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/mgA V OCH FGRVANTNINGAR
PA DIG SOM SPELARE

® @ @]

©
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OVRIGT:

» Jag ska visa respekt for och ha en positiv instéllning till domare,

DU FORVANTAS SJALV TA ANSVAR DIN EGEN UTVECKLING

Det innebdr att du maste sjalv utvardera ditt eget spel, din egen prestation och din egen attityd.
Tranarna finns for att hjdlpa dig att utvecklas s& mycket som du vill.

Det betyder att det &r bara du som satter begransningen for din egen utveckling.

For att klimatet i gruppen ska bli s& bra som méjligt och miljon ska vara s larande som madjligt,
finns ett antal krav pa dig som spelare.

KRAV PA DIG SOM SPELARE VID TRANING:

Jag infinner mig minst femton minuter innan varje traning.

Till traning ska jag alltid ha med mig ratt utrustning.

Till tréning kommer jag val forberedd mentalt.

Till tréningen kommer jag val forberedd fysiskt.

Under traning gor jag alltid mitt basta.

Jag bidrar till en god stdmning genom att st6tta och peppa mina medspelare.

KRAV PA DIG SOM SPELARE VID MATCH:

Jag infinner mig i tid till samlingen.

Till match ska jag alltid ha med ratt utrustning.

Till match kommer jag val forberedd mentalt.

Till match kommer jag val forberedd fysiskt.

Under match gor jag alltid mitt basta.

Jag bidrar till en god stamning genom att stotta och peppa mina medspelare.

Jag ska uppftra mig som en god foreningsrepresentant.

motstandare och idrottsledare.




KRAV OCH FORVANTNINGAR
PA LEDARE

Ledare forvantas leda laget genom att vara en forebild bade pa och utanfér planen.

Malet &r att skapa ett larande och utvecklande klimat dér alla &r valkomna.

Ledord ska vara gladje, respekt och hjarta.

Om vi som trénare lyckas skapa ett fortroende hos ungdomarna med ledorden som grund
kommer innebandytraningen att bli bade rolig och utvecklande for alla.

Tranarna ska givetvis stdlla krav och vara tuffa nar sa behovs.

KRAV PA DIG SOM LEDARE VID TRANING:

Jag infinner mig minst femton minuter innan varje traning.

Till traning ska jag alltid ha med mig ratt utrustning.

o Till traning kommer jag val forberedd mentalt.

o Till traningen kommer jag val forberedd fysiskt.

e Under traning gor jag alltid mitt basta.

* Jag bidrar till en god stamning genom att stotta och peppa mina spelare.

KRAV PA DIG SOM LEDARE VID MATCH:

¢ Jag infinner mig i tid till samlingen.
e Till match ska jag alltid ha med ratt utrustning.
o Till match kommer jag val forberedd mentalt.

o Till match kommer jag val forberedd fysiskt.
¢ Under match gor jag alltid mitt basta.
¢ Jag bidrar till en god stamning genom att stétta och peppa mina spelare.

OVRIGT:
@ e Jag ska uppféra mig som en god féreningsrepresentant. :
¢ Jag ska visa respekt for och ha en positiv installning till domare, /
motstandare och andra idrottsledare. —/

GLADJE | BEMENSKAl UTVECKLING | PRESTATION



TRANINGSFILOSOF!

Svenska Innebandyférbundet har tagit fram en tréaningsmodell kallad SIU
(Svensk Innebandys Utvecklingsmodell). SIU-modellen beskriver svensk
innebandys langsiktiga modell for idrottsutévande, med traning, tavling och
aterhamtning, baserat pa utvecklingsfaser kopplat till biologisk alder snarare
an kronologisk alder.

Idrottsutévare som gar igenom modellen upplever traning och tavling som tar
hansyn till deras individuella utveckling.

Denna modell gor det majligt 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 Iater den styra véar idrottsliga verksambhet.

LIVSLANGT IDROTTANDE

*

Tréina foratt Breddidrott Motionsidrott —
vinna < i -3 o
P : Trana for att ma bra

Tavla for att tavla
16=21+ ar

Livslangt idrottande

J—

Trana for att trana
12-15 ar

Lara sig trana

9-12 ar
VS

Utveckla idrotten

Rorelsegladje
6—9 ar

t
b

i
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\
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BEGREPP SOM ALLA
SPELARE SKA KANNA TILL

@
D
<
C
(D
o
)
©
©)

PLANHALVANS ZONER

Vi delar in planen i tre zoner; A, B och C. A-zonen ar detsamma som
slottet/skottzonen.

Harifran gors de flesta mélen i innebandy. B-zonerna ar pa kanterna, bakom madl
och vid mittlinjen rakt framfar mal. B-zonerna &r samegrrilinje, d v s det gors inte
sa manga mal harifrdn men de flesta farligheter uppkommer harifran via inbryt,
inspel od.

C-zonerna ar planhalvans horn och 3r de minst farliga zonerna.

FORSVARSSIDA

En férsvarande spelare ska alltid befinna sig mellan sin motstandare och malet.

D4 har motstandaren alltid minst ett hinder fér avslut. Obs, nar motstandaren &r
bakom vér forlangd mallinje dr det jatteviktigt att befinna sig mellan malbur och
motstandare.

FORSTA OCH ANDRA FORSVARE
Den forsvarare som pressar/styr bollférande motstandaren kallas forsta

forsvarare.
De forsvarare som markerar icke bollférande motstandare kallas andra férsvarare.

CENTRALLINJEN

En ténkt linje mellan de bagge malen som delar planen pa langden.

FICKAN

Utrymme utmed sargen dar motstandaren sallan har spelare darfor ett utrymme
som vi vill nyttja.

BOLLSIDA (NUMMER 1)
Den sida som bellen finns pa. Bollsidan blir ofta 6verbelastad da bade anfallare
och forsvarare dras mot bollen.

HJALPSIDA (NUMMER 2)
Den bollfria sidan. Hér blir ytorna stora och fria men, om vi gor ratt, ocksa
svaritkomlig.

TILLBAKAKONTRING

Nir det ena laget tappar bollen i en kontring och ger motstandarna chansen till
en motkontring. En tillbakakontring blir &nnu farligare @n en vanlig eftersom det
ar dnnu svérare att hinna stalla om nar hela laget ar pa vag framat i banan.

MYSPASSNINGAR
| spel p3 sma ytor maste passningar spelas mjukt och vara bekvama for mottagaren.
Myspassningar ir nér bollen smeks fram (&ven i svarzar miljo).

SPELVANDARE

Den spelare som ska ha forsta passet efter att vi vunnit tillbaka bollen. Fér det
mesta centern eller bollsidans forward, men kan dven vara nagon av de andra.
Spelvindarens ansvar for att ta position och snacka sa att bollvinnaren kan ldgga
in en snabb passning.

6

Centrallinjen
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BEGREPP SOM ALLA
SPELARE SKA KANNA TILL

PASSNINGEN

bade centern och bollsidans forward redo som spelvindare.

De ska pratas at sig bollen sa att vi inte behéver 6dsla tid pa att

titta upp.

V-LOPNING

Ett sétt att skapa yta. Du nycker och far med dig din motstandare.
Da vander du tvart tillbaka till ursprungspositionen och har

gjort dig spelbar.

PRATA - SPELA PA PRAT

Innebér att du ska lita pa ditt horselinne. Har du bollen och hér en
medspelare snacka ar dig den ska du leverera direkt, utan att férst titta
efter. Det hir &r en svar konst som kréver stor spelintelligens, men som

silla kan ldra sig med tréning och mod. Lika viktigt &r det da att du bara
snackar at dig bollen nér spelvéagen ar fri. Lar dig beratta var och hur du

vill ha den sa du underlittar fér kompisens sldpp.

RODA ZONEN

hoger visar den réda zonen,

DUBBLING

@ ->& ) Endubble érnir tva spelare hjalps 4t for att vinna bollen frén
motsténdare. Detta gor vi frimst i egna hérn och fickor med en back

och en forward, for att skapa en snabb spelvandning.

RETRATT (BACK CHECK)

Ar nar vi maste forsvara oss mot en kontring.
Kallas aven back check.

|;5!_‘!.

|

7

Uttryck som betyder att den spelaren i vart lag som vinner boll fran
motsténdarna direktska satta igdng en kontring. Om vi inte utnyttjar
forsta dgonblicket far vi heller ingen kontring. Helst ska man strava
efter att brytningen blir till en passning. | varigrunduppstallning finns

Mittzonen pa planen kallar vi roda zonen eftersom det &r absolut
forbjudet att tappa boll dér. Fér att ta oss igenom denna zon driver upp
bollen snabbt eller slar en rak enkel passning igenomzonen. Bilden till




FORSVARSSPEL DEL 1

O

e

HOGT FORSVAR (FORSVAR | ANFALLSZONEN)

Hégt férsvar &r nir motstindarna ska starta anfall fran egen zon. Vi &r samlade i vara férsvarspositioner.
Vi kan vilja passivt styspel da vi bjuder pa vissa ytor for att f& motstandarna dit vi vill.

Vi kan ocksd spela med aggressiv press dar malet ir att stressa sénder motstandarnas spel

och ta tillbaka bollen.

VAR SPELIDE (DE TRE VAXLARNA)

Vi kommer sa smaningom att ha tre olika spelsatt, tre "vaxlar", att valja pa i motstandarnas zon.
Alla vaxlar kraver kommunikation i hela femman for att det ska fungera.

Nér hela spelsidén ar implementerad kommer vi att variera vixel beroende pa motstidndarnas kvalitéer,
lige i matchen och lagets fysiska férutséttningar. Drémmen &r att vi mitt under ett byte kan byta véxel,
en frihet som alla femmor alltid har. For att det ska fungera i praktiken maste kommunikationen

i femman vara Gvertydlig pa planen.

De olika vaxlarna kraver olika hog niva pa anserob och aerob tréning. Den forsta véxeln kraver minst
och den tredje vaxeln kraver mest, logiskt nog.

VAXEL 1 (STYRSPEL 2-1-2)

Anvinder vi som grund fér att stéra motstandarens uppspel, krympa motstandarens ytor och fér att kunna
dubbla i tidig zon. Nar vi pressar sa kliver forwards véxelvis upp och sétter press pa den back som har bollen
genom att férst ata w méjligheten till en passning utmed sargen fran backen och darefter kliver vi upp mot
backen fér att sitta press. Den andra forwarden backar da till sin utgngsposition ndgot nosdantt och indt i
plansan fér att sikra svgmajligheten for bollférande back att g en diagonalpassning. (Se Bild 1) Malet ar att
hindra passningen utmed sargen och lata backarna spela bollen emellan sig. Om bollen spelas mellan deras
backar kliver vara forwards vaxelvis upp och tillbaka. Har géller hart jobb och snabba fotter.

| steg 2 ndr motstandarna &nda lyckas spela ned bollen i var réda sker féljande:
Var vanster back skirmar nu av sargen sa inte anfallare kan fortsatta ned och medan var vansterforward

trycker ned och ut mot bollféraren och ansvarar for att han inte kan bage in i slottet.
Vi dubblar pa bollhallaren i syfte att vinna boll. (Se Bild 2)

/x | I x\ /X | L x\

[ | [l
\‘
T i
) o
e
e

X/ \x -X_-/
BILD 1~ STYRSPEL STGRA UPPSPEL BILD 2 — STYRSPEL VINNA BOLL
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_Fﬁﬂ VARSSPEL DEL 1

v

v

VAXEL 2 (HOGERSTYRNING ELLER 2-2-1)

Innebar att vi styr motstandarnas uppspel till var vansterkant. Anvand med fordel mot rak backlinje och
bollskickliga lag.

Skillnaden mot Vaxelpressen &r att vi nu tagit klivet med med en forward for att ytterligare krympa ytor
och vara snabbare ut i fickan.

Var forward kliver upp pé sin box (skdrmar av sargen) och tvingar backen att spela 6ver till den andra backen.

Da avancerar forwarden in nagra steg och tar position mellan motstandarbackarna och pressar deras héger-

back. (Se bild 1)

P& sa vis vet hels vart lag att deras hogerback maste ta uppspelet.

De flesta hégerbackar ar ldrare och vill helst spela upp efter sargen. Darfor ska var vanstermittfaltare slappa

sargen och tédcka inspelet i mitten. Nu kommer de allra flesta uppspelen att komma pa var vansterkant!

Vdr vdnster back skarmar nu av sargen sd inte anfallet kan fortsatta ned och medan var vanstermittfaltare trycker ut
mot bollféraren och ansvarar for att han inte kan bage in i slottet. Vi dubblar pa bollhallaren i syfte att vinna bell. (Se bild 2)

Forwarden sjunker ned och utgér rollen placerar sig pa centralinjen och &r beredd att saka av passningar mellan backar
och diagonalt genom slottet samt tacka backslottet. Hoger mittfaltare och héger back ansvarar for markeringen i slottet.

Vi far alltsa en klar 6verbelastning at bollsidan till nar andra uppspelet kommer och har hégermittfaltaren fri i rollen
som spelvandare om vi lyckas vinna bollen.

Vi ska dven klara att gora samma sak mot var hogersida om bollen spelas ned dar.

€ 221 svReupesel © :21vimnnasou

P

B A ;D

el

- [

K.
X
4

T8y
N

@

x) \x_l__—_l_x/

Bild 1 — 2-2-1 Styre uppspel Bild 2 - 2-2-1 Vinna boll
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FORSVARSSPEL DEL 1

@ VAXEL 3 (FULLPLANSPRESS) /

Denna vaxel ska vara var dvervaxel!
Da kliver vi pa for fullt med hela laget. Bollsidans x
forward pressar bollférande backen dnda upp till
kortsargen bakom motstandarmalet. Hjalpsidans
forward kliver ett steg inat/bakat fran sin markering for
att kunna técka upp centralt om det behdvs. Forwards
pressar stenhart vaxelvis pa respektive sida. Spelas
bollen Gver byter man uppgift (P& samma sétt som i
1:ans vaxel).

Centern spelar man-man ndr vi pressar pd. Om deras
center ligger centralt ar det stor chans att deras backar

vill vanda spelet i mitten. Vid sadana tillfllen kan du
som center kliva in framfér din motstandare eftersom

P

manga backar spelar bland i mitten.

Backarna tar man-man, men bollsidans back maste sta
upp ordentligt (eftersom pressade motstandarbackar
ofta forsoker kasta upp passningar efter sargen). Det gor
att hjdlpsidans back far falla in mot centralinjen och ta
en liberoroll - utan att tappa bollen pa sin spelare. Bage
spelarna pa bollsidan pressar pa framat alltid, medan

| = T i s
—— Y

bage hjalpsidans spelare tar ett kliv hemat.

NYCKELN TILL FULLPLANSPRESS:
@ v Kornmunikatian Bild 1 - Fullpress
v/ Mod att kliva
\ v Snabba fotter
\ v Tacka centralt TANK Pﬁ!
Pressa tillsammans, VAR

\ v/ Byta uppgift snabbt
J

aggressiv och styr alltid spelet
dit vi vill!
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FGRSVARSSPEL DEL 2

@ LAGT FORSVAR (FGRSVAR | EGEN ZON)

Nar vi ar uppstallda pa egen planhalva och motstandarna ska forsoka gora mal

sa spelar vi lagt forsvar. Lagt forsvar innebdr att allas framsta uppgift ar att

forsvara vart mal — om an med olika uppgifter. Lagt forsvar Gvergar vi till nér
motstandarna tagit sig forbi pressen/styrningen och etablerat tryck i var forsvarszon.

VART SPELSATT C

Vi spelar i grunden zon-férsvar. Vi utgdr fran normal 2-1-2 uppstallning.
Backarna spelar extremt ndra markeringsspel pa sina forwards. Det kommer
vanligen vara en back som bryter motstandares anfallslinje. Centern utgér frén

slottet (zon A) i sitt positionsspel men ansvarar likval for sin markering. Forwards
sjunker ned i banan for att minska ytornai zonen. Viktigt att "bortre” forward driver
upp for att stotta vid kontring. Darifran kan forwards kontrollera motstandarbackarna
men ocksa hjalpa till med dubbingar i fickan. Mélen med vért [3ga forsvarsspel ar:

@ Att farsvara eget mal genom att ldta motstandarna var i C och B zoner, inte A-zonen \

@ Att vinna bollen genom att forward och back dubl{ar mot sidsarg.

@ Att starta kontring efter bollvinst

Innebér forst och fréamst att skydda oss frén motstandaravslut i den farligaste

{c:}} ATT FORSVARA EGET MAL

zonen, A-zonen. For att gra den ytan trangre sa ska vara;

@ Backar ska alltid trycka sin markering ut mot [3ngsidan \

@ Centern ska alltid utga frdn A-zonen i sitt positionsspel

@ Forwards ska falla ned i banan da bollen ar djupt ned i vdnzon och
trycka upp da bollen &r i backposition

\ (4) Malvakten ska hela tiden ta bollfraren

=

GLADJE | GEMENSKAP | UTVECKLING | PRESTATION

11




iRS VARSSPEL PER POSITION

Har gér vi igenom vad varje position har for uppgift i det djupa forsvarsspelet,

dvs narmotstandarna har spelet i var zon. oo

BACKAR

« Backarna ligger tufft och nira i markeringen av sin spelare. Undantaget ar da
markeringen befinner sig langt ut pa hjilpsidan. DA sldpper backen nagon

meter f&r att ha en lite mer central position.

1/.: .
A

» Skér av sargvagen for spelférare

= Genom att alltid forsoka trycka bollféraren mot lAngsidan och sedan uppat i
banan far vi bollen langre fran A-zonen.

= Vi forsvarar bade inbryt och inspel med denna téta press.

Ye

CENTER .

= Var center utgar alltid fran A-zonen. De génger bollen spelas eller drivs in i
A-zonen &r det centrens uppgift att ta hand om den.

+ Positionen ska vara central men at bollsidan till. Da kan centern bryta
eventuella farliga inspel utifran.

» Vid inbrytsférsck ska centern fungera som understod at forsta forsvararen.
» Tar bollféraren sig forbi kliver centern in — “propp och stopp” (gérna frislage).

]

Y

FORWARDS

Det blir forwards som balanserar vart forsvar.

« Nar bollen spelas ned djupt i zonen sa ska forward pa bollsidan sjunka ned i
banan och técka inbrytningsforsék till A-zonen.

« Den andra forwarden hamnar i den évre B-zonen for att vara med pa
uppspel till backar.

« Forwards har ansvar for backavslut, dubtielingar samt forwards som forsoker

béga in i slottet.

» Om bollen spelas upp till back sa ska vara forwards rusa upp for att halla
upp forsvarsdjupet.

« Forwards ska alltsd sjunka ned da bollen &r djupt och trycka upp da bollen ar
hégt.

; \.
MALVAKT P

Om nagon av vara spelare blir bortgjord i egen zon Gvertas ansvaret for den
spelaren av malvakten. Malvakten ges hjalp av Gvriga utespelare som fortsatt tar
bort sina markeringar. Malvakten fokuserar pa sin en-mot-en situation. Fér det
krays en naturlig och val balanserad grundstallning samt att malvakten kommer ut
mot skytten. Uppgiften blir att sitta "stort” och inte "flaxa” da skottet avlossas.
Som skytt r det svart om man inte far nagra tydliga 6ppningar. Kan malvakten
sitta stort kommer manga skott bli passiva i dessa lagen.

OBS! Milvakten har vertaget mot skytten s lange som skytten halls pa en kant.
Om bollhallaren forsoker ta sig in mot centrallinjen maste narmaste utespelare
hjdlpa till. Det gér du genom att snabbt kasta dig fran din egen markering till att
proppa/skarma bollféraren. Timingen har ar svar men du maste flytta 6ver sa
sent att skytten inte hinner dndra beslut och spela bollen till din markering.

\ Det béasta ar att lyckas "attackera” precis innan motstandaren ska skjuta. =
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VINNA BOLLEN

Innebar att skapa och utnyttja misstag hos motstandarna. Det
gor vi genom press, ndrmarkering och tufft spel!

Nar vi spelar i egen zon har framsta fokus i omradet narmast vart mal
— vart absolut viktigaste omrade. | 1:a hand forsoker vi alltid
dubbla och vinna bollen (for att darefter vanda spelet).

Dessa omraden visas pa bilden till hoger.

Vi ska alltid forsdka styra motstandarna ut mot sargen och uppat
mot vara forwards for att kunna dubbla. En stillastdende, felvénd
motstandare ar optimal for vart forsvarsspel. Da kan vi dubbla
med forwards och styra av eventuella passningsforsok.

W

AN

STARTA KONTRINGAR

Gors direkt nar vi vunnit bollen. Ju fortare vi kan vanda spelet
desto storre mojlighet att kontra, Att kunna kombinera brytning
och pass, gora en sa kallad brytpass, ar det svaraste men viktigaste
momentet i hela vart spel! Allt bygger pa samspel och modet i
den omstallningssituationen. Hur sjalv kontringen ska genomféras
finns i kapitlet om blixtsnabba anfall.

BAKOM EGET MAL &
'@' Detta ar ett specialfall i forsvarsspelet; Eftersom vi inte vill ha trafik j

bakom vart mal sa ar ju tanken att backar och center styr sina
markeringar utat mot sargen och upp mot forwards i egen zon.
Ibland kommer motstandare att finnas bakom forlangda mallinjen
med boll och da ar det ditt ansvar som forsvarare att

p

@ Pressa denne bort fran malburen, utga fran stolpen

@ Se till att i forsta hand bollen pressas ut mot langsidan
(och sedan uppat i banan)

Det ar det samsta som vi kan raka ut for i egen zon. | sadana fall far du ta till (nastan) vilken metod som helst
for att befinna dig pa forsvarssidan, d v s mellan malet och din motstandare. Snabbt fotter och harda tag géller. ”,

“\\
: & Om motstandaren lyckas ta sig runt mélburen ar det malvaktens uppgift att ta bortre stolpen och
forhindra mal "korsvagen”.

J

@ Kommer du pa efterkansken kan motstandaren anvanda mélburen som spjam och skjédra av din l6pvag.
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RETRATT (oMSTALLNING FRAN ANFALL TILL FGRSVAR)

Nér vi tappar bollen &r vi inte i ordinarie férsvarspositioner. Overgdngen fran anfall till férsvar kallar vi retrétt.
Dessa situationer ar de farligaste ur férsvarssynpunkt sa vi vill klara retratten sa snabbt som majligt. Samma typ
av situation uppstar da vi i forsvarsspelet pressat hogt upp i banan och blir éverpelade av motstandarna.

Da krévs snabb retrétt till egen zon. Motstandarkontringar ir alltid farliga mélchanser. Starkt hem jobb i stillet fér

ett hangande huvud &r skillnaden mellan att vinna och férlora.

VART SPELSATT

Sa fort vi tappar bollen ska vi ge jamet hem till vara forsvarspositioner. Retratten handlar i forsta hand om
vilja och ambition, d v s hirt arbete. 53 nér vi maste stilla om sa ska det gras med 100% tydlighet - inget
lag ska f& nagot gratis mot oss!

@

De ganger vi hamnar i numerart underlage vid motstandarkontring (1 mot 2 eller 2 mot 3) ska vi ha tydlig
roliférdelning mellan malvakt och forsvarsspelare. Malvakten tar bollféraren och férsvararna tar markering av

spelare utan boll samt sékrar centralinjen.
& o )

DET FINNS TRE TYPER AV RETRATTSITUATIONER: (O ===}

@ Nr vi blir 6verpelade i vart hoga férsvar

@ Ndr vi tappar bollen

@ Numerdrt underldge i en kontring

NAR VI BLIR GVERSPELADE | VART HOGA FGRSVAR

Da ar retratten till egen zon inte s& svar. Vi spelar 2-1-2 som 3
grund, oavsett vixel. Nar bollen spelas ned i var zon behller du
ansvaret for din markering. Det viktiga i den har omstallningen
ar att vi haller ihop laget genom hela retrattmomentet. Det ar
framforallt forwards uppgift. Ju hdgre vaxel i higa forsvaret
desto langre vdg hem. Direkt nér bollen spelas ned till var zon
ska du som forward alltid blixtsnabbt ta dig ned till mittlinjen.
Ar bollen djupt nere i var zon ska du som vanligt ta din position
nagra meter nedanfor mittlinjen for att vara beredd pa
dubbling.

x

for motstandarnal

Ditt hem jobb &r nyckeln till att var retrétt inte ger Gppna ytor \x _[—j_ x/

p
« ', Kommer du pa efterkansken kan motstandaren anvanda mélburen som spjalm och skjdra av din opvag.
"Q\‘ Det ar det samsta som vi kan raka ut for i egen zon. I sadana fall far du ta till (ndstan) vilken metod som helst
[ = for att befinna dig pa forsvarssidan, d v s mellan malet och din motstandare. Snabbt fétter och harda tag géller.j
('
if Om motstandarspelare lyckas ta sig runt malburen ar det malvaktens uppgift att ta bortre stolpen och
-\ forhindra mal "korsvégen”.
O J
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m VI TAPPAR BOLLEN

O @ ®&

Da uppstar den svdraste retrattdelen. Vi ar da uppstillda i anfallspostioner och blir dirmed
valdigt sarbara i en overgangsperiod. Det ar tre faktorer som gor att vi kan férhindra
kontringar i baken:

o Bolttapp i ritt lage
e Snabb press pa bollféraren
€ Biixtsnabbt hem jobb —@Q

BOLLTAPP | RATT LAGE

Bygger pa att vi har balans och symmetri i anfallsspelet;

| blixtsnabba anfall maste hela laget folja med i kentringen. Det gor att vi har ett tatt lag och om vi tappar
bollen pa vdg framat sa dr vi kompakta och svdra att vinda spelet mot.

9 | organiserat anfall jobbar vi i férsta hand med enkla beslut. Férst da laget dr fordelaktigt (bra positioner,
understod pa bollfraren) forséker vi oss pd svdra moment. Viktigt i anfallszonen ocksa att vdra backar
fyller pd i mittlinjen sa att laget hdlls kompakt.

SNABB PRESS PA BOLLFGRAREN

Innebar att fa denna att vanda sig hemat (eller att vi tar ett frislagslage).

BLIXTSNABBT HEM JOBB

Ratt utgangspunkter i anfallsspelet underlattar och blixtsnabbt hem jobb ar ett maste. Men, direkt nar vi
tappar bollen har vi en méjlighet att stanga eller fordréja kontringen genom att var nirmaste spelare stoppar
upp motstandarens bollforare. Oavsett hur vi fordrojer bollféraren sa ar nyckeln att Gvriga spelare ska hinna
hem till sina forsvarspositioner. Observera att om vi riskerar en kontring mot oss ar ett frislagslage att foredra.

Blixtsnabbt hem jobb betyder att vi I6per i full fart hem till egen planhalva. Nir forwards natt mittlinjen och
center/backar sina respektive positioner ér retratten klar. Oavsett position blir den viktigaste funktionen att
snabbt jobba hem da vi tappar bollen. Allt hem jobb vid dessa omstallningar utgar fran centralinjen.
Kontrollera vid det centrala striket underlittar vi visentligt for var malvakt. Dessutom &r vi ndra alla
situationer da vi utgar fran mitten.

Da vi tappar bollen pa egen planhalva blir stoppet av bollféraren det viktigaste momentet. Eftersom végen till
avslut da blir mycket kortare maste vi snabbt stoppa denne. Har dr det véirstopp som galler. Kan du inte direkt

"

ta bollen sa ta ett frislagslage!
Det tar for lang tid for vara spelare att inta sina positioner sa det racker inte med att fordroja,

anfallet maste stoppas direkt.

N
i
pLN
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NUMERART UNDERLAGE | EN KONTRING

Uppstar da vi inte lyckats bromsa motstandarnas spelvandning. En forsvarare mot tva anfallare

och tva forsvarare mot tre anfallare ar typiska sadana situationer. | de hdr ldgena jobbar vi med

tre grundprinciper:

€@ Rolifordelning
o Kontroll 6ver centralinjen
o Backchecking

Rollférdelningen innebar att var malvakt ansvarar for bollféraren och dvriga forsvarare
ansvarar for markeringar samt centralinjen. Malvakten fokuserar pa bollféraren. Vara
forsvarare styr ut bollen mot kanten och ger darmed bollféraren begransad vinkel.

Malvakten vet att passningsalternativen tas bort av forsvararna och fokuserar pa skotten.
Malvakten glider ut och gér sig “stor och trygg". Om bollféraren férscker skéra in i banan
ska detta stoppas av narmaste forsvarare. Det ar en av anledningarna till att vi ska ha
minst en forsvarare som kontrollerar centralinjen.

@ KONTROLLEN OVER CENTRALINJEN

Det ar viktigt for da vet vi att eventuella motstandaravslut alltid kemmer fran
kanten, med begransad vinkel.

FORSVAR 1 MOT 2

Som férsvarare i en mot tva maste du forst se till att bollen spelas ut pa kanten
och sedan lata mélvakten Gverta ansvaret for den spelaren. Du behaller din
centrala position men ansvarar for den motspelare som inte har bollen (se Bild 1).

FORSVAR 2 MOT 3

| tva mot tre arbetar vi med samma metodik som ovan. Bollen ska styras ut mot
en kant. Drivs bollen upp centralt ska backarna markera deras “center” och
spelaren pa den kant som “centern” klubba pekar mot. Da vet vi att “centern”
spelar en enkel passning ner pa kanten (vilket 4r littaste passet att sld och det
som de flesta spelare vill sl8) och vi kan snabbt komma ratt.

Forsvararen pa bollsidan faller ut i ndgot mot den nye bollféraren men har
ansvar for att stacka sin markering (“centern”). Hjdlpsidans férsvarare tar undan
sin markering utan att i for stor grad lamna centralinjen (se Bild 2). | tvd mot tre
kan bagge forsvararna hjalpas 4t med centrum varfér bollféraren tvingas langre

ut mot kanten. Malet ar att bollféraren ska tvingas ta ett passivt skott ur dalig vinkel.

BACKCHECKINGEN

D.v.s hemjobbet frin de spelare som blivit pa efterkdlken ar mycket viktigt i de har
situationerna. Tvd mot en och tre mot tva ar kvalificerade malchanser for
motstandarna, men om vi forsvarar oss bra mot dem ar det viktigt att inte det ges
nagon extra gratischans i andra vigen. Som backcheckande spelare maste du

jobba hért for att hinna ikapp motspelaren framfor dig. Som vanligt utgér vi fran
centralinjen och férsoker rakna in oss s att vi fingar upp varsin markering i slutanden.

X

= ta bollen sa ta ett frilagislage!

W stoppas direkt.

\ = # Da vitappar bollen pa egen planhalva blir stoppet av bollféraren det viktigaste momentet. Eftersom vagen till
= O = avslut da blir mycket kortare maste vi snabbt stoppa denne. Har ar det varstopp som giller. Kan du inte direkt

Det tar f6r lang tid for védra spelare att inta sina positioner sa det rédcker inte med att fordrdja, anfallet maste

Q GLADJE | GEMENSKAP | UTVECKLING |
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BLIXTSNABBA ANFALL (KONTRINGAR)

Innebér att anfall direkt ndr man vinner bollen, innan motstandarna hinner stélla om sitt forsvar.
Kontringarnas &r det i sérklass basta sattet att gora mal pa i innebandy.

O ® @

VART SPELSATT

Snabba och precisa kontringar vinner matcher. Alltsa ska vi vara extremt bra i dessa.
Nar vi vinner bollen stéller vi om direkt och kontra. “Forsta pass” ar motot.
Blixtsnabba spelvandningar med snabba slapp. Vi ska ha hela femman med i kontringen,
i full fart framéat. Val i malsituationen anvander vi indvade och/eller improviserade
avslutsvarianter. Bade omstéallningen, l6pet och avsluten kommer vi att trina noggrant.

Kontringen ska vara ett vinnarvapen!

KONTRINGEN INNEHALLER TRE STEG:
o Passningen (spelvandningen)
9 Lépningen (positioneringen)

e Avslutet

1. PASSNINGEN (SPELVANDNINGEN)

Vi vinner bollen pd motstandarmistag - via vunna narkamper eller deras
missade pass. Oavsett var och hur ska du som vinner bollen sldppa den
direkt till narmaste spelvandare. Det ar beslutet da som avgdr om vi far en
blixtsnabb spelvandning eller inte. Hor du ett prat ska bollen spelas pa det.
Tanken &r att du bryter med en passning, en sa kallad brytpassning.

Det &r ndstan aldrig du som bryter som bestdmmer om vi kontrar eller inte.
Det &r spelvéndarens uppgift. Du ska bara se till att snabbast mojligt spela
bollen framét i banan.

Det &r oftast centern eller bolléidans forward som blir spelvandare, som
bilden visar. Alltsa ska passningen till ndgon av dem. Som spelvandare ska
du forstas gora de spelbar direkt du tror vi kan nd bollen. Ropa var du

finns sa du kan fa den pa ett tillslag (en bryt-pass). Nér du ropar sa beratta
var du finns och hur du vill ha bollen. "Los i mitten” och “Lang efter sarg” ar
tydligt och bra. Det hér steget - spelvandningen - ar det viktigaste i hela
kontringen!

De ganger det blir for trangt for att kontra &r det spelvandaren som lugnar
ner ach spelar hem bollen till fri back. Da blir det organiserat anfall som
géller.

& .

A 4

_\O’_ Snabbhet, precision och beslutsamhet i de tre stegen gér att vi hinner fore motstandarna
och skapar farliga malchanser. Trana stegen tills de sitter i spelet!

17
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2. LGPNINGEN (POSITIONS SPELET)

Nar vi lyckas vdnda spelet snabbt kan vi fa fina malchanser. Om vi snabbt intar vara positioner i

avslutsdelen sa far vi trippel fordel mot forsvararna;

o De hinner inte organisera sitt forsvar
o Vi kdinner igen oss och vet vi exakt vad alla ska gora i kontringen
€ Vihaller laget kompakt s3 att vi blir svra att tillbakakontora pé

Eftersom i stort sett alla vara spelare ar leftfattade sa vill vi helst ha bollen pa
vansterkanten sa bollforande forward far fler passningsalternativ for direktskott. Om

spelet vands till hdgerkanten spegelvands givetvis nedanstdende positioner. Vi
stravar mot féljande positioner i kontringens avslutsdel.

o Bollférande forwarden kommer pa vénsterkanten.
o Den andre forwarden (alt centern) séitter full fart mot bortre stolpen.

o Centern (eller andre forwarden) ska sldpa bakom bollfdraren, mitt mellan
sargen och centrallinjen. Viktigt att du som center inte kommer for ndra bollen
utan sldpar minst 3 meter for att skapa tid och spelyta.

o Hadgerbacken fyller pa som andra vég strax bakom centem i banan men pd andra
kanten,

o Viinsterbacken ska ta sig dver mittlinjen pa bollsidan.

Eftersom allas positioner och uppgifter ar sa tydliga i lopet sa ska vi Ldra oss gora
detta blixtsnabbt. Fran det att vi vinner bollen ska spelet vandas direkt (Passningen).
| samma dgonblick spelet vands ska vi alla blixtsnabbt komma i ratta positionerna.
Darfor kallar vi kontringarna for just Blixtsnabba anfall.

DET FINNS TVA VARIANTER PA LOPNINGEN | VART SPEL:

o Ldpningen med hoga positioner - Att vansterforwarden far boll av centern och
blir bollférare. Hogerforwarden gar d& mot bortre stolpen och centern slépar.
Naturligt da vi vinner boll med forwards hogt i banan.

6 Lapningen med laga positioner — Att hogerforwarden gor en diagonaldpning och
far rakt sargpass fran vansterforwarden. Da blir det hogerforwarden som blir

boliférare, centern som gar mot bortre stolpen och vansterforwarden som sldpar.

Det har loser langre vag bast da vi vinner bollen djupt och har lite langre
vag till mal. Skapar bade bredd och djup - svart att forsvara mot!

&

4

&

el R
TULR

Lopningen frdn hdga positioner.

f

X

-

e

N

X

X

4

" _ Envariation till de tva [Gpningarna &r att centern breddar ut pa hogerkanten dar
3 1 hdgerbacken fyller pa. Det blir alltid en fri korridor pa hjalpsidan som en offensiv
= back kan utnyttja. Backen driver da upp bollen 6ver mittlinjen och sedan laser vi

Ldpningen frdn ldga positioner.

\ avslutet med improvisation och instinkt.
s
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J. AVSLUTET

Desto snabbare vi kommer till avslutspositionerna desto mer tid och
utrymme far vi i avslutsdelen. Tanken med att ha klara och tydliga

positioner ar att vi da alltid kanner igen oss. | stallét for att fundera

pa vad vi ska gora kan vi lagga all koncentration pa avslutet.

Med véra avslutspositioner i Lopningen kommer vi att ha ndgra
aterkommande avslutsalternativ, som aven visas pa bilden till hoger:

o Kantskott frén bollféraren

9 Skottpass mot forward/center pa bortre stolpen

0 Slapp snett bakat till center/forward (med tre alternativ: skott,

pass pa bortre eller bredda till hégerbacken)

o Diagonalpass snett bakat till hdgerbacken

6 Pass bak till vansterback som direkt spelar hégerback for direkt skott.

ATT TANKA PA:

ska gora sa ga pa mal!

* Det ar viktigt att vi kommer till avslut i varje kontring!

* Det ar viktigt att vi har folk pA mal. Ar man osaker pa vad man

resultat!

Det ar alltid ett alternativ att bollféraren avslutar. Det kan bli fina
returer och ger inte motstandarna nagra enkla tillbakakontringar.
De hér situationerna ar vad hela vart forsvarsspel syftar till och dd
ska vi vara noggranna och komma till ordentliga avslut som ger

s

e
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ORGANISERAT ANFALLSSPEL

| de fall vi inte lyckas anvéanda spelvandaren for att starta en kontring sa spelar vi tillbaka till back
for att lugna ner och organisera vart anfallsspel.

Da startar vi ett s.k. organiserat anfallsspel med ett forutbestamt uppspel.

i I
UPPSTALLT ANFALLSSPEL BYGGER PA TRE GRUNDPRINCIPER:
o Spela med djup — Anvand intranat uppspel!
0 Rorelse bade med och utan boll
" o Vaga spela enkelt 1)

UPPSPEL

@

Spelet startar med boll hos back. Centern och en forward soker sin utgangsposition i var sin ficka.
Den andra forwarden startar i motstandarnas hoga slott.

Centern bagar ner mot back med boll. Far bollen och tar med den i sin I6pning. Forward i ficka loper
mot hoga slottet, forward i héga slottet loper mot centerns gamla plats.

Centern hotar upp i mitten och kan passa bollen mot l6pande forward fran fickan.
Antingen pa bladet eller i djupet pa yta.

Alternativt spelar bollen till vansterback som pa ett tillslag spelar till hogerback som pa ett ttillslag
spelar mdtande forward fran hoga slottet.

Forward med boll kan spela pa I6pande center i mitten eller i djupet pa yta fér forward som kommer
fran fickan pa hoger kant.

Fran hornet paborjas anfallsspelet.
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SPELA MED DJUP

Att spela med djup syftar till tva saker, framst att vi spelar ett djupt anfallsspel med mycket boll bakom deras
forlangda malinje, men ocksa att vi alltid har en spelare djupt | motstandarnas forsvar for att ge véra backar

valmajligheter i uppspelet.
Denna del i spelet ger backarna mycket yta och skottlagen.

o Vi bérjar alltid anfallsspelet fran motstandarnas hérn
vilket betyder att en spelare behéver vara i horn och
denne blir spelforande.

o Vi vill alltid ha en spelare bakom motstdndarnas mal nar vi
spelar djupt. Detta for att valdigt fa lag gar ut och markerar
bakom sitt eget mal, eftersom den primara uppgiften alltid har
varit att fa styra motstandarna sa att de stir med bréstet mot
eget mal. Malvuren anvands som skydd.

Tredje spelaren att komma upp i anfallet intar en position
framfér mal/hoga slottet for att aktivera sa manga
forsvarsspelare som méjligt och skapa ytor.

Backen pa bollsidan flyttar upp nagra meter for att vara beredd
pa skott.

Den andra backen kommer in snett bakom sin

backkollega for att ge djup och enkelt

passningsalternativ.

| nasta steg spelas bollen med férdel till spelaren bakom

mal, och spelaren framfér mal tar en 16pning ut i andra

hérnet.

Logiskt da sa loper nummer 1 in i slottet och kan om han har
tur fa en passning for direktskott.

©0 0 00 ©

Spelar vi rétt snabbt och ligger steget fore sa backen
pé bollsidan fa ett farligt avslutslage, om
motstandarnas forward hamnar lite efter.

RORELSE

En valdigt viktig del i anfallsspelet ar rorelse bade med och utan boll.
Dels for att kunna komma till bra avslut sjalv, men framforallt for att
skapa bra l3gen at sina medspelare.

Genom att vi har bra rorelse i motstandarnas férsvarszon sa hamnar
motstandarna | ovana situationer som de inte har trinat p3,

vilket ger oss en fordel.

VAGA SPELA ENKELT

Precis som det later s& maste vi viga spela enkelt i anfallsspelet. Det kan
tyckas lata konstigt att man ska vaga spela enkelt, men det &r valdigt sallan
forekommande att mansom lag har bollen i motstandarnas zon i Gver en
minut utan att ta ett avslut. Genom att man spelar enkla passningar och rér
sig som visats tidigare sa blir motstandarna till slut sa nedtryckta mot eget
mal att vara backar far latta avslut. Med bra rorelse, djup och enkla
passningar kommer vi tillslut att hamna i 6verlage nagonstans vilket leder till
en kvalificerad malchans. En kvalificerad malchans uppstar ocksa nar
motstandarna bérjar bli trétta och hamnar efter i markeringsspelet.

\
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TRE VARIANTER

Vi kommer framfor allt att ha tre grundvarianter i anfallsspelet for att komma till farliga avslut. Dessa
bygger pa att alla pa planen har full férstaelse fér hur vi vill spela i anfallsspelet och darfér hela tiden
kan lasa vart nasta pass sitter och da ligga steget fore.

Dessa tre varianter bygger pa det etablerade anfallsspelets tre grundprinciper, men kraver dven att vi
har tajming/samspel och fokus i passningsspelet.

&«
a.8) @ NUMMER 1- POSITIONSBYTE

Denna variant handlar om ett positionsbyte mellan / \
spelare framfor mal och spelare bakom mal. X —|———I—-— ® x

o Forst utgdr vi som vanligt fran hornet, star och
bollar med spelaren bakom mal, byter positioner
osV.

o Sen tar spelaren framfGr mal ett initiatiy genom
att |6pa ner mellan mal och sarg/hérn, samtidigt
som spelare bakom mal loper upp i hoga slottet
for att fa passning fran hornet.

o Denna variant kraver att var spelare centralt /
framfér mal drar pa sig sin markering for att %

& ¥
skapa yta bakom fér inldpande spelare. U

o Passningen fran harnet slas till spelaren i
hoga slottet.

o Avslut eller vidarepass kan spelas darifran
beroende pa lage.

; | ‘ ) 290 A \ &
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TRE VARIANTER

2]

© © 00 ©

;@9

000 © ©

NUMMER 2 — AVSLUT I YTTRE SLOTTET

Vi utgar fran hornet och bollar runt som vanligt.
Nar tillfalle ges borjar nummer 3 backa ut mot
andra hornet samtidigt som han far en
passning fran nummer 1.

| samma stund s3 |6per nummer 2 snabbt ut
i vinkel for att fa pass och ta direktavslut.

Avslutet ska komma dar ringen ar pa bilden.

De heldragna pilarna visar hur I6pningarna
ska ga till.

VIKTIGT att nummer 2 ligger till vanster
i slottet for att skapa sin egna yta for avslut.

Vid retur eller om skottet blockeras fyller
ovriga spelare pa for returer,

NUMMER 3 - BACK PA BORTRE

Denna variant kan vi gora pa tva satt och vi utgar
som vanligt fran hornet.

Avslut ska komma fran nummer 5 pa bortre ytan.
Antingen slas passningen direkt frdn nummer 1

till nummer 5, helst pa backen men kan aven
laggas lite pa hojden.

Annars spelar vi “sakert” via nummer 3 som har
backat ut likt i variant 2. Nummer 3 spelar darefter
pé ett tillslag till nummer 5 som kommer i fart och
tar direktavslut.

Nummer 2 har som uppgift att skapa yta for
diagonalpassningen och dven skapa yta for
avslutet pa bortre.

Streckade linjerna visar passningsvagar,
heldragna linjen visar backens |6pvég.

Ringen visar backens |6pvag in i slottet.
Nummer 5 avslutar snabbt.

Ovriga spelare fyller pa for returer.
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SPECIAL TEAMS

Har visas det pa olika satt att spela powerplay och boxplay, samt olika |6sningar beroende pa var
motstandarna har duktiga skyttar i PP och duktiga forsvarare i BP.

BOXPLAY ( \

Kan spelas pa ett antal olika satt och har kommer vi g in pa djupet

2 t T X *x
pa tva olika uppstéllningar. | ]

DIAMANTEN - 1-2-1

Detta ar var grunduppstéllning i boxplay da nastan alla lag spelar
powerplay med en spelfordelare (point). Vi kommer oftast spela
med minst tva offensiva spelare i PP,

1-2-1-boxplay, just for att motstandarna oftast staller upp med sina /

fem basta offensiva spelare. Det oppnar alltid upp for enkla % —® *
kontringsmal trots numerart underlige. Grunduppstallningen ser ut \ ’/

som pa bilden bredvid. o

Nedan visas ett scenario med tillhérande bilder p4 hur vi kan
skdrma av en duktig spelare i motstandarnas powerplay:

o Om motstdandarna har en erként duktig skytt pd ena kanten kan vi
vilja att skarma av honom ndr spelférdelaren har bollen. Detta kréiver
i sin tur att mittgubbarna dar beredda pa eventuella diagonalpass,

samt skott pa andra kant.
" e -

o Om spelférdelaren lyckas fa fram en lobpassning, som ska vara enda

alternativet, sd mdste ndrmaste mittgubbe attackera direkt fér att \ )
minska risken for skott eller farlig pass. Nér vanster mittgubbe gdr ut

pd deras farliga skytt, sd flyttar héger mittqubbe efter och hamnar dd
j x \

pd centralinjen.
. . &
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/ SpEciL TEAMS

[ ]
BOXEN - 2-2 a o
Denna uppstallning spelas framst mot lag som har sin

spelférdelare bakom var forlingda mallinje men aven
om var grunduppstallning, diamanten, inte fungerar.

Da behdévs det tva spelare nere vid vart mdl och tva
spelare beredda uppe pé backavslut.

Denna uppstallning ar valdigt simpel och latt att forsta
sig pa.

Det enda problemet &r att slottet blir tomt vilket

skapar yta fér motstandarnas “Center”.

P& bilden till hdger kan vi se hur uppstallningen ar.

s
BOXEN — GVERFLYTTNING -

Pa den andra bilden kan vi se hur boxen drar sig mot
bollhallaren i hornet. Var ndrmsta back narmar sig
bollféraren lite for att skdra av passningsalternativ.
Bortre back kommer in framfor mal for att skydda
centralinjen och mal.

Narmsta forward kommer ut lite for att stanga av
passningsalternativet till deras back.

Bortre forward kommer in i mitten for att markera
deras center.

Denna uppstéllning har hela tiden en box som |
utgangslage men flyttar den beroende pa var ‘
motstandarna har bollen.

L

T © | ;| A4 | @
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SPECIAL TEAMS

POWERPLAY A

Spelférdelaren langst bak ska vara trygg med boll, vaga
hota med eget avslut samt vaga gora det lilla extra.

| powerplay kommer vi att ha en sorts uppstéllning som vi kan 4 e
anvanda pa olika satt.
Grunduppstéllningen ser ut som till hoger.

o Vi ska ha malfarliga spelare med klubban véand indt. Dessa
spelare ska aven ha ett bra forsvarstank da de kommer fa
jaga hem nar vi tappar boll. »

@ Spelareni slottet har till uppgift att gora sig spelbar
runt mdl, i hoga slottet samt skapa yta at medspelarna.

Ska dven tiacka madlvakt vid skott utifran.

o Spelaren bakom motstandarnas forlangdamalinje ska vara
teknisk och vaga spela enkelt. Denna spelare blir oftast en
viktig bollvinnare efter att skott har tagits fran kanterna. . :

EN ENKEL SPELVARIANT FOR ATT KOMMA TILL AVSLUT AR FOLJANDE:

Bollen spelas motsols fran spelférdelare och runt till vanster skytt.
Denna spelare har nu tva alternativ som vi ska trana in. Nar bada
dessa varianter ska utféras kan vi valja att ha en réttare pa hoger
kant och en leftare pa vansterkant for enklare direktavslut. Detta
kan vi géra mot lag som spelar tajtare férsvarsspel.

Mot lag med samre markeringsspel kan vi spela som vanligt, da
formodligen mer tid kommer ges for avslut och pass.

Det forsta alternativet dr att ta eget avslut direkt, vilket betyder att han
maste komma i fart till positionen for att slippa markering.

Det andra alternativet ar att vanster skytt passar direkt in i mitten till
hoger skytt som I6pt in i slottet med fart for att ta direktavslut.

@ n 4

i FI;W_ S il

[

4

Alternativ 1 Alternativ 2
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SPECIAL TEAMS

POWERPLAY f

| powerplay kommer vi att ha en sorts uppstallning som vi kan X
anvanda pa olika satt. Grunduppstaliningen
ser ut som till hoger.

o Spelférdelaren langst bak ska vara trygg medboll, vaga
hota med eget avslut samt vaga gora det lilla extra.

€ Viska ha milfarliga spelare med klubban vénd inat. Dessa
spelare ska dven ha ett bra forsvarstink da de kommer fa
falla hem nar vi tappar boll.

o Spelaren i slottet har till uppgift att gora sig spelbar runt mal,
i hoga slottet samt skapa yta at medspelarna. Ska aven tacka
malvakt vid skott utifran.

o Spelaren bakom motstindarnas forlangdamalinje ska vara
teknisk och viga spela enkelt. Denna spelare blir oftast en
viktig bollvinnare efter att skott har tagits fran kanterna.

x

\

EN ENKEL SPELVARIANT FOR ATT KOMMA TILL AVSLUT AR FOLJANDE:

Bollen spelas motsols fran spelférdelare och runt till vinster skytt.
Denna spelare har nu tva alternativ som vi ska trana in. Nar bada
dessa varianter ska utféras kan vi vilja att ha en rightare pa hoger
kant och en leftare pa vinsterkant for enklare direktavslut. Detta
kan vi géra mot lag som spelar tajtare forsvarsspel.

Mot lag med samre markeringsspel kan vi spela som vanligt, da
formodligen mer tid kommer ges f6r avslut och pass.

Det forsta alternativet ar att ta eget avslut direkt, vilket

betyder att han maste komma i fart till positionen for att

slippa markering.

Det andra alternativet ar att vanster skytt passardirekt in i mitten till
hoger skytt som l6pt in i slottet med fart for att ta direktavslut.
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FRISLAG

Har under beskrivs hur vi tdnker vid frislag, badde med och emot oss.

DEFENSIVA FRISLAG - FRISLAG DA VI MASTE FGRSVARA 0SS.

Det finns tva varianter av defensiva frislag:

| offensiv zon — Vid frislag i offensiv zon ska vi snabbt ta upp markering for att sétta press pa motstandarlaget
och hindra dom fran att snabbt starta anfall.

| defensiv zon — Vid frislag i var defensiva zon, dar motstandaren har skottlage, ska vi stélla upp med en mur pa max
tva spelare. Tva spelare ska markera/rusa mot skytt och en spelare ska bevaka mélet och ta eventuella returer.

VIKTIGT ATT TANKA PA:

o Tre-metersregeln
o Sta nara motstandare som star mer an tre meter ifran frislaget.

OFFENSIVA FRISLAG

Innebar frislag till var fordel, dvs da vi &r bollférande.

Frislag i offensiv zon &r, om man utfér dem noggrant, en farlig malchans. Darfor ska vi trana pa det sa att det

sitter i ryggmargen aven i matchensituationen.

Frislag i defensiv zon innebér att vi far tillbaka bollen i egen zon och kan starta ett organiserat anfall, darfor ska vi

pa samma satt trana pa dessa. Vid dessa frislag galler alltid tva man vid bollen fér att satta igang spelet med en kort passning.

FRAMFOR MAL ALT 1

Framfor mal, vid skottlagen, forsoker vi alltid stalla
upp med tre spelare. Helst ska de std pa linje pa
sidorna om spelaren vid bollen vara raktvanda och
kunna skjuta direktskott. Viktigt att ha spelare inne
pa mal for att skymma malvakten. (Se bild)

Spelar vid boll med rygg mot mal passar spelar
langst bak. Denne stannar bollen, spelar som petat
tar da med bollen runt mur for avslut. Var spelar i
mur blockerar motstandarna fran att komma ut pa

var skytt.
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FRISLAG

FRAMFOR MAL ALT 2

Spelar vid boll med rygg mot mal passar spelar langst bak.

Denne passar direkt till hdgra spelaren som skjuter direktskott.

(Se bild)

| HORN

I motstdndarnas horn spelar vi igdng bollen frén frislagytndra med bakom mal dar bollféraren tar den med sig
och far flera mojligheter att spela in bollen framfor mal for direktskott. En forward placerar sig framfor mal och
méter ut forsta stolpen. Nar bollféraren kommer med bakom mal rér sig den forwarden mot bortre stolpen
for att méta dar. Spelaren som spelat igang bollen ror sig mot forsta stolpen for att mote att eventuellt inspel

dar. (Se bild)

P& ezen planhalva spelar vi igdng bollen direkt for att motstdndarna ska chockas, men vi kan dven lugna ner

genom att byta in nya spelare pa plan.
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