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1.0 INLEDNING - VARFOR DENNA HANDBOK?

Detta dokument ar framtaget for att fungera som grund och riktlinjer fér
Hollviken Innebandy och dess verksamhet for barn mellan 9-12 ar. Detta
dokument riktar sig till tranare, lagledare, foraldrar och spelare sa att dessa
har nagonting att utga ifran nar det kommer till att bedriva och medverka i
ett lag for barn som ar 9-12 ar gamla.

Med talamod, langsiktighet och engagemang finns forutsattningar for ett
bra resultat och mojligheten att sa manga som mojligt far en stor gladje av
innebandy sa lange som majligt. Detta ar en grund fér var verksamhet och
bidrar till en enad och tydligare férening, s& att arbetet for samtliga
inblandade underlattas. Ovriga dokument som kompletterar och stottar var
helhet ar:

* Verksamhetsstruktur

* Policy

2.0 SIU - SVENSKINNEBANDYS UTVECKLINGSMODELL

SIU-modellen beskriver svensk innebandys langsiktiga modell for
idrottsutdvande, med traning, tavling och aterhdmtning, baserat pa
utvecklingsfaser kopplar till biologisk alder snarare an kronologisk alder.
Idrottsutdovare som gar igenom modellen upplever traning och tavling som
tar hansyn till deras individuella utveckling.

Denna modell gor det mojligt for alla att utvecklas utefter sin niva och sina
forutsattningar och for att na dit kravs det att alla vi som leder innebandyn,
oavsett roll, anammar denna modell och later den styra var idrottsliga
verksamhet.

Livslangt idrottande

Breddidrott Motionsidrott - Tréna for att ma
bra

Utveckla “spelaren”

Tréna f8r att tivia
16-21 /- ar

Trana for att trana

12-15 &r

Lara sig trana

9-12 &r

Utveckla “idrottaren”

Rorelsegladje
6-9 ar




Pa blad niva, dven kallad Lara sig trana, skall utdvarna introduceras for
grundldggande idrottsfardigheter genom innebandyspel, dar gladje och
individuell utveckling ar i fokus. Det ar ditt ansvar som ledare att utveckla
dessa fardigheter hos individerna, dar individuell utveckling kommer fore
stravan att vinna. Fokus ligger pa att utveckla grundlaggande atletiska och
tekniska fardigheter samt en god sjalvkansla och sjalvfortroende.

*

| denna alder ar man sarskilt mottaglig/lédmpad for teknikinlarning.
Traningen ska ske med mycket anvandande av klubba och boll.
Dribblingar, passningar, mottagningar och olika skott ska barnen trana
mycket pa.

Barnen behdver konkreta situationer som utgangspunkt, darfor ar det
viktigt att demonstrera nar man instruerar. Barnen ar inte redo for
teoretiska resonemang eller genomgangar pa en taktiktavla.
Ovningarna skall frédmst vara allmé&nna med fokus pd att forbattra
koordinationen och jamnt féordelad belastning. Individuell traning kan
ske for att uppna utvecklingsmalen.

Uppmuntra garna flera spelare att prova malvaktsspelet.

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

| samspelet med lagkamrater - utnyttja med fordel mindre ytor och
mindre spelplaner genom exempelvis smalagsspel. Denna spelform ar
ett utmarkt exempel pa hur man effektivt integrerar teknikdvningar i
samband med lagspel da det “tvingar” fram tekniska fardigheter,
rorelser och snabbare beslut fér utvecklingen av individens
speluppfattning.

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

Utveckla klubbhantering.
Nagorlunda kunna hantera passningar i fart, dvs fa bollen dit man vill i
fart.
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Kunna ta sig igenom hinderbanor med klubba och boll.

Veta styrkor/svagheter med de olika skotten.

Kunna lagga en straff.

Provat pa frildgen under press, ex att ndgon person jagar bakifran.
Veta hur en tekning gar till.

Bdrja anvanda sargpassningar i fart.

Forsta varfor man skall genomféra en uppvarmning och stretchning.
Kunna utfdra en armhavning, situp, utfall, grodhopp.

Rikligt med smalagsspel.

Speldjup, spelbredd och triangelspel ar termer som barnen nu ar
mogna att fa en lattare genomgang i.

Kunna utfdra évningarna 2 mot 1 och engelska kvadraten.

Introducera enklare taktiska teorier om spelarnas grundpositioner pa
plan. Veta grunduppstalliningen 2-1-2 och ha férstaelse for grunderna i
systemet.

Mot slutet av perioden &r barnen mogna att ta sma ansvarsuppgifter
och vaxer ofta med dem. Lat s& manga som mojligt vara med och ta
ansvar.

Lat barnen rotera och spela lika mycket pa samtliga positioner
(utespelare).

Det &r av storsta vikt att alla far spela lika mycket och prova pa alla
platser i laget.

Forsta betydelsen av retur-tank och kunna tillampa det i
matchsituation.

Forsta och tillampa flygande byten.

Tacka skott.

Veta hur man staller upp i mur pa frislag och férsta hur man bor stalla
upp.

Veta vad passningsskugga innebar.

Ovningar med mycket nedtagningar och volley.

Kunna nagra frislagsvarianter.

Veta vad powerplay & boxplay innebar.

Kanna till och kunna minst ett enkelt uppspel.

Spelforstaelsetraningen bor i den har aldern begransas till
smalagsspel.



* De offensiva begreppen bdr inforas i traningen fére de defensiva
begreppen.

* Barnen skall hjalpas at att utnyttja hela planen och sina lagkamraters
formagor och positioner.

* De skall l&ra sig agera anfallsmassigt i 1T mot 1 samt 2 mot 1 situationer.

* Ledaren bor framst inrikta sig pa att belysa och uppmuntra positiva
insatser, mer an att vara felsdkare.

3.1.7 REKOMMENDERADE OVNINGAR FOR DENNA ALDERSGRUPP
Bollbehandling.

Olika skottekniker.

Passningsmottagningar.

Koordinationstraning med viss grenspecifik inriktning.
Balanstraning.

Tvamalsspel oéver hela banan men smalagsspel bor fortfarande
forekomma rikligt.

Klubbteknik.

Enklare individuellt taktiska agerande.

Spelarnas arbetsomraden pa banan.

X O Ot ¢ % %

1 mot 1 samt 2 mot 1 situationer.
Trana malvakterna med egna dvningar.

L 2 2 2 2

Leken och gladjen ar fortfarande viktig.

Alla spelare skall féljas av ett personligt spelarkort. Man kan likna det vid en
utbildningsplan, och det langsiktiga malet ar att detta skall framja individens
utveckling fran lekfullt barn till etablerad elitspelare.

Spelarkortet ar ett kvalitetsredskap. Det innehaller alla de moment som
tranas i de olika stadierna samt tillhérande utvecklingsmal. Tva ganger per
sasong skall ledarna tillsammans med spelaren fylla i spelarens starka sidor
samt Onskvard utveckling under tiden fram till nasta avstamning. Innan
spelaren tar steget dver till ndsta niva bdr samtliga mal ha uppnatts i paritet
med den niva spelaren befinner sig pa.

Spelaren skall under verksamhetsnivan lart sig att:
% Springande i hog fart fora bollen framfor sig med klubban i en och tva
hander.
* Obehindrat dribbla bollen genom 10 konor uppsatta i en slalombana.



% Skjuta dragskott pa rullande boll och kunna placera bollen nara eller
pa stolparna fran ca 3 meter.

* Kunna springa med god teknik och balans saval framat som bakat och
i sidled.

* Ga& balansgdng pa bankar, kunna gora kullerbytta, kunna hoppa
hopprep eller liknande, kunna géra 5 armhavningar.

* Innebandytermer for nivan (se under rubriken “Innebandytermer”)

3.3 TRANING
Traningsupplagg

3.3.1 GENOMFORANDE AV TRANING

3.3.1.1 HUVUDSAKLIGT MAL FOR TRANINGEN

Traningen skall vara utvecklande, varierande och roliga.

3.3.1.2 RUTINER
FORE TRANING
Samling:
* Socialt
* Information
* Vem &r inte dar?
* Vad ska ni gdra pa traningen?
% Teori/utbildning
* Matchgenomgang



UNDER TRANING
* Genomférande

EFTER TRANING
Jogga ner & stretching
Samling

*
*

*

* % % Ot

Ev. kallelse till match
Uppfoljining av traning

Traningen skall vara planerad med den &vergripande
traningsplaneringen som stdd.

Traningen skall vara upplagd sa att de huvudsakliga momenten for
traningen kommer férst och avslutas med de moment som kraver
mindre koncentration.

Yngre barn ar inte alltid mottagliga for muntliga instruktioner, darfér
anvander vi principen visa - instruera - dva.

Halltiderna skall utnyttjas maximalt, det vill sdga samlingar och
teoretiska genomgangar skall bedrivas fore eller efter traningen, sa att
ingen vardefull tid gar till spillo. Halltider ar en av vara storsta
begransningar, darfér skall vi ta val hand om dem.

Sa manga spelare som mojligt skall vara aktiva hela tiden genom att
exempelvis genomfdra dvningar pa bada planhalvorna.

Komma i tid samt vara ombytt till traningsklader.
Visar motivation, engagemang och positivitet.
Anvander aldrig ironi med yngre barn.
Tanker pa att:
1. Forega med ett gott exempel, "barn gér som du gdér och inte
som du sager”
2. Uppmuntra positiva beteende, samt att snabbt identifiera
och hantera negativa beteenden som ex. mobbing.
Uppmarksamma alla spelare genom att berdmma dem, glém inte att
alla behover berém, daven de basta. Darfor skall samtliga spelare fa
hora sitt namn tillsammmans med berdm minst 1 gang per traning/
match.



Om positiv forstarkning:

"Det ar battre att vanta tills du har ett lage att uppmuntra det en spelare
gjort an att tillrattavisa det en spelare gjort fel., aven om detta ibland kan ta
mycket langre tid. Effekten ar dock mangfalt storre”.

"Prata med spelare som gjort ratt och be dem fdrklara hur de tankte eller
varfor de gjorde som de gjorde. Da kan de ta med sig en positiv grundkansla
eller grundtanke som skapade deras ratta val pa planen. Samtidigt sa
uppmarksammar du dem for att de gjorde nagot bra”.

% Ladara sig rutinen.
* Komma igang mentalt och fysiskt.
* Rorelser.
* For att fa igdng kroppen.
* Viktiga atletiska rorelser.
* Med eller utan boll.

Forslag pa viktiga atletiska rorelser:
Knabd] med klubba.
Utfallssteg med klubba.
Hoftlyft.

Ryggrotation med klubba.
Hunden.

Plankan.

Enklare hoppdvningar.

2 2 D B 2 g

Malvakten i fokus.
Ge malvakten chans att bli varm.
* Skott pa mal.
* "Losa” skott.
% Traffa handerna.
Oka hardhet och sikte efterhand.
Undvik stillastaende.

* %

* %

Tidigt under passet.

Spelarna maste vara ordentligt uppvarmda.
Rejal vila mellan I6pningarna.

Kombinera garna med malvaktsuppvarmning.
Med eller utan boll (beh&ver ej vara i hall)

%2 2% % %

Olika typer av snabbhetstraning:
* Lopteknik.
* Reaktionssnabbhet.
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Riktningsféorandringar.
Start och stopp med riktningsféorandringar.

* %

Guldaldern for teknisk inlarning.
Stillastaende endast vid inlarning.
Tidigt pa passet.

Kombinera pusselbitar efterhand.

%% % %

Stor del av traningen.
Variera mellan stor och liten plan.
Variera mellan nivdaanpassad och icke nivaanpassad indelning.
Spela pd annorlunda satt
* Poangberakning for annat an gjorda mal.

%% % %

* Lek.

* Atletisk del av traningen.
Nedvarvning.
Sammanfatta traningen.

* Informera om nasta samling.

Spelaren lagger bollen pa forehandsidan "bakom” kroppen och drar klubban
framat. Det framre benet tar ett rejalt kliv framat, sedan fyller hoft och
klubba med och bollen dras fram. Nar bollen ar en bit framfdr kroppen
skickas den ivag fran klubban. Klubban foljer med i en viss eftersving, utan
att bli for hdg.

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

Spelaren drar bak klubban, behaller bladet i golvet eller lyfter det bara lite
over golvet. Darefter slas bollen till framre delen av bladet (tan) och fullfol;
svingen. Viktigt att ha latt bojda knan och dverkroppen latt framatlutad.

Ett effektivt skott nar man vill skjuta snabbt och nar man kommer i fart. Det
gar att trédna upp en god precision pa skottet.

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

Ett skott utan egentlig baksving, men med en kraftig handrdrelse. Ha bollen
pa bladet och snarta sedan till med handlederna. Traffen ska ske pa framre
delen av bladet (tan). Fullfolj svingen. Overkroppen svagt framatlutad sa att
man traffar malet.
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Skottet har vissa likheter med Svepskottet, men den stora skillnaden ar att
snabbskottet bara bestar av en handrdrelse, medan svepskottet har en viss
baksving.

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

Kortskottet ar som ett dragskott utan eller med minimal baksving. Istallet for
att dra bollen bakom kroppen, har man vid kortskott bollen i jdmnhdjd med
kroppen och drar ivag bollen darifran likt ett dragskott i en kort kraftfull
rorelse. Fullfdlj svingen utan att ha for hdog klubba.

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

Ett skott utan egentlig baksving, men med en kraftig handrdrelse. Ha bollen
pa bladet och snarta sedan till handlederna. Traffen ska ske pa framre delen
av bladet (tan). Fullfolj svingen. Overkroppen svagt framatlutad sa att man
traffar malet.

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

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

Fortsatt introducera dragskott, slagskott och handledsskott. Borja ocksa
introducera backhandsskott. Samtliga moment ar bra att 6va pa i fart dar
stromskott (7:an) fran mitten och dess sidor fungerar bra. Oka tempot i takt
med att skottmoment bdrjar satta sig.

For manga ar detta traningens hojdpunkt men har ar det viktigt att skapa
variation och fler utmaningar an att bara géra mal. Ha rikligt med
smalagsspel. Speldjup, spelbredd och triangelspel &r termer som barnen nu
ar mogna att fa en lattare genomgang i.

Introducera taktiska enklare teorier om spelarnas grundpositioner pa planen.
Veta grunduppstalliningen 2-1-2 och ha forstaelse for grunderna i systemet.
Lat barnen rotera och spela lika mycket pa alla uteplatserna i laget.

Match ar traning med lite annorlunda omstandigheter och starker
gemenskapen da man tillsammans far ta pa sig matchtrdjan och méta andra
lag. Detta skall vara en rolig del av idrottandet och vi skall varna om den
kanslan och darfér spelar alla som vill match och ledarnas huvuduppgift ar
darfor att halla humoret uppe och fa alla delaktiga.
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Planera samtliga sasongens matcher i ett tidigt skede sa att alla vet nar de
ska spela. Alla som vill spela skall fa spela lika mycket och bli kallade till lika
manga matcher. | denna alder sa finns inget varde i traditionell coaching av
spelet eller positioner, du som ledare stdttar samtliga spelare och
uppmuntrar alla med positiv peppning samt [&ser allt det praktiska runt
matchen (ex. byten). Lat spelarna |6sa spelet och ha kul tillsammans, du
behodver enbart flika in med sma och enkla tips. Spelarna har inga speciella
positioner utan alla hjalper varandra pa planen och spelar med ett glatt
humor.

All form av aktiv fordelning av speltid fér enskilda spelare eller grupp av
spelare oavsett anledning ar otilldtet och strider mot Hollviken Innebandys
vardegrund.

* Matchspel skall fordelas jamt pa lagets samtliga spelare dd matcher ar

en viktig del av utbildningen. Ingen ungdomsspelare utvecklas pa
|&ktaren eller pa banken.

Har man varit borta en langre tid eller markant daligtréaningsnarvaro
(och ej tréanar andra idrotter) sa kan man behodva trana ett par tillfallen
innan man spelar match.

Traning i andra sporter skall generellt raknas som traning, vi
uppmuntrar vara spelare att syssla med anga idrotter och darmed ej
straffa dessa genom att kréava full traningsnarvaro for att fa narvara
vid matchspel.

Ar traningsnérvaron oregelbunden eller sporadisk, prata med spelare
och foéraldrar. Det ar oftast foraldrarnas beteende och stéttning som
avgdr om spelarna kommer till traning. Straffa darfdr inte spelaren
genom att utesluta den fran match, beroende pa foraldrarnas
engagemang.

Samling i god tid innan matchstart for uppvarmning och genomgang.
Hall en god stamning och fokusera pa att peppa spelare, ledare &
domare.

Lagg minimal energi pa det som hant, utan ta med en lardom av det
intraffade och blicka framat.

Tillat misstag och agera ej kanslomassigt pa dessa, oavsett paverkan
pa resultatet. Samtliga spelare (iaf nastan) vet om man gjort nagot
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misstag och det blir inte battre av att ledare och foraldrar papekar
och forstarker den kanslan just da.

Lyft fram det positiva sa mycket som majligt.

Forutom pa spelares egen begaran eller pga. skada skall samtliga
spela lika mycket!

Skulle det uppstd tendenser till osportsligt upptradande, brist pa
respekt eller fult spel skall detta tydligt markeras och valdigt tydligt
forklaras att detta ej ar acceptabelt.

Genomfodra en kort samling och 1at spelarna slappna av tillsammans.
Fokusera feedback pa nagot positivt som laget kan ta med sig till
nasta match.

Ha en bra kansla nar ni gar ifran matchen.

Ditt engagemang ar viktigt for dagens ungdomar och dess ungdomsidrott.

Du som ledare finns dar for vara spelare och for deras skull. Langsiktig
utveckling och utbildning av spelare ar grunden i alla lagen och prioriteras

alltid fore kortsiktiga resultatmal.

»* * % Ot Ot % *

* O %

Folja reglerna i detta dokument samt var policy och
verksamhetsstruktur.

Ga pa de utbildningar som klubben anvisar.

Planera verksamheten utifran langsiktiga mal och langsiktig
utveckling.

Delta pa klubbens moten.

Gbra en traningsplan for laget.

Komma i tid till traningarna samt vara val férberedd.

| mojligaste man halla genomgang innan traningen borjar.

Ta ut laget i samrad med lagledaren och i enlighet med handboken foér
er niva.

Anvanda den orangea klubbpikén samt den svarta klubbhoodien vid
matcher och vid andra sammmankomster dar du representerar
Hollviken Innebandy.

Fylla i aktivitetskorten i Sportadmin.

Vara en god forebild for Hollviken Innebandy.

Verka for FairPlay.
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Folja reglerna i detta dokument samt vara handbocker for respektive
niva.

Delta pa klubbens moten.

Halla i minst ett foraldramote per sasong.

Ansvara for att lagets hemsida uppdateras.

Ansvara for att traningsmaterialet finns i ert skap.

Ansvara for att det finns bilar till bortamatcherna.

Ansvara for att cafeterian bemannas.

Vara en god representant for Hollviken Innebandy.

Verka for FairPlay.

Genomfoéra planeringsmbte med tranarna.

Lasa och ta del av nyheterna pa hemsidan.

Anvanda den orangea klubbpikén samt den svarta klubbhoodien vid

L 2 2 2 . 2R 2 2B 2 2 4

matcher och vid andra sammankomster dar du representerar
Hollviken Innebandy.

Ansvara for lagkassan.

Kalla laget till matcher.

Ansvara for att sekretariatet bemannas vid hemmamatcher.

* % X ¢

Ansvara for att resultatet rapporteras enligt instruktioner vis
hemmamatcher.
Ansvara for att flytta ev. matcher och ansvara for alla kontakter i

*

samband med detta.

Ledarnas kompetens och motivation &r basen i var verksamhet och darfor
en mycket viktig pusselbit for att lyckas uppna vara uppsatta mal och folja
var verksamhetsstruktur och vara varderingar. Utbildning ger trygghet och
en bra kunskapsbas for var verksamhet. Under dessa utbildningstillfallen far
man aven chansen att traffa andra ledare fran dels var egen férening, samt
andra féoreningar och darmed dppnas modjligheten fér erfarenhetsutbyte och
natverkande.

Foljande utbildningsplan skall foljas av vara tranare:

Intern utbildning

Utbildning om hur vi som foérening fungerar, vem vi ar och vad vi star for.
Denna utbildning ar obligatorisk fér alla tranare & lagledare.
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Innebandyutbildning
GU - Grundutbildning
En grundutbildning i SIU-modellen som ar obligatorisk for samtliga tranare,

och vara lagledare boér aven ga denna utbildning. Detta eftersom denna
modell &r en mycket stor del av var verkamhet.

Innebandyspelaren - Bla niva

Denna utbildning bor vara tranare ga for att utdka sin kunskap om hur man

bor bedriva en traning.

* * %

* % ¢ Ot %

Foljer klubbens uppsatta regler.

Respekterar dina trénare, ledare, medspelare, motstandare samt
domare.

Genomfor traningar och matcher pd basta satt efter dina
forutsattningar.

Genomfér skolarbetet med samma intresse som du har fér innebandly.
Vardar din och klubbens utrustning.

Ar en bra representant for Hollviken Innebandy.

Verkar for FairPlay.

Tranarna/lagledarna beslutar om alla skall duscha efter tréning/
match/cup.

Ni foraldrar ar en mycket viktig del av barnens idrottande nar det kommer
till stottning, engagemang och uppfdrande. Vi rekommenderar er att lasa
boken "Varldens basta idrottsféraldrar” av Jim Thompson.

Som foralder forvantas du att:

*
*

*

Upptrada sa som du sjalv vill att ditt barn skall upptrada.

Framfor eventuell kritik och asikter pa ett korrekt och sakligt satt till
lagledaren och/eller ungdomsansvariga.

Tar del av samt féljer detta dokument.

Hjalper till med bilkdrning, kioskbemanning samt &vriga aktiviteter
som laget har.

Stottar, hejar, hurrar pd laget i med- och motgang men 13t ledare/
tranare skdta coachningen.
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Later domarna doma matchen. Vi skriker aldrig pa domaren, utan vi
ser till att hjalpa dem!

Kommer pa lagets foraldramoten.

Tar del av information pa klubbens hemsida, www.hibf.se.

Grundlaggande begrepp for denna niva ar:

*

*

Chippa: passa bollen med en latt lyftning, exempelvis dver en
motstandares klubba.

Valla: Spela bollen i sargen sa att samma spelare kan ta bollen igen,
exempelvis efter att ha sprungit forbi en motstandare.

Knacka: Ett kort backhandskott dar klubban slds ned mot bollen som
far ivdg mest beroende pa det tryck den utsatts for.

Avstand

Volley: Traffa bollen med bladet medan bollen ar i luften. Bollen far
enligt reglerna ej befinna sig dver knahdjd vid volleyspel.

Zorra: En sorts dribbling dar spelaren tack vare snabba rdrelser med
bladet "klistrar” fast bollen vid bladet och flyttar bollen i luften.
Spelpositioner: Malvakt, back, center och forwards ar de vanligaste
beteckningarna. Beroende pa spelsatt forekommer aven libero och
styrspelare i forsvar, medan man i anfall ibland talar om point samt
targetspelare.

Ovriga begrepp som efterhand skall laras pd den har nivan ar:

*

Andra vag: Laget fyller vid kontringar eller uppspel pa bakom
bollforaren. | stressade spelvandningar kan motstéandarna gldmma
bort att markera dessa eftersom de inte ar ett priméart hot. Detta kan
utnyttjas bade for passning snett bakat samt hjalp vid returtagning.
Nar spelarna fyller pa i en andra vag kommer man aven hamna i battre
forsvarspositioner vid en eventuell bollférlust.

Avlastare: En spelare som tar position sa att bollhallaren latt kan passa
denna med en enkel ofarlig passning. Det ger en stor trygghet for
bollhallaren om det finns ett sddant alternativ i trangda lagen.
Ficka/Passningsficka: Ytan vid sargen mellan motstdndarnas backar
och forwards. Denna yta kan utnyttjas i forsvarszon for avlastare vid
uppspel samt i anfallszon for inbrytning av forwards.

Inbrytning: Bollforaren forsdker att med bollen ta sig fran position vid
sargen till ett skottlage inne framfor mal.
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Numerart overlage (Power Play): Nar det egna laget har fler
utespelare &n motstandarlaget. Exempelvis efter en utvisning nar det
ar spel 5 mot 4.

Numerart underlage: Motsatsen till ovan.

Pointback: Back som central position i banan styr lagets anfallsspel,
ofta under uppspelsfasen eller i spel 5 mot 4.

Skapad spelyta: Att genom placering eller 6pning O&ppna upp
spelvagar i anfall. Dessa kan sedan anvandas av medspelare eller av
spelaren sjalv. Exempelvis nar tva forwards star framfor
motstandarmalet med varsin markering och den ena gor ett ryck ut
mot sargen. Om den markerande férsvararen da foljer med 6ppnas
det en 1 mot 1 situation framfér mal. Skulle den markerande
forsvararen inte folja med sa far den ryckande forwarden en egen vyta.
Spelbredd: Spelarna har formagan att utnyttja banans bredd,
exempelvis nar tva uppspelande backar tar position pa vardera kanten
for att luckra upp och komma forbi det férsvarande lagets forwards.
Speldjup: Anfallande lag drar isar forsvaret genom att oka
spelavstandet i banans langdriktning. Ett exempel kan vara nar
forwards i uppspel tar position ndra motstandarmalet, eller nar en
back tar en 16pning ett bar meter bakat sa att en forward i trangt lage
kan skicka en langboll hemat i banan.

Speluppbyggnad: Den del av anfallsspelet da laget efter lyckat
uppspel spelar bollen i anfallszonen och avvaktar ratt tillfalle till avslut.
Targetspelare: Forward som i uppspel sédker position nara
motstandarmalet, garna med foérsvararen i ryggen sa att man kan
agera mottagare for langa uppspel.

Tillbakaspel: Nar bollféoraren i trangda lagen kan passa bollen till
medspelare med speldjup bakadt, exempelvis i anfallszonen nar
forward i hornet passar bollen bakat till back.

Utmaning: Bollféraren sdker upp en forsvarare och forsdoker fa denne
att ta ett forsvarsinitiativ. Det kan skapa utrymme at bollféraren att
passera med en fint, passning eller skott.

Vaggspel: Bollféraren utmanar férsvarare, passar till medspelaren
(vdggen) och far efter ett ryck forbi forsvararen tilloaka bollen.
Vaggens uppgift ar att sla en direktpassning i bollforarens [6priktning.
Overldmning: Overldmning &r en situation som skapas genom att tva
medspelare, varav den ena ar bollférare, ror sig mot varandra. Dar de
mots lamnar bollféraren dver bollen till sin medspelare som fortsatter |
motsatt riktning. Viktigt ar att man skyddar bollen fran féorsvararen. |
detta ladge ar det svart for forsvararen att veta vilken av spelarna som
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tar med sig bollen, och darfdr tar man sig ofta forbi forsvararen i ett
sadant lage.

Dubbling: Tva forsvarsspelare i samarbete laser bollféraren i avsikt att
bryta eller tvinga denne till misstag. Fdérsvararna intar varsin sida om
motstandaren och hjalps at att gora det trangt sa att motstandaren gj
smiter mellan férsvararna.

Fordrojning: Narmaste forsvarsspelare gar upp och markerar
bollféraren avvaktande for att undvika att bli bortdribblad, férhindra
farliga passningar samtidigt som &vriga laget hinner hem och samla
sig pa ratt forsvarssida.

Forsvarssida: Forsvarsspelaren skall | sin markering placera sig mellan
motstandaren och sitt egna mal.

Helplanspress: Ett offensivt fdrsvarsspel dar samtliga spelare i det
egna laget kliver upp och satter press pa motstandarna i deras zon.
Avsikten &r att forsdka atervinna bollen snabbt och/eller s hogt upp i
banan som moajligt. Viktigt ar att samtliga spelare fyller pa sa att man
har ett bra spelavstand mellan sina spelare, s& att ytorna for
motstandarna krymps.

Man mot man fdrsvar: Varje spelare har i forsvarsspelet en bestamd
motstandare att markera oavsett var denne befinner sig pa banan.
Markeringen ska vara sa nara att man kan bryta en passning innan
anfallsspelaren far kontroll déver bollen.

Omstéalining fran anfall till forsvar: Samtliga spelare i det egna laget
skall sa snabbt som mojligt ta sig hemat och inta sina positioner.
Viktigt ar att i forsta hand sakra upp mitten, for att sedan jobba utat.
Press: Forsvararen narmast bollféraren sédker aktivt upp denne och
forsdker erdvra eller fordrdja spelet.

Spel i forsvarszon: Nar det egna laget intagit sina positioner och
agerar mot motstandarnas anfallsspel.

Sta upp: Nar en forsvarare valjer att std kvar och kliva framat istallet
for att backa hemat i exempelvis en motstandarkontring. Detta kan
tvinga motstandaren att vanda tvart eller spela en stressad passning.
Pa sa vis kan exempelvis en kontring fordrojas eller till och med leda
till att man atererdvrar bollen. Viktigt ar att man tajmar situationen
ratt.

Understdd i forsvar: Att man som medspelare tacker upp bakom en
medspelare som pressar en motstandare. Detta for att kunna gripa in
om ens medspelare inte lyckas stoppa motstandaren.

Zonforsvar: Varje spelare ansvarar har for ett visst omrade. | detta
omrade skal spelaren markera, samt lasa av vad som ar pa gang att



19

handa i den aktuella zonen sa att eventuella farligheter kan stoppas.
Om en motstandare ladamnar zonen tas markeringen oOver av
medspelaren som har ansvar fér zonen intill.

Bollsidan: Den langsidan pa vilken bollen befinner sig. Bade anfalls-
och forsvarsspelet utgar harifran.

Icke bollsida: motsatsen till ovanstdende.

Grunduppstalining: Anger hur laget staller upp i olika lagen pa planen.
Benamns ofta i sifferkombinationer dar utespelarnas positioner
bendmns fran det egna malet och framat, exempelvis 2-1-2 eller 2-2-1.
Passningsskugga: Omradet bakom den forsvarare man befinner sig
och som innebar att ens medspelare inte kan passa bollen till en
eftersom man ar tackt av férsvararen.

Skottsektorn/Slottet: Omradet mitt framfor malet, dit man som
anfallare garna tar avslut ifran eftersom det ar det basta laget att gora
mal ifran.

Split vision: Nar bollféraren kan halla uppsikt dver bade med- och
motstandare utan att tappa kontrollen pa bollen.

Ovriga begrepp som skall l&ras efterhand pa denna niva ar:

*

*

Anfallsspel: Bedrivs da det egna laget har bollen under kontroll i syfte
att forsdka gdéra mal.

Anfallsspelare: Nar nagon i det egna laget har bollen ar samtliga
anfallsspelare.

Kontring: Laget vander spelet snabbt fran forsvarszon till anfall, vilket
gor det svart for motstandarna att hinna stalla upp for forsvarsspel.
Spel | anfallszon: Laget etablerar sig i anfallszon och forsdker genom
passningar, dribblingar och rérelse komma i lage for att kunna goéra
mal.

Uppspel: Laget forflyttar sig fran forsvarszon till anfallszon med bollen
under kontroll.

Forsvarsspel: Bedrivs av samtliga i det egna laget da motstandarna
har bollen under kontroll.

Forsvarsspelare: Samtliga spelare | det egna laget ar forsvarsspelare
nar motstandarlaget har bollen under kontroll.

Tacka skott: Forsvarsspelaren forsoker med klubban eller nagon
kroppsdel hindra ett skott som gar mot mal, antingen staendes eller
med maximalt ett kna i marken.



