Skott pd mail.
-Placerade skott
-Skjut sidan om malvakten, inte rakt pé.
-Oka hdrdhet och sikte efterhand. Undvik stillastdende

SNABBHETSTRANING

e Tidigt under passet.

e Spelarna madste vara ordentligt uppvarmda.

e Rejdl vila mellan I6pningarna.

e Kombinera gdrma med malvaktsuppvarmning.
e Med eller utan boll (behdver e] vara i hall)
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Olika typer av snabbhetstraning:

o LOpteknik.

e Reaktfionssnabbhet.

e Riktningsférandringar.

e Start och stopp med riktningsférandringa

TEKNIK- & KOORDINATIONSOVNINGAR

e Gulddldern for teknisk inldming.

e Stillastéende endast vid inl@rning.
e Tidigt pd& passet.

e Kombinera pusselbitar efterhand.

e Stor del av trdningen.

e Variera mellan stor och liten plan.

e Variera mellan nivdanpassad och icke nivdanpassad indelning.

e Spela pd annorlunda satt, Podngberdkning fér annat édn gjorda mail.

AVSLUTNING

o lek

Atletisk del av fréningen

e Nedvarvning

e Sammanfatta, trdningen Informera om ndsta samling

BOLLKONTROLL VAXLINGAR

Med vaxlingar menar man nér man for bollen fram och tillbaka mellan
klubbans forehand och backhand sida. Vaxlingar i alla dess former ar valdigt
bra teknikbvningar och under dom férsta dren bér man alltid ha med ndgra
stycken dvningar vid varje tréning. Nedan féljer ndgra exempel.

Man kan be alla stélla sig i rund ring med varsin boll samt i "redo” position. P&

signal bérjar man gé at ett hdll samtidigt som man gér véxlingar.

-Man kan hdr Idgga till att pd signal vénda hdll. Man kan dven sprida ut ndgra ledare IGngs
ringen ddr spelarna ska séga hur mdanga fingrar ledaren hdller upp ndr dom passerar och pd
det sattet Idgga till momentet att titta upp.

For att variera sig kan man stdlla upp alla spelarna ldngs en I&dngsida och pd
signal géra vaxlingar till den andra sidan fér att sedan vanda tilloaka igen.

Genom detta f&r man in ett litet t&vlingsmoment.
-Man kan med férdel dven placera ut spelarna s& dom fér ndgon likvardig bredvid sig.
Denna &vning kan varieras genom att man férst kér framiénges sedan bakidnges tillbaka.
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En annan dvning dr att begrénsa ett litet omrdde i hallen (7 x 4m vid 15
spelarna) och pd signal be dom goéra vaxlingar genom att gé runt huller om

buller. Genom detta trénar man pd teknik samt att titta upp.
-Hdr kan man IGgga till att pd signal leta reda p& en kompis att byta boll med och dd& fér
man trdning pd att kommunicera.

Ytterligare moment ar att en ledare kan ge sig in som "jagare” och forséka ta
bollen ifrén spelarna och man far dé tréning pd att skydda bollen med sin

kropp.
VEM AR RADD FOR BACKARNA

Tva spelare stdller sig mitt pd& plan, évriga | zonen runt mal med varsin boll.

De skalll ta sig frdn ena till andra sidan, utan att backarna sldr bort bollen Blir
man av med bollen, d& dr man med i ndsta omgdéng som ‘back’

Viktigt att trdna samarbete och ‘dubbla’ sé mycket det gé

PASSNINGAR

Vid instruktion av sveppassningar &terkopplar man aterigen till positionen
"redo” samt att man visar att man star med sidan till den man vill passa fill.

Nd&r man sedan sldr passningen ska man pdpeka att bollen ska vara férbi kroppen fér att
sedan svepas ivdig med hjdlp av klubban samtidigt som man vrider upp sig mot mdlet dvs
den man passar till. En évning att ta till i bérjan ar att spelarna passar en ledare sedan pass
tillbaka fér att igen passa till ndsta ledare sedan pass tillbaka och sedan ex avslut p& ett mal.

Nar man fatt upp lite flyt pd sveppassningarna kan man dela upp spelarna
halften pd vardera Idngsidan for att kéra sveppassningar till varandra. Har
kan man légga till tvé koner p& mitten som bollen ska passera igenom.

Man kan be dom rékna hur manga dom lyckas med utan att tréffa eller komma utanfér
konerna. Vid miss bérjar man om frén noll.

4 o
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Fér att skapa variation kan man be alla pd ena sidan flytta ett steg At ex vénster och den
som var Idngst upp springer ner och tar den lediga platsen. Genom detta far alla en ny

passningskompis. Fér dom som har kommit I&ingre i utvecklingen kan man minska avstdndet
mellan konerna samt tvérfom fér dem som precis borjat.

\

I

’I
I
|
I
I
I
I
I
I
O

P

I

I

I

I

I

I

I
O X




10 (19)

HINDERBANA

Vid hinderbanor ar det bara fantasin och vad som finns tillgangligt i hallen
som 4ar begrdnsningen. Slalombanor av koner dér man ska ta sig igenom med
hjdlp av vaxlingar.
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Plintdverdelar dar bollen ska Iattas/lyftas dver, man kan ha rockringar som
mal aft landa i. B&nkar som stdr mittemot varandra ddr man ska ta sig fram
genom att valla med backhand. Upp och nervénd plint eller mal dér bollen
l&ttas/lyftas i. Satt gdrna max antal forsdk sé det inte blir fér mycket
koébildningar.

Monkey-in-the-Middle / '/RONDOS’
Smé kvadrater ddr spelaren i mitten ska foérsdka ta bol- len. Den som sldr

passningen som blir bryten far byta med jagaren och boérja jaga. Ovningen
kan goras svérare genom att begrdansa antalet tillslag.
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SickSack

Tvd spelare startar samtidigt och spelar sig fram mellan konorna och avslutar.

Borja i Idngsamt tempo och dka succesivt. Ldra sig att spela bollen i fart med
kontroll och kénsla.
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Anfallspass

Tva fasta passare som spelar tilbaka pd spelare som kommer i fart och
avslutar. Passningarna byts ut efter tio passningar. Passa och ta emot bollen
under fart samt fér passarna att tajma passningarna med I6pningarna.

4 N
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SKOTT/AVSLUT
DRAGSKOTT | HOG FART

Spelaren ladgger bollen pd forehandsidan "bakom™ kroppen och drar klubban
framdt. Det frdmre benet tar ett rejdlt kliv framdat, sedan fyller héft och klubba
med och bollen dras fram.

-Ndr bollen dr en bit framfér kroppen skickas den ivag frdn klubban. Klubban
folier med i en viss eftersving, utan att bli fér hog.

Trana forst in bolltraffen, ddrefter siktet och avslutnings kraften i skottet.
SVEPSKOTT

Spelaren drar bak klubban, behdller bladet i golvet eller lyfter det bara lite
dver golvet. Ddrefter slds bollen till frdmre delen av bladet (t&n) och fullfol]
svingen. Viktigt att ha 1att bdjda kndn och dverkroppen latt framdtlutad.

-Ett effektivt skott nGr man vill skjuta snabbt och ndr man kommer i fart. Det
gadr att tréna upp en god precision pd skottet.

Trana forst in bolltraffen, darefter siktet och avslutningsvis kraften i skottet.
SNABBSKOTT

Eft skott utan egentlig baksving, men med en kraftig handrérelse. Ha bollen

pd bladet och sndrta sedan fill med handlederna. Traffen ska ske pd fradmre
delen av bladet (t&n). Fullfélj svingen. Overkroppen svagt framatiutad s att
man tréffar malet.

-Skottet har vissa likheter med Svepskottet, men den stora skillnaden &r att
snabbskottet bara bestdr av en handrérelse, medan svepskottet har en viss
baksving.

Tréana forst in bolltraffen, darefter siktet och avslutningsvis kraften i skottet.

KORTSKOTT

Kortskottet ér som ett dragskott utan eller med minimal baksving. Istallet for att
dra bollen bakom kroppen, har man vid kortskott bollen i jGmnhéjd med
kroppen och drar ivag bollen ddrifrdn likt ett dragskott i en kort kraftfull rorelse.
-Fullfélj svingen utan att ha fér hég klubba.

Tréana forst in bolltraffen, darefter siktet och avslutningsvis kraften i skottet.
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DIREKSKOTT — STILLASTAENDE

Eft skott utan egentlig baksving, men med en kraftig handrérelse. Ha bollen
pd bladet och snérta sedan till handlederna. Traffen ska ske pd frémre delen
av bladet (t&n). Fullfélj svingen. Overkroppen svagt framdatlutad sé& att man
traffar malet.

-Skottet har vissa likheter med Svepskottet, men den stora skillnaden ar att
snabbskottet bara bestdr av en handrérelse, medan svepskottet har en viss
baksving.

Trana forst in bolltraffen, darefter siktet och avslutningsvis kraften i skottet.
DIREKSKOTT - STILLASTAENDE
Fortsatt introducera dragskott, slagskott och handledsskott. Bérja ocksé

introducera backhandsskott. Samtliga moment dr bra att éva pd i fart dér
stromskott (7:an) frdn mitten och dess sidor fungerar bra.

Oka tempot i takt med att skottmoment bérjar satta sig.
HALVCIRKEL

Stall spelarna i en halvcirkel runt ett mdél och trédna pd att skjuta de olika
skotten.

P&minn om hég klubba, som hég klubba réknas ifall en spelare med ndgon
del av klubban eller foten spelar eller férsdker spela bollen ver kndhdjd.
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Dock dr det tillatet att fore eller efter tillslaget av bollen ha klubban upp Hill

midjehdjd. Om ingen annan spelare ar i ndrheten och domarna beddmer att

motstdndarna inte stors, tilldts i undantagsfall en hdgre framsving an till
midjan.
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DIAGONAL

Diagonalpassning under rorelse, mottagning och skott under rérelse. Prova
efterhand direktskoftt.

a ABC )
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\
\
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Ed

\

A\

e )

Tajma Ibpningar och pass/mottagning.

MCDONALDS

Dela upp spelarna i hdlften vardera och placera dom i vars ett horn. Frdn ena
ledet startar en att springa utan boll i en bdge runt en kona for att & sedan f&
en passning av den som stér forst i andra ledet.
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Nar man f&tt passningen ska man avsluta med skott pd mal och stélla sig sist i
andra ledet. Den som slog passningen springer sin tur i en bage och fér en
passning av den som stdr forst i andra ledet o.s.v.
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MATCH PA TRANING

For ménga ér detta trédningens hdjdpunkt men har dar det viktigt att skapa
variation och fler utmaningar é&n att bara géra mal. Ha rikligt med
smadlagsspel. Speldjup, spelbredd och triangelspel dr termer som barnen nu ar
mogna att f& en IGttare genomgdng .

Introducera taktiskt enkla teorier om spelarnas grundpositioner p& planen.
Veta grunduppstdliningen 2-2-1 och ha forstdelse for grunderna i systemet.
L&t barnen rotera och spela lika mycket pd alla uteplatserna i laget.

MATCH

Match ar trdning med lite annorlunda omstandigheter och starker
gemenskapen d& man tillsammans fér ta pd sig matchtréjon och méta andra
lag. Detta skall vara en rolig del av idrottandet och vi skall virna om den
k&nslan och darfér spelar alla som vill match och ledarnas huvuduppgift ar
darfér att hdlla humoret uppe och f& alla delaktiga.

Planera samtliga sdsongens matcher i ett tidigt skede s& att alla vet ndr de
ska spela. Alla som vill spela skall f& spela lika mycket och bli kallade fill lika
mAnga matcher.

| denna dlder s& finns inget vdrde i traditionell coaching av spelet eller
positioner, du som ledare stéttar samtliga spelare och uppmuntrar alla med
positiv peppning samt I6ser allt det praktiska runt matchen (ex. byten).

L&t spelarna 16sa spelet och ha kul tillsammans, du behdver enbart flika in
med smd& och enkla tips. Spelarna har inga speciella positioner utan alla
hjalper varandra pd planen och spelar med ett glatt humér. All form av aktiv
férdelning av speltid for enskilda spelare eller grupp av spelare oavsett
anledning ér ofilldtet och strider mot MéIndals IBF:s vardegrund.

UTTAGNING TILL MATCH

Matchspel skall férdelas jamt pd lagets samtliga spelare d& matcher dr en
viktig del av utbildningen. Ingen ungdomsspelare utvecklas pé Iaktaren eller
pd& bdnken.

Har man varit borta en Idngre tid eller markant ddligtréningsndrvaro (och ej
tréinar andra idrotter) s kan man beh&va tréna ett par tillféllen innan man
spelar match.

Tréning i andra sporter skall generellt raknas som tréning, vi uppmuntrar véra
spelare att syssla med dnga idrotter och ddrmed ej straffa dessa genom aftt
kré&va full franingsnérvaro fér att & ndrvara vid matchspel.

Ar tr&ningsndrvaron oregelbunden eller sporadisk, prata med spelare och
féraldrar. Det ar oftast férdldrarnas beteende och stéttning som avgdr om -
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spelarna kommer till traning. Straffa darfor inte spelaren genom att utesluta
den frdn match, beroende pd férdldrarnas engagemang.

GENOMFORANDE AV MATCH

Samling i god tid innan matchstart fér uppvarmning och genomgdng. Héll en
god stdmning och fokusera p& att peppa spelare, ledare & domare.

Lagg minimal energi pd det som hdnt, utan ta med en ldrdom av det
intréffade och blicka framat.

Tilldt misstag och agera ej kanslomassigt pd dessa, oavsett pdverkan pé
resultatet.

Samtliga spelare (iaf ndstan) vet om man gjort ndgot misstag och det blir inte
bdéttre av att ledare och férdldrar pdpekar och férstérker den kénslan just dd.

Lyft fram det positiva s& mycket som mojligt.

Forutom pd spelares egen begdran eller pga. skada skall samtliga spela lika
mycket!

Skulle det uppstd tendenser till osportsligt upptrddande, brist pd respekt eller
fult spel skall detta tydligt markeras och valdigt tydligt forklaras att detta e ér
acceptabelt.

EFTER MATCH

Genomfoéra en kort samling och &t spelarna slappna av tillsammans.
Fokusera feedback pd ndgot positivt som laget kan ta med sig till ndsta
match.

Ha en bra kdnsla ndr ni gér ifrdn matchen.
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INNEBANDYTERMER 9-12 AR

P& denna nivd skall innebandyns alla grundiédggande begrepp ldras. Varje
spelare skall kunna innebandyplanens bestédndsdelar och aktérer.

Chippa Passa bollen med en I1att lyftning, exempelvis Gver en motst&ndares
klubba.
Valla Spela bollen i sargen s& att samma spelare kan ta bollen igen, exempelvis
efter aft ha sprungit férbi en motstdndare
Knacka Ett kort backhandskott dér klubban sléds ned mot bollen som far iviig mest
beroende pd det tryck den utsdtts for
Avstdnd Avstdnd som krdvs mellan spelare och boll, eller mellan spelare &

motstdndare, i olika situationer under spelet. Uppratthdlla ratt avstand for
att undvika regelbrott och ge en rattvis spelupplevelse.

Volley Traffa bollen med bladet medan bollen &r i luften. Bollen fér enligt reglerna
ej befinna sig éver kndhojd vid volleyspel.
Zorra En sorts dribbling ddr spelaren tack vare snabba rérelser med bladet

"klistrar” fast bollen vid bladet och flyttar bollen i luften.
Spelpositioner | Malvakt, back, center och forwards &r de vanligaste beteckningarna.
Beroende pd spelsatt fdrekommer Gven libero och styrspelare i forsvar,

Spelarna skall Gven kunna de grundidggande begreppen for rérelse och aktiviteter pd
planen, som exempelvis:

Andra vég Laget fyller vid kontringar eller uppspel p& bakom bollféraren.

| stressade spelvédndningar kan motstdndarna giémma bort att
markera dessa eftersom de inte ar ett primdart hot. Detta kan
utnyttias b&de fér passning snett bakdt samt hjdlp vid returtagning.

Na&r spelarna fyller pd i en andra vag kommer man dven hamna i
battre forsvarspositioner vid en eventuell bollforlus

Avlastare En spelare som tar position s& att bollhdllaren 1att kan passa denna
med en enkel ofarlig passning. Det ger en stor tfrygghet fér
bollhdllaren om det finns ett s&dant alternativ i trdngda Idgen.

Bollsidan Den langsidan pd vilken bollen befinner sig. Bdde anfalls- och
forsvarsspelet utgdr hérifrén.
Dubbling Tva forsvarsspelare i samarbete |&ser bollféraren i avsikt att bryta

eller tvinga denne till misstag. Férsvararna intar varsin sida om
moftstdndaren och hjdlps &t att géra det trangt sé& att motstdndaren
gj smiter mellan férsvararna.

Ficka/Passningsficka | Ytan vid sargen mellan motstdndarnas backar och forwards. Denna
yta kan utnyttjas i férsvarszon fér avilastare vid uppspel samft i
anfallszon fér inbrytning av forward.

Férdrojning Ndarmaste forsvarsspelare gdr upp och markerar bollféraren
avvaktande for att undvika att bli bortdribblad, férhindra farliga
passningar samtidigt som &vriga laget hinner hem och samila sig pé
ratt forsvarssida.

Férsvarssida Férsvarsspelaren skall i sin markering placera sig mellan
motsténdaren och sitt egna mal.

Grunduppstdlining | Anger hur laget stéller upp i olika Idgen pd planen. Bendmns ofta i
sifferkombinationer dér utespelarnas positioner bendmns frén det
egna mdalet och framdt, exempelvis 2-1-2 eller 2-2-1.
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Helplanspress

Ett offensivt forsvarsspel dér samtliga spelare i det egna laget kliver
upp och satter press p& motstdndarna i deras zon. Avsikten ar att
forsdoka atervinna bollen snabbt och/eller s& hdgt upp | banan som
mojligt. Viktigt ar att samtliga spelare fyller pd s& att man har ett bra
spelavstdnd mellan sina spelare, s& att ytorna for motstdndarna
krymps.

Icke bollsida Den Idngsidan pd vilken bollen INTE befinner sig.
Bollsidan Bollféraren forsdker att med bollen ta sig frén position vid sargen fill
eftt skottldge inne framfér mal
Inbrytning Bollféraren forsdker att med bollen ta sig frdn position vid sargen Hill

eftt skottldge inne framfér mail.

Man mot Man

Varje spelare har i forsvarsspelet en bestdmd motstdndare att
markera oavsett var denne befinner sig pd banan. Markeringen ska
vara s& ndra att man kan bryta en passning innan anfallsspelaren fér
konftroll &ver bollen

Numerdart Nd&r det egna laget har farre utespelare &n motstdndarlaget.
underldge Exempelvis efter en utvisning ndr det ar spel 4 mot 5.
(Boxplay)
Numerdrt dverldge | N&r det egna laget har fler utespelare &n motstdndarlaget.
(Power Play) Exempelvis efter en utvisning nér det ér spel 5 mot 4.

Omstdlining frdn
anfall till férsvar

Samtliga spelare i det egna laget skall s& snabbt som majligt ta sig
hemdt och inta sina positioner. Viktigt ar att i férsta hand sdkra upp
mitten, for att sedan jobba utdt.

Passningsskugga

Omré&det bakom den férsvarare man befinner sig och som innebdr
att ens medspelare inte kan passa bollen fill en eftersom man ar
tackt av férsvararen.

Pointback Back som cenftral position i banan styr lagets anfallsspel, ofta under
uppspelsfasen eller i spel 5 mot 4.
Press Forsvararen ndrmast bollféraren sdker aktivt upp denne och férsdker

erdvra eller férdrdja spelet.

Skapa spelyta

Att genom placering eller I6pning 6ppna upp spelvagar i anfall.
Dessa kan sedan anvandas av medspelare eller av spelaren sjdlv.

Exempelvis ndr tvd forwards stdr framfér motstdndarmdlet med
varsin markering och den ena goér ett ryck ut mot sargen.

Om den markerande férsvararen dd folier med 6ppnas det en 1
mot 1 situation framfér mal. Skulle den markerande férsvararen inte
folia med sé fér den ryckande forwarden en egen yta.

Skottsektorn/Slottet

Omré&det mitt framfér malet, dit man som anfallare gdrna tar avslut
ifrdn eftersom det &r det bdsta ldget att géra mal ifrdn.

Spel i férsvarszon

Nér det egna laget intagit sina positioner och agerar mot
moftsténdarnas anfallsspel.

Spelbredd

Spelarna har formdgan att utnyttja banans bredd, exempelvis nar
tv& uppspelande backar tar position pd vardera kanten for att
luckra upp och komma férbi deft férsvarande lagets forwards.

Speldjup

Anfallande lag drar isdr forsvaret genom att éka spelavstdndet i
banans ldngdriktning. Eft exempel kan vara nér forwards i uppspel
tar position nédra motstdndarmdalet, eller nér en back tar en 16pning
etft par meter bakdt s& att en forward i tréngt IGge kan skicka en
I&ngboll hemd&t i banan.

Speluppbyggnad

Den del av anfallsspelet d& laget efter lyckat uppspel spelar bollen i
anfallszonen och avvaktar ratt fillfélle fill avslut.

Splitvision

Nar bollféraren kan hélla uppsikt dver bdde med- och motsténdare
utan att tappa kontrollen pd bollen.
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Sté& upp

N &r en forsvarare vdljer att std kvar och kliva framat istallet for att
backa hemat i exempelvis en motstdndarkontring. Detta kan tvinga
moftstdndaren att vanda tvart eller spela en stressad passning. P& s&
vis kan exempelvis en kontring fordrdjas eller till och med leda fill att
man &tererdvrar bollen. Viktigt &r att man tajmar situationen ratt.

Targetspelare

Forward som i uppspel sdker position ndra motstdndarmdlet, gérna
med férsvararen i ryggen sé& att man kan agera mottagare for Idnga

uppspel.

Tillbakaspel

Nar bollféraren i frdngda ldgen kan passa bollen fill medspelare
med speldjup bakdt, exempelvis i anfallszonen ndr forward i hoérnet
passar bollen bakat till back.

Understod i forsvar

Att man som medspelare tdcker upp bakom en medspelare som
pressar en motsténdare. Detta for att kunna gripa in om ens
medspelare inte lyckas stoppa motstdndaren.

Utmaning Bollféraren sdker upp en forsvarare och forsdker f& denne att ta ett
forsvarsinitiativ. Det kan skapa utrymme &t bollféraren att passera
med en fint, passning eller skott.

Zonfoérsvar Varje spelare ansvarar har for ett visst omrdde. | detta omrdde skal

spelaren markera, samt I&sa av vad som ar pd gdng att handa i den
aktuella zonen s& att eventuella farligheter kan stoppas. Om en
moftstdndare |&dmnar zonen tas markeringen dver av medspelaren
som har ansvar foér zonen intill.

Overldmning

Overldmning &r en situation som skapas genom att tvé medspelare,
varav den ena ar bollférare, rér sig mot varandra. Dér de mots
[&Gmnar bollféraren dver bollen till sin medspelare som fortsatter i
motsatt riktning. Viktigt ar att man skyddar bollen frén férsvararen. |
detta lage ar det svart for férsvararen att veta vilkken av spelarna
som tar med sig bollen, och darfér tar man sig ofta férbi férsvararen i
etft sddant Iage.

Ovriga begrepp som skall I&ras efterhand p& denna nivé ér:

Anfallsspel

Bedrivs d& det egna laget har bollen under kontroll i syfte att férsdka
gbra mdl.

Anfallsspelare

Nér ndgon i det egna laget har bollen dr samtliga anfallsspelare.

Forsvarsspel

Bedrivs av samtliga i det egna laget d& motstdndarna har bollen
under kontroll.

Forsvarsspelare

Samtliga spelare i det egna laget ar férsvarsspelare nér
motstédndarlaget har bollen under kontroll.

Kontring

Laget vander spelet snabbt fran férsvarszon till anfall, viket gér det
svart for motst&ndarna att hinna stélla upp for férsvarsspel.

Spel i anfallszon

Laget etablerar sig i anfallszon och férsGker genom passningar,
dribblingar och rérelse komma i Iége for att kunna gdra mal.

Tacka skott

Forsvarsspelaren forsoker med klubban eller ndgon kroppsdel hindra
eft skott som gér mot mal, antingen stdendes eller med maximalt ett
kn& i marken.

Uppspel

Laget forflyttar sig frén forsvarszon fill anfallszon med bollen under
kontroll.




