5. VINNA INSIDA

Rikta spelet mot att na centrala ytor pa var vag framat samt vinna ytan
mellan motspelare och respektive mal i anfall och forsvar.

For att vinna insida kravs teknik, spelforstaelse, fysik och mentala formagor.

Tekniskt Fysiskt

VINNA INSIDA

Spelfoérstaelse Mentalt




6. PASSNINGSSPEL

Genom passhingar satta andra i battre situationer an sig sjalv.

For bra passningsspel kravs teknik, spelforstaelse, fysik och mentala féormagor.

Tekniskt Fysiskt

PASSNINGSSPEL

Spelfoérstaelse Mentalt




/. VINNA BOLL

Pressa/stoppa motstandare och vinna l6sa bollar och aga yta.

For att vinna boll kravs teknik, spelforstaelse, fysik och mentala formagor.

Tekniskt Fysiskt

VINNA BOLL

Spelfoérstaelse Mentalt




8. FORHINDRA MAL

Forhindra mal= forsvara mal och malvakt samt tacka skott.

For att forhindra mal kravs teknik, spelforstaelse, fysik och mentala férmagor.

Tekniskt Fysiskt

FORHINDRA MAL

Spelfoérstaelse Mentalt




MALVAKT

“)CH SPELARUTVECKLINGSPLAN



DEFINITIONER

1. Bollhantering Oga-hand-koordination samt bekvamlighet med boll.

2. Returer Kunna folja och hitta bollen efter raddning samt hantera efterfoljande sekvens situationsanpassat.
3. Ta bollen framat | anfallsspelets alla delar ta bollen mot motstandarnas mal i syfte att skapa madjlighet till malchans.
4. Forflyttningar Med olika tekniker kunna forflytta sig situationsanpassat.

5. Positionering Med saval kroppsposition som placering i malet kunna spela blockande och raddande.

6. Utkast Med olika tekniker kunna satta utespelare | battre lagen an sig sjalv.

7. Aktiv som forsvarare Med kommunikation och agerande kunna bidra till ett kollektivt bra spel. Vid behov kunna tacka

bakyta for "Bollvinst 3"

8. Trafikhantering Hantera saval med- som motspelare i naromradet med intag av information och lamplig

positionering.



1. BOLLHANTERING

Skapa trygghet i olika moment utifran bollens position och lage.

Oga-hand-koordination samt bekvamlighet med boll.

Tekniskt Fysiskt

Mentalt

Spelfoérstaelse




2. RETURER

Kontrollera kroppshallning och balans vid returtagning samt styra bollen bort fran malet

Kunna folja och hitta bollen efter raddning samt hantera efterfoljande sekvens situationsanpassat.

Tekniskt Fysiskt

RETURER

Spelforstaelse Mentalt




3. TA BOLLEN FRAMAT

Utmana motstandare genom ett snabbt spel.

Att ta bollen framat for en malvakt i ett tidigt skede ar ofta ett underskattat moment.

Tekniskt Fysiskt

Spelfoérstaelse

Mentalt




4. FORFLYTTNINGAR

Forflyttningar kraver bra teknik, balans och bra spelférstaelse

Bra forflyttningar kravs, fysiska och mentala féormagor.

Tekniskt Fysiskt

FORFLYTTNINGAR

Spelfoérstaelse Mentalt




5. POSITIONERING

FOr en positionering kravs en bra balans och forstaelse for situationen under match.

En bra positionering kravs teknik, spelforstaelse, fysik och mentala formagor.

Tekniskt Fysiskt

Positionering

Spelforstaelse Mentalt




6. UTKAST

Malvaktens forsta agerande ska vara att hitta en offensiv l16sning

Ett utkast kravs teknik, spelforstaelse, fysik och mentala férmagor.

Tekniskt Fysiskt

UTKAST

Spelfoérstaelse Mentalt




7. AKTIV SOM FORSVARARE

Radd/stoppa motstandare och bollar ta I6sa bollar och aga din yta.

For att vara aktiv forsvarare som malvakt kravs teknik, spelforstaelse, fysik och mentala formagor.

Tekniskt Fysiskt
AKTIV SOM
FORSVARARE
Spelfoérstaelse Mentalt




8. TRAFIKHANTERING

Trafikhantering= fa koll pa motstandarhot samt ta hjalp av egna utespelare.

For att kunna lasa av och forflytta sig kravs tekniska och fysiologiska egenskaper men aven
spelforstaelsemassig och mental kompetens.

Tekniskt Fysiskt

TRAFIKHANTERING

Spelfoérstaelse Mentalt




SPELSYSTEM




PRINCIPSTYRT SPELSYSTEM

Spelet styrs av principer snarare an positioner

Principerna kan kompletteras med grundpositionering, garna med varierade positioner.

Att skapa en for tidig selektion om vilken position en spelare ska ha pa planen hammar ofta
utvecklingen. Back, center eller forward ar sallan de begrepp som bidrar till mangfaldiga
spelartyper. Att anvanda sig av principer bidrar istallet till fler positionsbyten, mdjligheten
till I1attare utvardering av spelaren samt enklare feedback gor sa att spelaren enklare kan

klara av inlarningsprocessen.

| nedan kapitel talar viom enklare principer kopplat till spelet och spelaren istallet for att
fokusera pa just positionen.



FORSVARSPRINCIPER

1. Press pa bollhallaren = spelaren narmst bollen satter press pa motstandaren dver hela planen.

2. Dubbla understdd = de tva spelare narmst bakom "presspelaren” tacker upp pa varsin sida om denne for att

kunna bryta passningar eller mota upp med ytterligare press om "presspelaren” blir passerad (for da ar man

sjalv kanske narmsta spelare och ska saledes pressa enligt princip 1.

3. Enspelare "centralt bakom understod” = den fjarde spelaren haller inop laget for att minska ytor att spela
mellan vara fyra spelare. Den kan ocksa fa funktionen av "libero” om motstandarna lyckats passa en langre

passning forbi vara hogre spelare. Blir da "liberon” narmst bollen pressar den bollhallare enligt princip 1.

4. Enspelare "centralt langst bak” = Vid spel 5-5, separera rollerna "centralt bakom understod” och “libero-rollen™ i

princip 3. Lagg istallet till en spelare centralt langst bak.



ANFALLSPRINCIPER

1. Hellre manga anfall an langa anfall. Lat bollen ta sa manga genvagar som den kan fram till motstandarens

mal. Finn ut om passningar, dribblingar eller utmaningar ar basta sattet att na malet.

2. Ta bollen framat framat och inat. Forsok komma pa insidan av din motstandares spelsystem for att skapa

forflyttningar och svarigheter i markeringsspelet for motstandaren.

3. Skapa en rattvandhet hos bollférare emot motstandares mal och inat planen = Daylight. Oavsett var pa

olanen vi befinner oss sa vill vi sdka en positionering som innebar att kroppen alltid ar rattvand emot

Mmalvakt.

4. Avsluta direkt omm mojligt. Forsok ha sa snabb release pa bollen som mojligt.




TRANA PA SPELSYSTEM

Att trana pa spelsystem grundar sig i individens kunskaper tillsammans med sina medspelare. Att bygga ett principstyrt spelsystem
underlattar spelarutvecklingen samt utvecklar individens egna beslutsfattande utifran hur de laser av olika situationer. Strava darfor efter att

forsoka fa enkelhet till mer komplexa situationer for att tranas succesivt och stegvis.

Pa samtliga ungdomsnivaer efterstravas i enkelhet att om vart lag inte har bollen sa vill vi ta tillbaka den och om vart lag har bollen sa vill vi sa
snabbt som Mmojligt ta den till motstandarens mal. Undvik att anvanda sifferkombinationer kring spelsystemet da spelarna oftast blir given en
fardig mall for hur de ska roéra sig pa planen, dvs for mycket "streck och pilar”. Det arbetssattet utvecklar oftast inte spelaren i samma

utstrackning.

Bryt darfor ofta ner spelet i sekvenser om 1vsl, 2vs2, 3vs3. for att lattare kunna ge aterkopplingar till individer kring det principstyrda

spelsystemet. Overfor vidare detta till 5vs5 och 4vs4 for att skapa en helhet och symbios mellan de olika lankarna pa plan som tillsammans

uppfyller de principer som beslutats.



VERKSAMHETSPLANERING
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EXEMPEL PA TIDSLINJE | FORENINGEN

1traning / vecka 2 traning / vecka 3traning / vecka

Skillstraning T Skillstraning 2

Malvaktsskill

Oppet hus V41-50 + V3-12 Turneringssynkronisering
Sig?nrztaer;_ Forsta cupen Pantamera bla Pantamera rod
oar 7ar 8ar 9ar 10ar 11ar 12ar 13ar 14ar 15ar
Domar- Jag vill - vad Unga

Locker room

utbildning Kravs? ledare

Ledarforstarkning —
Unga ledare

Fadderlag + ungdomsfaddrar Fadderverksamhet fran seniorlag

GU Gron Steg | Gron Steg 2 Bla Steg 1 Bla Steg 2 Rod Steg 1 Rod Steg 2
Utbyte med gron/bld Utbyte med bld/rod Jiloyite E?vgod/sva L
Utbyte pa gréon niva Utbyte pa bla niva Utbyte pa rod niva

Fodelsedagsuppskattning, kickoff, julaktivitet och sasongsavslutning




EXEMPEL PA SASONGSPLANERING FOR LEDARE

Utbildningar
Kickoff 15/8
Julaktivitet Sasongsavslutning 31/4
Augusti September Oktober November December Januari Februari EISS April

Utbyte pa gron niva

Utbyte pa gron niva

Utbyte pa gron niva

Utbyte pa gron niva

Utbyte pa gron/bla niva

Utbyte pa bld niva

Utbyte pa gron/bla niva

Utbyte pa gron/bla niva

Utbyte pa gron/bla niva

Utbyte pa bld niva

Utbyte pa bla niva

Utbyte pa bla niva

Utbyte pa bld/rod niva

Utbyte pa rod niva

Utbyte pa bla/rod niva

Utbyte pa bld/rod niva

Utbyte pa bld/rod niva

Utbyte pa rod niva

Utbyte pa rod niva

Utbyte pa roéd niva

Utbyte pa rod/svart niva

Utbyte pa rod/svart niva

Utbyte pa rod/svart niva

Utbyte pa rod/svart niva

I SVERSK INNEBANDY - SPEL OCH SPELARUTVECKLINGSPLAN



EXEMPEL PA SASONGSPLANERING OCH PERIODISERING

Exempel pa sasongsplanering utifran fokusomraden. Att skapa en tydlig rod trad genom att veta vad som ska tranas nar
gynnar bade utveckling och skapar en enkelhet for ledare och spelare

Veckoplanering

Sasongsstart - v. 43 F1, F2 F3, F4 F5 Fo6, F/7, F8 V. 44-50 F1+F1, F2+F2, F3+F3, F4+F4.  v.51-2 F5+F5, Fo+F6. v. 3-9 F/+F/, F8+F8
Augusti September Oktober November December Januari Februari Mars April

Utespelare VEWEIWGE

1. Duellspel med boll 1. Bollhantering

2. Gora mal 2. Returer

3. Ta bollen framat 3. Ta bollen framat

4. Spelbarhet 4. Forflyttningar

5. Vinna insida 5. Positionering

6. Passningsspel 6. Utkast

7. Vinna poll 7. Aktiv som forsvarare

8. Foérhindra mal 8. Trafikhantering

F= Fokusomrade. Det vill sdga F1 dr Duellspel med boll + Bollhantering.
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