SPEL & SPELARUTVECKLINGSPLAN
Hertzoga BK Innebandy

Skapa framsta utvecklingsmiljo
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Vision och vagledare Hertzoga BK

Vision: Vi stravar efter att..

- Alla upplever tiden i Hertzoga som en hojdpunkt i livet

- Spelare och ledare utvecklas i sina roller och som individer
- llanda IP ar en motesplats for alla

- Hertzoga BK syns och gor skillnad i samhallet

Vara vagledare ar

HBK:are finns jarta och mod
traning och match finns oll och gladje
foreningen finns amratskap och engagemang
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SPEL & SPELARVISION
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INTRODUKTION SPELVISION + SPELARVISION

Att ha en tydlig spelvision som bygger pa spelarutveckling gor det enklare att skapa
mMojligheter for individen att utveckla sitt spel.

Spelvisionen bor grundas i "fleraktionsprincipen”, det vill sdga antal aktioner/tidsenhet.
Spelvisionen | detta dokument grundar sig | att soka precis det och att innebandyspelet
ocksa ska grundas i hog fart.

Alla ledare bor se sig som utvecklare av spelaren och individen fore att utveckla
spelsystemstanket. Att lara individen pa ungdomsniva olika satt att spela samt vad som
kan ge effekt | olika moment, ar oftast mest utvecklande och effektivt.

Att forsoka ge spelaren individuell feedback och fragestallningar som ar |osbara utifran
den unika kunskapen som finns hos var och en.

Den pedagogiska och didaktiska kunskapen hos ledaren har en
avgorande betydelse.
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SPELVISION

Sahar vill vi spela:

Spel utan boll/forsvarsspel: Spel med boll/anfallsspel:
Aktivt forsvar over hela Attackerande spel med stor
planen for att vinna bollen. vilja att spela centralt |
Ga framat i forsvaret istallet anfallszon och skapa
for att backa hem. mMmanga malchanser. Rakt
mot Mal.
FORSVARSSPEL ANFALLSSPEL

Forsok skapa en traningsmiljo dar sa manga som
Mojligt ar involverade i sa manga moment
som Mojligt pa planen. Speldovningar med hog
iNntensitet ar att foredra fore "sta i kd"-Ovningar.
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SPELARVISION

Detta vill vi uppna hos vara spelare:

OFFENSIVT

| spelet utan | spelet med boll/anfallsspelet:
boll/forsvarsspelet:

Spelare som vill gora saker med

Aktiva spelare som pressar bollen i fart och lar sig vardera och

sin motstandare dver stora utfora aktionerna:

delar av planen. Lopvilja 1. Avsluta - 2. Utmana - 3. Passa

och aggressivitet ska Med fokus att vara raka mot mal.
FORSVARSSPEL - falcs: ANFALLSSPEL

Skapa mojligheter i traning for spelaren att fa gora
Mmanga moment samtidigt. Utga ifran spellbaserade
ovningar och komplettera med isolerade
teknikovningar.
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UTBILDNINGSMILJO
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SYFTE MED TRANING & OVNING
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INTENSITET & FLODE

Att skapa en milj® som ar sa effektiv som méjligt genom IntensiteF/FIéc;Ie/10 000 touch
att ha valplanerade moment grundar ofta for en l. Inggen vantetio

battre utbildningsmiljd. Tillampa 1-7 for en 2. Fa Spelare/boll

battre intensitet pa traningen och ett battre flode. 5. Rotationer

4. Overgang mellan évningar

Vi vill ha sa lite "kotid” som mojligt under traningar, forsok 5. Aktionsfrekvens/aktioner per tidsenhet

att bygg ovningar och spel dar sa manga som mojligt ar 6. Andel aktiva spelare
aktiva samtidigt samt med sd hég intensitet som maojligt. /- Spelare per kvadratmeter

Att ibland trana mer lagintensiva teknikdovningar ar inte
fel, men storsta delen av traning bor fokusera pa spel och

spelovningar | olika former.

Tank 70% speldvningar/spel, 30% isolerade
teknikovningar som ett bra riktvarde.
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RIKTNINGSRIK MILJO

For att skapa en god
tydlig malbild. Med o
enklare att forsta vac

utbildningsmiljo kravs en
enna Malbild ar det
som ska laras ut och hur,

det vill saga det didaktiska perspektivet.

Viktigt blir darfor att fundera over vad ni anser
laget och spelaren behdver trana pa och sedan
Jtga ifran det i er traningsplanering.

Att fundera pa:

Vart ska vi? Vad behover vi trana pa?
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MILJO — BOLLTOUCHPRINCIPEN
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FOKUSOMRADEN
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FOKUSOMRADEN SPELAREN

Att koppla samman fokusomraden for utespelare Utespelare Malvakter
och malvakter kan vara ett klokt traningssatt att

anvanda sig av. 1. Duellspel med boll 1. Bollhantering
2. Gora mal 2. Returer
| denna spelarutvecklingsplan med utgangspunkt | 2 Ta bollen frarméat 2 Tabollen frarméat

individen utgar vi ifran atta olika
arbetsomraden/teman. Utespelarens 4. Spelbarhet 4. Forflyttningar
fokusomraden kopplas sasmman med

) g i ) 5. Vinna insida 5. Positionering
Malvakternas omraden och pa det sattet skapas en |
tydlighet mellan hur spelets olika delar kan kopplas 6. Passningsspel 6. Utkast
samman och ses som en nelnet. 7. Vinna pboll 7. Aktiv som forsvarare
8. Forhindra mal 8. Trafikhantering

Perspektivet som genomsyrar

fokusomradena bygger pa fleraktionsprincipen
och utgar ifran de tekniska och fysiska perspektivet
men ocksa hur spelforstaelse och de mentala
delarna kan utvecklas och paverka aktionerna.
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UTESPELARE
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DEFINITIONER

1. Duellspel med boll Utmana motstandare och skydda bollen.

2. Gora mal Avsluta, stora malvakt och ta returer.

3. Ta bollen framat Genom passningar satta medspelare | battre situationer an sin egen.

4. Spelbarhet Att vilja, vaga och kunna bli spelbar nar en medspelare har bollen. H6g spelbarhet

betyder att flera spelare lever upp till definitionen.

5.Vinna insida | anfallsspelets alla delar ta bollen mot motstandarnas mal i syfte att skapa

Mojlighet till malchans.

6. Passningsspel Rikta anfallsspelet mot att na de centrala ytorna pa vag framat samt vinna yta

mellan motstandare och respektive mal i anfall och férsvar.

7. Vinna boll Stoppa utmanande motstandare och aga vta.

8. Forhindra mal Forsvara mal och malvakt samt tacka skott.
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1. DUELLSPEL MED BOLLEN

Utmana motstandare och skydda bollen

For ett bra duellspel med boll kravs teknik, spelforstaelse, fysik och psykologiska/mentala formagor.

Tekniskt

Kontrollera bollen | fart och
anvanda klubla och kropp
for att skydda bollen nar
motstandare kommer nara.

Fysiskt

Orka utmana hela
Mmatchen, snabba fotter for
att kunna finta och reagera
0a Mmotstandare. Styrka for
att skydda boll i narkamper.

DUELLSPEL
MED BOLLEN

Spelfoérstaelse

Kunna samla information
samtidigt som man hanterar
bollen. Aktiv blick for att
kunna vardera mellan att:

1. Avsluta - 2. Utmana - 3.
Passa.

Mentalt

Vilja och vaga utmana
motstandare. Hangivenhet till
att skydda boll och yta I tuffa
narkamper.
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2. GORA MAL

Avsluta, stora malvakt och ta returer

For att gdora mal kravs teknik, spelforstaelse, fysik och mentala formagor.

Tekniskt Fysiskt

Avslutsformaga pa forehand Styrka, balans och

och backhand med direktskott, koordination i ben, armar och

med handledsskott, dragskott, bal for att kontrollera avslut i

styrning och pa volley. fart och i narkampssituationer,

inte minst framfor mal.

GORA MAL

Spelforstaelse Mentalt

Lasa av malvakt och Vilja och vaga ta avslut —

motspelare och vardera sina girighet! Vilja vara framfér mal

avslut, inte minst for att skjuta oavsett vad motstandarna vill.

forbi tack. Dessutom uppfatta Attackerande attityd mot mal

nar ytan framfor mal ska vid egna och medspelares

belastas. avs|ut.
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3. TA BOLLEN FRAMAT

| anfallsspelets alla delar ta bollen mot motstandarnas mal i syfte
att skapa moajlighet till malchans.

For att pa ett bra satt ta bollen framat kravs teknik, spelforstaelse, fysik och mentala formagor.

Tekniskt Fysiskt

Beharska snabba passningar Med och utan boll springa
vid bollvinst samt medtag, driva snabbt och orka gora de hela
och passa bollen | fart. matchen.

TA BOLLEN FRAMAT

Spelfoérstaelse Mentalt

Snabbt sla om fran forsvar till Attityd att attackera vid

anfall och sedan kunna samla bollvinst. Vilja fylla pa offensivt
iNnformation for att kunna utan poll.

vardera basta vag till malchans.
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4. SPELBARHET

Att vilja, vaga och kunna bli spelbar nar en medspelare har bollen

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

Tekniskt

Ready position och lamplig fotstallning
samt medtagning nar passningen
Kommer

Spelforstaelse

Se att medspelaren har bollen och sedan

sortera ut medspelare, motspelare och
yta

SPELBARHET

Fysiskt

Orka visa sig hela matchen, snabbt springa in
| situationen, koordination/fotarbete for att
anpassa rorelse till yta.

Mentalt

Vilja och vaga fa bollen.
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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 férmagor.

Tekniskt

Hantera trangda situationer oavsett
Ight med mottag, medtag och
pollhantering for att utmana
mMotstandare och skydda boll.

Spelforstaelse
Samla information och se ytor mellan

motspelare/lagdelar. Kunna vardera

lightval utifran respektive lights
fordelar.

VINNA INSIDA

Fysiskt
Fotarbete och koordination for att parera i
trangda situationer. Snabbhet och

smidighet for att ta rora sig effektivt. Styrka
| narkamper tor att skydda poll i moonlight.

Mentalt

Forsta vardet av att vara i de gynnsamma
ytorna. Saval med som utan boll vilja vara
centralt och aven bli spellbar dar.
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6. PASSNINGSSPEL

Genom passhingar satta andra i battre situationer an sig sjalv.

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

4

Tekniskt

Beharska korta och langa passningar pa marken
och i luften med saval forehand som backhand.
Dessutom kunna forpereda passningar med

att utmana motstandare med boll.

Spelforstaelse

Samla information och anvanda passningar for
att satta medspelare i battre situationer utifran
light (daylight) och yta.

Kunna vardera utifran prioriteringen

\\{\ 1. Avslut — 2. Dribbla — 3. Passa.

PASSNINGSSPEL

Fysiskt

Fotarbete och koordination for att rora sig
effektivt | forberedelse och genomtorande av
passningar.

Mentalt

Vilja och vaga ta avslut — girighet! Vilja vara
framfor mal oavsett vad motstandarna vill.
Attackerande attityd mot mal vid egna och
mMedspelares avslut.
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/. 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
Jobba med effektiv och gynnsam Snabbhet koordination och fotarbete for att
fotstalining och klubbhallning. Arbeta blad kunna arbeta effektivt in i dueller. Styrka och
mot blad och med kroppen redo att styra uthallighet for att kunna vinna narkamper hela
mMotstandare och ta sig in i narkamper. Mmatchen.

VINNA BOLL
Spelforstaelse Mentalt
Lasa av motstandare och spelsituation for Stolthet | att stoppa Mmotstandare, dessutom
att proaktivt kunna styra och stoppa offervilja och aggressivitet att med alla tillatna
motstandare. Kunna vardera enligt Medel stoppa Mmotstandare och vinna boll.
prioriteringen

W

y 4 1 Pressa — 2. Tacka..
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8. FORHINDRA MAL

Forhindra mal= forsvara mal och malvakt samt tacka skott.

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

Tekniskt Fysiskt

Jobba med effektiv och gynnsam Snabbhet, koordination och fotarbete for att
kroppshallning, fotstalining och kunna arbeta effektivt in i dueller och
klubbhallning. Arbeta blad mot blad och kommer ner i och upp ur skottack. Styrka
med Kroppen redo att ta sig in i narkamper och uthallighet for att kunna vinna

och flytta pa motstandare. narkamper hela matchen.

FORHINDRA MAL

Spelforstaelse Mentalt

| 3sa av spelsituation for att proaktivt Stolthet i att stoppa Mmotstandare, dessutom

Kunna styra och stoppa Mmotstandare och offervilja och aggressivitet att med alla

ooll. Kunna vardera enligt prioriteringen tillatna medel stoppa mMmotstandare och
vinna boll. Dessutom en vilja att skydda

1. Pressa — 2 Tacka. attackerad malvakt.
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MALVAKT
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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 mojlighet 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 i 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.
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1. BOLLHANTERING

Skapa trygghet i olika moment utifran bollens position och lage.

Oga-hand-koordination samt bekvamlighet med boll.

Tekniskt

Kontrollera bollen vid olika typer av
avslut emot och returtagningar.
Motoriken dga-hand samt
kKroppshallning i féorhallande till bollens
DOoSsItion.

Fysiskt

Uppratthalla balans och
kroppshallning aven vid forflyttningar
skapar enklare bollhantering.

Spelforstaelse

Kunna samla information samtidigt
som man hanterar bollen. Aktiv blick
for att kunna vardera mellan att
Motstandaren kommer:

1. Avsluta - 2. Utmana - 3. Passa.

Mentalt

Skapa sig en trygghet av
obollhantering oavsett situation med
utgangspunkterna avslut, retur och
utkast.
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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
| okontrollerade situationer handlar det om
att skapa sa tidig kontroll som mojligt igen | Bibehalla dnskad kroppshallning och
sin kroppshallning for att tdcka av sa stor armvinklar for att tacka av sa mycket som
del av malet som mojligt. Férsoka fa Mojligt av malet. Kraver god fysik |
mMalvakten att styra bollen bort fran malet framforallt bal och nedre extremiteten
redan i tidigt skede | forsta hand.

RETURER
Spelforstaelse Mentalt
Lasa av motspelare och eventuellt Attackerande eller avwaktande/tackande
mMedspelare i avslutsfas. FOrsoka sortera returtagningssituation. Fokusera pa
uppgifterna mellan sig sjalv som malvakt momentet som dyker upp.
och sina medspelare. Att lasa av nasta
situation utifran vart bollen kommer hamna
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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
Vid kontroll pa bollen kunna hantera Snabbhet, reaktionssnabbhet och
Snabba aktioner fOr att forsoka starta kroppskontroll ar viktiga faktorer for att
igang spelet snabbt. Olika kunna fysisk kunna klara av momentet
utkastvarianter att valja pa. snabbt.

Mentalt

Spelférstaelse

Att skapa ett mindset som bidrar till ett
snabbare spel och forsta hur ett snablbt
utkast kan paverka motstandarnas
oorganisation. Att kunna klara av att
spela ett hogriskspel.

L asa av medspelare och motstandares
positioner och ytor for att kunna starta
spelet snabbt. Att trana pa vad som ar
aktionen efter sjalva utkastet.
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4. FORFLYTTNINGAR

Forflyttningar kraver bra teknik, balans och spelférstaelse

Bra forflyttningar kraver, fysiska och mentala férmagor.

Tekniskt Fysiskt

Att inte lasa ett kna eller hoft for att kunna Det kraver en fysiskt belastning vid forflyttningar
forflytta sig enklare. Inte sitta for brett pa och vid lagets anfall bor man st upp for att 3
knana, utan vara axelbrett med knaposition. cirkulation i benen och 1&ta dem vila.

FORFLYTTNINGAR

Spelforstaelse Mentalt

Malvakten ska kunna hantera korta och Det galler att anpassa sina forflyttningar
anga forflyttningar med en bra balans fran beroende pa hur situationen ser ut.
ounkt A till punkt B.
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5. POSITIONERING

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

En bra positionering kraver teknik, spelforstaelse, fysik och mentala férmagor.

For att malvakten ska kunna bade halla sin grundposition,
balans och avsluts/passningsberedskap maste malvakten
strava efter jamnvikt pa bada knana. Dels for att vara beredd
oa avslut bade pa sin hoger/vanster sida och for att enklare
kunna forflytta sig in/utat, hoger/vanster.

Jamnvikten pa knana ar viktigt for att fa en bra
oosition vid en forflyttning kort som lang.

Positionering

Spelforstaelse Mentalt

Malvakten ska veta vad sina stolpar finns. Lasa av vad Viktig att se bollen hela tiden och

motstandare befinner sig (scanning). Malvakten ska hantera/korrigera sin position darefter. Lara sig
aven vara i en sa bra positionering vid sin stolpe vid att inte ga pa motstandarens kropp utan ga pa
inslag horn att malvakten kan se 90% av spelplanen for klubba/blad for att tacka av avslut.

att uppskatta hoten som finns.
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6. UTKAST

Malvaktens forsta agerande ska vara att hitta en offensiv l6sning

Ett utkast kraver teknik, spelforstaelse, fysik och mentala formagor.

Tekniskt Fysiskt

Trefingersregel for langa offensiva utkast {tumme, pek Stall dig alltid upp vid utkast. Det kravs snabbhet
och langfinger). Slappa bollen vid huvudhojd. Hoften och kroppskontroll fér att genomféra momentet.
maste folja med i vridningen. Olika utkast paverkar

spelet och mottagningarna hos medspelare.

UTKAST
Spelfoérstaelse Mentalt
Kasta pa en oppen yta framat. For att utveckla det mer, Att ha ett offensivt tank. Genom att starta spelet
kasta mot en [Opande spelare som kommer | fart. snabbt paverka nasta fas av spelet. Malvakten
Trana pa hur olika utkast paverkar situationer. behover utveckla ett mod och kasta mer
riskfyllda utkast for egen vinnings skull.
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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 férmagor.

Tekniskt Fysiskt

Sitta ratt i malet och hoéras pa planen sa att dina Trana pa att halla kommunikationen uppe hela
medspelare vet sina positioner. Att vara snabb pa sina mMatchen. Det underlattar bade for dig sjalv men

egna returer och |6sa bollar for att skapa sig sjalv framfor allt for laget. Att kunna anpassa sitt
Mojligheten att radda och satta igang spelet snabbt rorelsemonster till att kunna forflytta sig snabbt om det
eller lugna ner. Vaga agera vid en hojdboll och kunna skulle kravas.

vara snabb/aggressiv ut vid en sargstuds eller inbryt.

AKTIV SOM
FORSVARARE

Spelforstaelse Mentalt

Styra dina pbackar sasmtidigt som du har en bra position Koncentration pa det du vill ha ut av dina medspelare,
sjalv sa du kan ta dig vidare i en forflyttning. Scanning styr medspelarna sa det underlattar ditt malvaktsspel.

(rora pa huvudet) for att kunna lasa av de hot Fokus ligger hela tiden pa vad bollen befinner sig.
motstandaren gor pa spelplanen.

_ Hertzoga BK Innebandy- SPEL OCH SPELARUTVECKLINGSPLAN



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

Viktigaste ar att se bollbanan, antingen tittar man Att inte vara radd att ga in i narkamp mot en

under eller vid sidan av spelarna framfor. Ditt mMotstandare. Att aga sitt malvaktsomrade ar

tekniska utforande av att dessutom sitta sa ratt som bidragande faktor i att vinna returtagningen och

Mojligt paverkar motstandarnas malfarlighet. trafikhanteringen. Modet i narkampsspel kan vara en
nyckel.

TRAFIKHANTERING

Spelforstaelse Mentalt

Bra knaposition for att kunna folja bollen | Stolthet i att radda motstandares skott, dessutom
defensiv zon, tor att kunna blockera eller radda offervilja och aggressivitet att med alla tillatna

ett skott. Las ocksa av vart du tror at du ser bast. mMedel stoppa Mmotstandare att gora mal.

Hertzoga BK Innebandy- SPEL OCH SPELARUTVECKLINGSPLAN




SPELSYSTEM
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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 plane
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, mojligheten till [attare utvardering av spelaren
samt enklare feedback. Gor sa att spelaren enklare kan klara av
iNnlarningsprocessen.

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

1. Press pa bollhallaren = spelaren narmst bollen satter press pa motstandaren over 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 (da ar man sjalv kanske narmsta spelare och ska saledes pressa enligt princip 1).

3. En spelare "centralt bakom understod” = den fjarde spelaren haller ihop 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. En spelare "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.
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ANFALLSPRINCIPER

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

motstandarens mal. Ta reda pa 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 sbka en positionering som innebar att kroppen alltid ar rattvand emot

Malvakt.

4. Avsluta direkt om mojligt. Forsdk ha sa snabb release pa bollen som mojligt.
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TRANA PA SPELSYSTEM

Att trana pa spelsystem grundar sig i individens kunskaper tillsammans med sina medspelare. Att bygga ett
orincipstyrt spelsystem underlattar spelarutvecklingen samt utvecklar individens egna beslutsfattande utifran

hur de laser av olika situationer. Strava darfor efter att forsdka fa enkelhet till mer komplexa situationer for att

tranas succesivt och stegvis.

Pa samtliga ungdomsnivaer efterstravas 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 madjligt ta den till motstandarens mal. Undvik att anvanda
sifferkombinationer kring spelsystemet da spelarna oftast blir given en fardig mall for hur de ska rora sig pa

olanen, 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

mMellan de olika lankarna pa plan som tillsammans uppfyller de principer som beslutats.
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SASONGSPLANERING
Traningsupplagg
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EXEMPEL PA SASONGSPLANERING OCH PERIODISERING

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

Koppla ihop ert fokusomrade i traning med matcher for att fa en rod trad som da gar att utvardera pa ett bra satt.

Veckoplanering
Sasongsstart -v. 43 F1, F2 F3 F4 F5 F6, F/, F8 V. 44-50 F1+F1, F2+F2, F3+F3, F4+F4.  v.51-2 F5+F5, Fo+F6. v. 3-9 F/+F7, F8+F8
September Oktober November December Januari Februari Mars
Utespelare Malvakter
1. Duellspel med boll 1.  Bollhantering
2. Gora mal 2. Returer
3. Ta bollen framat 3. Tabollen framat
4. Spelbarhet 4. Forflyttningar
5. Vinnainsida 5. Positionering
6. Passningsspel 6. Utkast
7. Vinna boll 7. Aktiv som forsvarare
8. Foérhindra mal 8. Trafikhantering

F= Fokusomrade. Det vill saga F1ar Duellspel med boll + Bollhantering.
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UTVARDERING AV .

VERKSAMHETEN g :

Det ar viktigt att utvardera verksamheten pa . . .
regelbunden basis bade fran ledar- och
spelarperspektiv. Samt att ta action pa det som

framkommer | utvarderingarna. bs ..’
Ju aldre spelarna blir desto viktigare blir det att oSk i o RS
stamma av och ta in feedback, genom individuella o %
samtal eller samtal | storre grupper. . ‘

Ledarskap f
Exempelfragor att ta upp i cirklarna pa hogersidan: .-'

[
-
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Tips pa traningsupplagg och ovningar, %

samt spelformer:

Gron niva: Utbildningsportalen for
tranare, ovningsbank mm:

NENZE

Rod niva:
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https://www.innebandy.se/varmland/utveckling/for-ledare-pa-gron-niva
https://www.innebandy.se/varmland/utveckling/for-ledare-pa-bla-niva
https://www.innebandy.se/varmland/utveckling/for-ledare-pa-rod-niva
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/

