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Trejlebor®
Inledning

Detta dokument har till uppgift att forsoka askadliggora Palmstaden/Trelleborg
innebandyklubbs policy och riktlinjer, for alla vara ungdomslag och ungdomsledare.

Syftet med dokumentet &r att ge vadra medlemmar vigledning, i hur var férening stiller
sig 1 en rad olika fragor, som kan uppkomma vid olika sammankomster véra medlemmar
emellan. I de flesta av fallen dr det upp till ledare, spelare och i viss man forildrar att
bedomma situationer och dess konsekvenser. Med detta dokument visar vi dock klubbens
utgdngspunkt vid en eventuell diskussion.
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Trellebor®
Vision och malséattning

Det dr viktigt att alla som pd ndgot sitt 4r involverade i var ungdomsverksamhet, kinner
till vad vi har for visioner och malsittingar med ungdomsverksamheten i
Palmstaden/Trelleborg IK.

Vara visoner kan sammanfattas i féljande punkter:

* Vdra ledare anses vara mycket duktiga och kompetenta.
* Vir ungdomsverksamhet dr bade bred och kvalitativ.
* Innebandyn ér det naturliga valet av sport f6r ungdomar i Trelleborg.

Véra idéer och mélsattingar for ledare och spelare:

* Det ska vara roligt med innebandy.

* Efterstrdva stark lag- och klubbkiinlsa genom att skapa mycket god kamratanda
och gemenskap.

* Skapa en positiv bild av Palmstaden/Trelleborg och pa si vis littare engagera
maénga av Trelleborgs ungdomar i verksamheten.

* Pressa aldrig ndgon att vilja innebandyn, 13t dem vilja sjalv.

* Vira ledare ska vara goda foredomen for spelarna. Bide pé och utanfor plan.

* Viéra ungdomar ska fostras till att sjdlva bli goda féredomen, genom att bla forstd
vikten av fairplay och personligt upptradande.

* Disciplin, ordning och reda.



Utgava 1

Palmstaden/Trelleborg IK, Policydokument 02/03

Trellebor®

Utbildningsplan

Ungdom 7 - 8 &r

Allmént
* Glddjen i centrum.
* Tonvikt pd gemenskap och kamratskap.
* Innebandyn ér en av flera idrotter dir mangsidighet uppmuntras.
* Ingen resultatmissig malséttning.
* Alla spelar lika mycket och inga toppningar dr tilldtna.
* Lat spelarna prova att spela pé olika positioner, d&ven som mélvakt.
* Se till s att spelarna har ratt langd pa klubban. Den ska na till naveln.
* Se till sa att spelarna spelar med mindre hook 4n 1 cm.

* Se till sa att spelarna har ritt grepp nir de héller i klubban. Klubbknoppen ska
vara i handflatan.

* LAt trdningen vara mangsidig.

Trdningsinnehall
* Passningar och tekniken dr den centrala delen.
* Offensivt spel.
* Lekbetonad traning.
* Dragskott.
* Smadplansspel.
* Regelkunskap.

Ungdom 9 - 10 ar

Allmént
* Gléddjen i centrum.
* Tonvikt pd gemenskap och kamratskap.
* Innebandyn ér en av flera idrotter dar mangsidighet uppmuntras.
* Ingen resultatmissig malséttning.
* Alla spelar lika mycket och inga toppningar ir tilldtna.
* L&t spelarna prova att spela pa olika positioner, dven som mélvakt.
* Se till sd att spelarna har ritt lingd pa klubban. Den ska n4 till naveln.
* Se till s3 att spelarna spelar med mindre hook 4n 2 cm.

* Se till sd att spelarna har ritt grepp nér de haller i klubban. Klubbknoppen ska
vara i handflatan.

* L3t triningen vara mangsidig.
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Trellebor®

Tréningsinnehdll
* Passningar och tekniken &r den centrala delen.
* GOr uppvarmning och nerjoggning som regel.
* Offensivt spel.
* Lekbetonad traning och stafetter.
* Dragskott.
* Sméplansspel.
* Prova p3 helplanspel.
* Regelkunskap.

Ungdom 11 -12 ar

Allmént
* Glddjen i centrum.
* Tonvikt pd gemenskap och kamratskap.
* Innebandyn dr en av flera idrotter dir mangsidighet uppmuntras.
* Ingen resultatméssig malséttning.
* Alla spelar lika mycket och inga toppningar ir tilldtna.
* Uppmuntra spelarna att spela pa olika positioner, 4ven som malvakt.
* Se till si att spelarna har ritt lingd pa klubban. Den ska n till naveln.
* Se till sd att spelarna spelar med mindre hook &n 2 cm.
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* Se till s3 att spelarna har rétt grepp nar de héller i klubban. Klubbknoppen ska

vara i handflatan.
* Lat triningen vara mangsidig.

Trdningsinnehall
* Passningar och tekniken ér den centrala delen.
* Uppviarmning och nerjoggning ar regel.
* Offensivt spel.
* Lekbetonad trianing.
* Dragskott/direktskott/backhandskott.
* Direktpass.
* Dribblingar.
* Spelmoment sdsom 2-0, 2-1, 1-1.
* Smaplansspel/helplansspel.
* Prova pd malvaktstrining.
* Regelkunskap.
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Trellebor®

Ungdom 13- 14 ar

Allmiént
* Glidjen i centrum.
* Tonvikt pd gemenskap och kamratskap.
* Innebandyn &r en av flera idrotter dir méngsidighet uppmuntras.
* Ingen resultatméssig malsittning,
* Alla ska fa spela men toppningar far goras, dock i verkligt utsatta ligen och i
slutet av matcherna.
* Uppmuntra spelarna att spela pa olika positioner.
* Se till sa att spelarna har ritt 1angd pa klubban. Den ska né till naveln.
* Spelarna tilldts att spela med dldre lag.
* LAt triningen vara mangsidig.

Tridningsinnehall
* Uppvéarmning/nerjoggning.
* Passningar/teknik/timing/koordination.
* Taktik - forsvarsspel/anfallsspel/uppspel.
* Prova pa taktik - powerplay/boxplay.
* Flygande byten.
* Offensivt spel.
* Dragskott/direktskott/backhandskott/kombiskott.
* Skottrining i hog fart.
* Spelmoment sdsom, 3-2, 2-2.
* Helplansspel.
* Mailvaktstrining.
¢ Littare fystrining.

Ungdom 15 - 16 ar

Allmint
* Glidjen i centrum.
* Tonvikt pd gemenskap och kamratskap.
* Innebandyn ir en av flera idrotter, men 6vergdng mot enbart innebandy paborjas.
* Arbeta med mélsittningar, bide resultat- och prestationsmalsittningar.
* Toppningar far goras vid utsatta ligen.
* Léngt utvecklade spelare uppmuntras att ocksa spela med ildre lag.
* L&t triningen vara méangsidig.
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Trellebor®

Trdningsinnehall
* Uppvirmning/nerjoggning.
* Passningar/teknik/timing/koordination.
* Taktik - forsvarsspel/anfallsspel/uppspel/kontringsspel/styrspel.
» Taktik - powerplay/boxplay/frislag.
* Flygande byten.
* Skottraning.
* Spelmoment.
* Malvaktstrining.
* Fystrining/snabbhet/styrketraning med kroppen som belastning.

Ungdom 17 - 18 ar

Allmént
* Gléddjen i centrum.
* Innebandyn bor vara enda idrotten.

* Arbeta med malsattningar, bade resultat- och prestationsmalséttningar.

* Siktet instillt pd A-laget.

* Bista laget spelar vid behov.

* Langt utvecklade spelare bor ocksé spela med dldre lag.
* Ett starkt intresse f6r innebandy ska finnas.

* Spelarvidrvningar fran andra klubbar ir tillatna.

* L&t triningen vara méngsidig.

Traningsinnehall
* Uppviarmning/nerjoggning.
* Passningar/teknik/timing/koordination.
* Taktik - forsvarsspel/anfallsspel/uppspel/kontringsspel/styrspel.
* Taktik- forechecking/backchecking.
* Taktik - powerplay/boxplay/frislag/inslag/tekningar.
* Taktik - dubbling/sparr/spegelytor/v-16pningar.
* Skottraning.
* Spelmoment.
* Speciell malvaktstrining.
* Fystrining/snabbhet/styrketrining.
* Sommartrining.
* Utvecklingssamtal.

Utgdva 1



Utgdva 1

Palmstaden/Trelleborg IK, Policydokument 02/03

Trellebor®

Kommentarer

Riitt lingd pa klubban, mindre hook dn 1/2 cm, ritt grepp.

Dessa punkter ger spelaren de viktiga forutsdttningar som behovs for att effektivt
utveckla sin teknik pa bista mojliga sitt. Ténk ocksa pa att det aldrig ar for sent att
uppmana spelaren till dessa aktioner!

Uppvirmning och nerjoggning.

Viktigt att redan i tidig alder gora dessa saker till regel. Pé s vis dr det en naturlig sak d
spelaren blir dldre som junior och senior. Idag slarvas det alldeles for mycket i junior-
och seniorlag, vilket innebidr onddigt hog skaderisk. Forsok ocksa att variera
uppvarmnings- och nerjoggningsmomenten sa blir det dessutom roligare.

Regelkunskap
Det finns mycket hjdlp och kunskap att fd inom detta omrade, bl.a. genom féreningens
alla utbildade domare.

Malvaktstrining

For att utveckla duktiga mélvakter i var forening, méste dessa precis som alla utespelare
fa 6va pd speciella moment under traningarna. De speciella mélvaktstriningar som
klubben arrangerar ar ett steg i ritt riktning men ténk pa att dven liagga in sérskilda
malvaktsdvningar i den vardagliga triningen. Ngot som litt kan gldmmas bort.

Taktiktermer

Anfallsspel

Allt spel som bollférande lag kan betraktas som anfallsspel. Mycket av dagens
anfallsinnebandy bygger pd improvisation, dock finns det en mycket stor fordel i vissa
delar av anfallsspelet att ocksé arbeta med forbestimda anfallskombinationer. Ett viktigt
exempel dr uppspelsmomentet som beskrivs senare. Viktigt att veta dr ocksé att grunden
for ett bra anfallsspel bygger mycket pé utforandet av det s.k. triangelspelet, mer om detta
nedan.

Triangelspel (anfall)

Som bollforare vill man ha s manga passningsalternativ som mdjligt. Om man tanker sig
att medspelarnas positioner och rérelsemonster forsoker bilda trianglar mellan sig,
mojliggor detta oftast manga alternativ att passa bollen till. Ett mycket bra sitt att Gva
upp spelforstdelsen och triangelspelet, ar smaplansspel och 3 mot 3. Hir tvingas man rora
sig mycket och hela tiden se till att vara spelbar.
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Trellebors

Forsvarsspel
Allt spel som icke bollférande lag kan betraktas som forsvarsspel, alltsd bdde pa

motstdndarnas och den egna planhalvan. Borja med det viktigaste delen, den egna
planhalvan. I férsvarsspel pratar man ocksd om s.k. man-man-forsvar och zon-forsvar, se
nedan.

Man-man-forsvar

Innebir kortfattat att varje férsvarsspelare markerar varsin motstdndare och foljer direfter
med denna oavsett hur denne springer. Sjilvklart méste forsvararen samtidigt férsoka ha
koll pa var bollen och spelet befinner sig.

Zon-férsvar

Ett zon-forsvar innebir till motsatsen frdn man-man, att varje spelare har till uppgift att
forsvara en viss spelyta. Manga génger kommer man dirfor att behdva byta markeringar
forsvarsspelare emellan. Samtidigt behdver man inte springa lika mycket som i ett man-
man-forsvar och dessutom &r det lattare att ge varandra understod ifall att ndgon skulle
komma pa efterkilken. Den absolut vanligaste forsvarsuppstillningen som anvinds idag
ar ett 2-1-2 zon-forsvar. Forsta 2:an star for de tvé spelarna langst fram som vi ocksi
kallar vinster- och hogerforward. 1:an str for spelaren som ska befinna sig i mitten av
plan, vilken vi ocksa kallar centerforward. Sista 2:an stér d& inte helt ologiskt for vinster-
och hogerback. Detta ir alltsd grunduppstillningen for de flesta lags férsvarsspel.

Uppspel (anfall)

Spelas frdn egen planhalva mot ett samlat forsvarande motstdndarlag. Genom att skapa
kombinationer med 16pningar och passningar kan man forsoka att 6verlista motstindarna.
Kortfattat gér det ut pa att skapa 3-2, 2-1 och 1-0 situationer som innebir bra mélchanser.

Styrspel (forsvar)

Genom att férsoka styra och tvinga motstdndarnas uppspel till att spelas pa ett visst sitt
och stille pa plan, kan man minska och eliminera motstindarnas mélchanser. T.ex. kan
vinster- och hogerforward ticka av passningsmojligheterna langs sargen for uppspelande
lag och backar. Detta innebdr att man tvingar motstdndarna till att sl& passningar in i
mittplan som dr betydligt enklare att bryta.

Forechecking (férsvar)

Att erdvra bollen pd motstdndarens planhalva kriver hart arbete frin samtliga i
formationen. Dock ska man veta att en lyckad forechecking, som detta ocksa kallas,
oftast mynnar ut en mycket farlig malchans.

Backchecking (férsvar)
D4 man som anfallande lag forlorat bollen och motstindarna direkt bestimmer sig for att

gé till anfall, giller det att forsoka spring ikapp och forbi motstdndarna for att ta tillbaks
bollen. Detta kallas ocksd backchecking.
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Trellebors

Dubbling (forsvar)
Som férsvarande lag kan man tvd medspelare tillsammans f6rsoka erdvra bollen ifrén en
motstidndare. Detta kallas dubbling och bor utnyttjas framférallt vid spelet intill sargen.

Spdrr (anfall

En spelare som springer eller stir ivigen for en forsvarande motstindare, sé att en
bollférande medspelare kan & mer tid och yta for att skjuta eller sld passning. Mycket
anvindbart vid framforallt frislag.

Spegelyta (anfall)

En anfallande spelare 16per ifrdn en yta som vi kallar startyta mot en ny yta och position.
I startytan bildas d& ndgot som kallas spegelyta. Denna yta blir oftast ledig, d&
forsvarsspelare foljer med den 16pande anfallaren och ddrmed kan den lediga ytan
utnyttjas av nésta anfallande medspelare for att gora sig spelbar.

V-Iopning (amfall)
Frén stillastdende, rycka med tempofylld 16pning till ledig yta for att gora sig spelbar.
Alternativt, jogga latt i en riktning och darefter rycka i motsatt. Det 4r svart for forsvarare

att hinna med i dessa tempovéxlingar, vilket innebér att v-l6pande anfallare blir lattare
spelbara.
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Trellebor®
Traning

Traningsplanering

Infor sdsongen bor trinarteamet gora en ungefirlig drsplanering. Nya moment bidrar bl.a.
till 6kad motivation hos spelarna.

Viktiga tips:

Spelarna behdver av ménga olika skil bdde en allsidig och varierad trining.

Tillfér nya moment, men bara nagot enstaka &t gdngen. Spelarna behover kidnslan
av att lyckas, vilket madnga nya moment samtidigt férsvérar.

Vid utférandet av dvningarna ar det viktigt vad spelarna gor och inte Gvningarna
som sddana.

Gor triningarna roliga! Ha kul tillsammans!

Skapa rutiner, som t.ex. att alltid ha en samling efter triningen. Rutiner 6kar
tryggheten i laget.

Anvind ironi mycket sparsamt innan 14-ars alder. Ironi kan litt missuppfattas
bland yngre.

En lyckad trining:

Planera traningen innan du kommer dit.

Var i god tid, motiverad och engagerad.

Var alltid ombytt i traningkladder.

Anvind principen visa-instruera-gva.

Motivera syftet med dvningarna.

Uppmirksamma positiva saker och ge berom.

Ha alltid en samling efter traningen.

Se till sd att spelarna byter om och duschar tillsammans i de fall da det dr mojligt.
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