ROSA TRADEN

FBC LJUNGBY




INNEHALLSFORTECKNING

SID. 3 INTRODUKTION
Spelséatt, individuell utveckling, allmanna férvantningar

SID. 7. BEGREPP
Begrepp som vara spelare ska kanna till

SID. 11 FORSVARSSPEL
Vara spelsatt
Vaxelpress

Hoger / vansterstyrning
Fullplanspress

2-2-1

SID. 15 FORSVARSSPEL Del 2 (forsvar i egen zon)
Vart spelsatt

Att forsvara eget mal

Fortsattning forsvarsspel del 2

Backar

Center

Forwards

Malvakt

Sid. 19 VIKTIGA MOMENT | SPELET
Att vinna bollen

Att starta kontringar

Bakom eget mal

SID. 21 RETRATT (omstalining fran anfall till férsvar)
Vart spelsatt

Nar vi blir 6verspelade i vart hoga forsvar

Nér vi tappar bollen

Numerart underldge i en kontring

SID. 26 BLIXTNABBA ANFALL (kontringar)
Vart spelsatt

Forsta framat (spelvandningen)

Lopet (positioneringen)

SID. 30 ETABLERAT ANFALLSSPEL
Spela med djup

Rorelse bade med och utan boll
Vaga spela enkelt

SID. 34 SPECIAL TEAMS Boxplay
Diamanten - 1-2-1
Boxen — 2-2

SID. 37 POWERPLAY

SID. 40 FRISLAG
Defensiva frislag, offensiva frislag




GRUNDLAGGANDE SPELSATT &
INDIVIDUELL UTVECKLING




AT

4G

——X

(‘)UN G?’*

SPELSATT

Nivaanpassa for barnets basta utveckling

Fran poolspel och hela bla niva, ca 7-12 &r — Fullplanspress.

Vivill gora detta for att vi tror pa att detta ar mest utvecklande i den har aldern.
Mycket situationer uppstar som vi far lara oss att hantera.

Full press pa bollhallaren och att flytta dver laget pa bollsida. Vi ska aldrig vara
passiva genom att avvakta vid mittplan. Vi ska déremot lara oss vad dom olika
positionerna pa planen innebar och vilka ansvarsomraden man har pa olika
positioner. Samt att jobba som ett lag.

P& den har nivan ska spelarna testa att spela pa alla olika positioner som finns
som utespelare och eventuellt malvakt i tidig alder.

Fran ca 10 ars alder
Ska de vid intresse fa chansen att trana med aldre lag. Dér ska de tas emot pa ett
bra satt sa de kanner sig valkomna.

Fran ca 12 ar, roéd niva

Fortsattning presspel, men samtidigt lara oss att styra spelet med vridningar
hoger och vanster, 2-2-1och véxelpress. Detta ar nédvandigt och férberedande
for spel i exempelvis Smalandslag.

Lara oss andra spelsystem under match. Mer fokus pa special teams - lara oss att
spela i numerara 6verldgen och underlagen. Lara oss olika vaxlar — olika sorters
forsvarsspel. Mer styrning i anfallsspelet, mot etablerat anfallsspel.

3 tréningar per vecka, konditionstraning och gérna fystester.




INDIVIDUELL UTVECKLING- MALSATTNING PER ALDER

Frédn 5-6 ar — lek och skapa trivsel i gruppen, lara sig hur man haller klubban,
stillastaende teknik, passningar och skott. Lek och trivsel &r absolut viktigast,
inkludera foraldrar och prata om att vara spelare och féralder i FBC Ljungby.
Viktigt att forsta regler och lyssna pé ledarna.

Fran ca 7-10 ar — poolspel som sedan blir seriespel. Passningsspel, lara sig sla
passningar och ta emot passningar i fart. Mycket egenteknik. Olika skottekniker.
Paminn om och trana pa att titta upp for att hitta passningar. Tréna pa att
behandla boll och samtidigt titta upp. Ropa inte att de ska passa, ropa pa att de
ska titta upp sa vi dven tranar spelforstaelse. Enda taktiken ska vara full fart
framat.

Fran ca 10-12 &r — prata om ansvarsomraden vid olika positioner. Lara sig bollsida
och hjalpsida. Lara sig dubbla och flytta éver laget pa bollsida. Bygga in
knakontroll i uppvarmning och fysdel. Garna 3 traningar per vecka. Byta mycket
positioner sa vi inte Iaser fast oss. Kroppspositionering, 16pvégar, 4:e gubbe,
skottlinje. Oka andelen fystraning med fokus pa snabbhet, koordination och
reaktionsférmaga.

Fran ca 12 &r — Utmana spelarna med olika spelsatt. Mer taktiskt, inkludera och
prata om olika system. Fysdel i alla tréningspass, snabbhet, styrka och kondition.
Varianter pa frislag och special teams. Fortsatt med ansvar vid olika positioner,
farliga ytor offensivt och defensivt. Mycket hander i dessa aldrar, fysiskt och
mentalt. Var uppmarksam pa att handelser kan forstoras upp. Minst ett
spelarsamtal per sasong dar vi pratar om hur de vill utvecklas och hur vi nér dit,
hur de mar i gruppen osv.

Var mélsattning &r att barnen, i mén av halltider, ska f& trana sa mycket dem vill,
vi ska inte bromsa ndgon som vill ta reda pa hur bra dem kan bli.




ALLMANNA FORVANTNINGAR
pa spelare, ledare och féraldrar i FBC Ljungby

Som spelare ar du under utveckling och du star i standig férandring. Storst
ansvar for din utveckling har du sjalv och det ar upp till dig hur langt du vill nd i
din innebandykarriar. Ledarna i féreningen finns som hjalp och stottning for att
du ska utvecklas s& mycket som maojligt och né din hogsta niva.

Forvantningar pa dig som spelare i FBC Ljungby vid tréning och match

Jag infinner mig minst 15 minuter innan varje traning

Jag har med mig rétt utrustning till traning och match

Jag duschar alltid efter traning och match

Jag kommer val férberedd och gor alltid mitt basta

Jag uppfor mig pa ett bra satt mot domare, motstandare, ledare och
medspelare

Jag ar en schysst lagkamrat och stottar mina medspelare i med och
motgang

Forvantningar pa dig som ledare i FBC Ljungby

Ledarna ser alla barn och ungdomar — alla ar lika viktiga

Ledarna skall pa ett positivt satt uppmuntra spelarna under tréaning och
match

Ledarna ger vara spelare en bra utbildning genom att folja Rosa Traden
Ledarna skall satta spelare- och lagutveckling fére enskilda matchresultat

Foraldrar och supportrar

Stottar vara spelare i deras utveckling

Stottar vart lag i med och motgéang

Stéttar vara ledare

Vi tolererar inget gnéll pa vara ungdomsdomare, dessa ar precis som vi
under utveckling

Later vara ledare gora sitt jobb under matcherna. Asikter tar vi garna men
efter matcherna




BEGREPP




Begrepp som alla spelare ska kénna till

Planhalvans zoner

Vi delar in planen i tre zoner; A, B och C. A-zonen &r detsamma
som slottet/skottsektorn. Harifrdn gors de flesta malen i
innebandy. B-zonerna ar pa kanterna, bakom mél och vid
mittlinjen rakt framfoér mal. B-zonerna ar semifarliga, d v s det
gors inte s& manga mal harifran men de flesta farligheter
uppkommer harifran via inbryt, inspel osv.

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

Forsvarssida

En forsvarande spelare ska alltid befinna sig mellan sin
motstandare och malet. D& har motstandaren alltid minst ett
hinder for avslut. Obs, nar motstandaren ar bakom var
forlangda mallinje ar det jatteviktigt att befinna sig mellan
malbur och motstandare.

Forsta och andra forsvarare

Den forsvarare som pressar/styr bollférande motstandaren kallas
forsta forsvarare.

De forsvarare som markerar icke bollférande motstandare kallas
andra forsvarare.

Centrallinjen En tankt korridor mellan de bagge malen.

Bollsida (nummer 1)
Den sida som bollen finns péa. Bollsidan blir ofta éverbelastad da
bade anfallare och forsvarare dras mot bollen.

Hjalpsida (nummer 2)
Den bollfria sidan. Har blir det ofta fria ytor, men ocksa
svaratkomliga.

(- B
c B c
B A B
Gl c/
"

- e -




Fjardegubbe
Fjarde spelare som foljer med upp i anfallen och éverbelastar sa vi far numerart
dverlage.

Rumsuppfattning
Att veta vad som hander runt oss. Vilka &r pa olika ytor? Hur &r balansen i laget?

Ugglehuvud
Vrid pa huvudet tidigt for att veta vad du har runt dig och kunna ta bra beslut.
Fortsattning begrepp

Tillbakakontring

Nér laget tappar bollen i en kontring och ger motstandarna chansen till en
motkontring. En tillbakakontring blir annu farligare an en vanlig eftersom det ar
annu svarare att hinna stalla om nar hela laget ar pa vag framat i banan.

Myspassningar

| spel pa sma ytor maste passningar spelas mjukt och vara bekvama for
mottagaren. Mjuka handleder och latta fotter. Myspassningar ar nar bollen
smeks fram aven under stress.

Spelvandare

Den spelare som ska ha forsta passet efter att vi vunnit tilloaka bollen. Fér det
mesta centern eller bollsidans forward, men kan &ven vara nagon av de andra.
Spelvandaren ansvarar for att ta position och snacka sa att bollvinnaren kan
ldgga en snabb passning.

Styrbjérnpassning — brytning / passning

Uttryck som betyder att den spelaren i vart lag som vinner boll fran
motstandarna direkt ska satta igang en kontring. Om vi inte utnyttjar forsta
ogonblicket far vi heller ingen kontring. Helst ska man stréva efter att redan
sjalva brytningen blir till en passning, exempelvis peta den uppat sargen nér
man bryter motstandaren. | var grunduppstallning finns bade centern och
bollsidans forward redo som spelvandare. De ska snacka at sig bollen sa att vi
inte behdver 6dsla tid pa att titta upp.

V-l6pning
Ett satt att skapa yta. Du rycker och far med dig din motstandare. Da vander du
tvart tillbaka till ursprungspositionen och har gjort dig spelbar.




Snacka — spela pa snack — ansvar — omddme — lita pa varandra

Innebar att du ska lita pa din horsel. Har du bollen och hér en medspelare
snacka at sig den ska du leverera direkt, utan att forst titta efter. Det har ar en
svar konst som kraver stor spelintelligens, men som alla kan lara sig med tréning
och mod. Lika viktigt &r det da att du bara snackar at dig bollen nar spelvagen ar
fri. Lar dig beratta var och hur du vill ha den, ex "l6s mitten, sarg upp’ osy, sa du
underlattar for kompisens slapp.

Réda zonen

Mittzonen pa planen kallar vi réda zonen eftersom det ar ett déligt stalle att
tappa boll dar. For att ta oss igenom denna zon driver upp bollen snabbt eller
slar en rak enkel passning igenom zonen. Bilden undertill visar den réda zonen.

Dubbling

En dubbling &r nér tva spelare hjalps at for att vinna bollen frdn en motstandare.
Detta gor vi framst i egna horn och fickor med en back och en forward, for att
skapa en snabb spelvandning.

Give and go

Passning av bollférare och rorelse till ny yta. Syftet ar att ta sig forbi sin
motstandare.
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FORSVARSSPEL




Forsvarsspel — att agera innan reagera

Grund i alla vara férsvarsspel ar snack och att vi styr varandra, alla &r delaktiga och
bidrar till ett aggressivt férsvarsspel

Hogt forsvar (forsvar i anfallszonen)

Hogt forsvar ar nar motstandarna ska starta anfall frdn egen zon. Vi ar samlade i
véra forsvarspositioner. Vi kan valja passivt styrspel da vi inledningsvis bjuder pa
vissa ytor for att f& motstdndarna dit vi vill. Vi kan ocksa spela med aggressiv press
dar malet &r att stressa sonder motstandarnas spel och ta tillbaka bollen.

Vart spelsatt

Vi kommer s smaningom att ha olika spelsatt, "vaxlar”, att valja pa i
motstandarnas zon. Grunden i vara vaxlar ar 2-1-2 och 2-2-1 med inrékning som
grund. Alla véxlar kraver kommunikation och samarbete i hela femman for att det
ska fungera.

Nér hela spelidéen ar implementerad kommer vi att variera vaxel beroende av
motstandare, lage i matchen och lagets fysiska forutsattningar. Malet ar 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 valdigt tydlig pa
planen.

Vaxel 1 (vaxelpress)
Anvander vi for att dels for att minska beslutstiden fér uppspelande backar, men
kanske framst for att kunna dubbla i fickorna. | T:an sa kliver forwards véxelvis upp
och satter press pa den back som har bollen. S& fort din back far bollen kliver du
pa och tvingar backen spela bollen ifran sig.
Da backar du ner till din utgédngsposition igen

for att ligga nara vid en eventuell dubbling. 4 N
Om bollen passas mellan deras backar kliver e *
véra forwards véxelvis upp och tar hem.

Det &r viktigt att backarna kommunicerar
for att ligga tajt i markeringen och kunna ® ®
dubbla med forwards. Nar hogerforward O,\_ /
gar upp och "kanner” pa sin back faller N e
vansterforwarden tillbaka och vansterbacken '
vet d& att han kan narma sig sin markering ®

I vanster ficka. Center och vansterforward (o %
samspelar p& mitten for att (o]
skara diagonalen.
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Vaxel 2 (hogerstyrning) nere till vénster

Innebar att vi styr motstandarnas uppspel till var
vansterkant. Anvands med fordel mot rak backlinje. Var
hogerforward kliver upp pa sin back (skarmar av sargen)
och tvingar backen att spela éver till andra sidan. Da
avancerar hogerforwarden in nagra steg och tar position
mellan motstandarbackarna. Pa sa vis vet hela vart lag att
deras hogerback maste ta uppspelet. Nu vill vi fa backen att
helst vilja spela upp efter sargen. Darfor ska var
vansterforward slappa sargen och tacka inspel i mitten och
diagonalpass ihop med center. Nu kommer de allra flesta
uppspelen att komma pa var vansterkant! Var vanstersida
ar nu redo for att dubbla, forslagsvis med vansterback och
vansterforward. Vara backar ansvarar nu for vansterkanten
och framfér mal, medan center ligger centralt men har
oftast sin markering at hogersidan till. Vi far alltsa en klar
dverbelastning at bollsidan till nar deras uppspel kommer
och har centern fri i rollen som spelvéandare om vi lyckas
vinna bollen.

Hogerstyrningen kan dven anvandas mot en duktig back,
och ska aven kunna vridas om till vansterstyrning.

Vaxel 3 (fullplanspress) nere till hoger — bla niva

Har kliver vi pa for fullt med hela laget. Bollsidans forward
pressar bollférande backen anda upp till kortsargen bakom
motstandarmalet. Hjalpsidans forward kliver ett steg
inat/bakat fran sin markering for att kunna tacka upp
centralt om det behévs. Forwards pressar stenhart vaxelvis
pa respektive sida. Spelas bollen ¢ver byter man uppgift (pa
samma satt som i vaxel 1).

Centern spelar man-man nar vi pressar pa. Om deras
center ligger centralt &r det stor chans att deras backar vill
vanda spelet i mitten. Vid sadana tillféllen kan du som
center kliva in framfér din motstandare eftersom manga
backar spelar blint in i mitten (spela pa snack)

Backarna tar man-man, men bollsidans back maste st& upp
ordentligt (eftersom pressade motstandarbackar ofta
forsoker kasta upp passningar efter sargen). Det gor att
hjalpsidans back far falla in mot centrallinjen och ta en
liberoroll — utan att tappa kollen pa sin spelare. Bdégge
spelarna pa bollsidan pressar framat alltsa, medan bagge
hjalpsidans spelare tar ett kliv hemat.

4 A
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Forsvarsspel 2-2-1

Innebar att vi styr motstandarnas uppspel pa en kant. Anvands med férdel mot rak
backlinje. Toppspelaren utgar centralt i banan och férhindrar dem fran att spela
back-back, for att sedan styra bollhallaren framat och mot kanten. Tex om vi later
deras hogerback skota uppspelet sa vill vi ha ner bollen pa var vanstersida. Da vet
hela vart lag att deras hogerback maste ta uppspelet. Nu vill vi fa backen att helst
vilja spela upp efter sargen. Darfor ska var vanstermittfaltare slappa sargen och
tacka inspel i mitten och diagonalpass ihop med hogermittfaltaren. Nu kommer de
allra flesta uppspelen att komma pa var vansterkant! Var vanstersida ar nu redo for
att dubbla, férslagsvis med vansterback och vanstermittfaltare. Vara backar
ansvarar nu for vansterkanten och framfér mal, medan hégermittfaltaren ligger
centralt men har oftast sin markering at hogersidan till. Vi far alltsa en klar
overbelastning at bollsidan till nar deras uppspel kommer och har hogermittféltaren
fri i rollen som spelvéandare om vi lyckas vinna bollen.

Styrningen barjar tidigt, sa vi far kontrollera var de fa ha bollen. Far de ner bollen
djupt pa oss, sa har vi mojlighet att ha tre spelare pa bollsida for att gora det svart
for dem att spela upp till egen back, samtidigt som vi har tva spelare centralt.

Vivill inte fa dem bakom vart mal, sa vi slipper vanda pa oss at fel hall eller flytta
Over vara spelare och byta spelare centralt.

Ar bollen pé var hogersida spelar vansterback och vanstermittfaltare centralt,
toppspelaren arbetar mot hégersidan och hogerback och hégermittfaltare arbetar
pa bollsidan.
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FORSVARSSPEL Del 2

Lagt forsvar (férsvar i egen zon)

Nér vi ar uppstallda pa egen planhalva och motstandarna ska férséka géra mal sa
spelar vi lagt forsvar. Lagt forsvar innebar att allas framsta uppgift ar att férsvara
vart mal — om &n med olika uppgifter. Lagt forsvar évergar vi till nar motstandarna
tagit sig forbi pressen/styrningen och etablerat tryck i var forsvarszon.,

Vart spelsatt

Vi spelar i grunden zon-férsvar! Vi utgar fran var valda uppstéllning. Backarna
spelar extremt néra markeringsspel pa sina forwards. Det kommer vanligen vara
en back som bryter motstandaranfallen. Center / mittfalt utgar fran slottet (zon A)
I sitt positionsspel men ansvarar likval fér sin markering. Forwards sjunker ned i
banan for att minska ytorna i zonen. Viktigt att "bortre” forward vrider upp for att
dverbelasta bollsida samt sticka vid kontring. Dérifran kan forwards kontrollera
motstandarbackarna men ocksa hjalpa till med dubblingar i fickan. Malen med
vart laga forsvarsspel ar:

att forsvara eget mal

att fa motstandare att ta svara avslut, skydda slottet
att vinna bollen

att starta kontring

NS

Att forsvara eget mal
innebar forst och framst att skydda oss fran A ~
motstandaravslut i den farligaste zonen, A-zonen.

For att gora den ytan tréngre sa ska vi:

= backar alltid trycka sin markering ut mot langsidan,
uppat, ej bakom mal
* hélla motstandarna pa samma sida, har dom

kommit ner pa var hégersida vill vi ¢ ° c
halla kvar dom pa hogersidan
= centrar / mittfaltare alltid utga fran A-zonen i sitt . A .

positionsspel

= forwards / mittfalt / falla ned i banan da bollen &r
djupt ned i var zon och trycka upp dé bollen ar i
backposition & ~ F

» malvakter hela tiden ta bollféraren

* spets i 2-2-1ligger hogt pé bollsida - dverbelastning
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FORTSATTNING FORSVARSSPEL vaxel 1-3

Har gar vi igenom vad varje position har for uppgift i det djupa forsvarsspelet, dvs
nar motstandarna har spelet i var zon.

Backar

Backarna ligger tufft och nara i markeringen av sin spelare. Undantaget ar da
markeringen befinner sig ldngt ut pa hjalpsidan. Da slapper backen ndgon meter
for att ha en lite mer central position. 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 tata press.

Center

Var center utgar alltid fran A-zonen. De ganger bollen spelas eller drivs in i A-
zonen ar det centerns uppgift att ta hand om den. Positionen ska vara central
men at bollsidan till. Da kan centern bryta eventuella farliga inspel utifran. Vid
inbrytsforsok ska centern fungera som understod at forsta forsvararen. Tar
bollféraren sig forbi kliver centern in i slottet ska den stoppas (garna frislag).

Forwards

Det blir forwards som balanserar vart férsvar. Nar bollen spelas ned djupt i zonen
sa ska forward pa bollsidan sjunka ned i banan. Den andra forwarden hamnar i
den 6vre A-zonen for att vara med pa uppspel till backar. Forwards har ansvar for
backavslut och dubblingar. Om bollen spelas upp till back sa ska véra forwards
rusa upp i skottlinjen, narmsta vagen, for att halla upp forsvarsdjupet. Forwards
ska alltsa sjunka ned da bollen &r djupt och trycka upp da bollen ar hogt.
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Malvakt

Om nagon av vara spelare blir bortgjord i egen zon &vertas ansvaret for den
spelaren av malvakten. Malvakten ges hjalp av 6vriga utespelare som fortsatt tar
bort sina markeringar. Méalvakten fokuserar pa sin en-mot-en situation. For det
krévs en naturlig och val balanserad grundstélining samt att malvakten kommer ut
mot skytten. Uppgiften blir att sitta ” stort” ochinte ” flaxa” da skottet avlossas.
Som skytt ar det svart om man inte far nagra tydliga 6ppningar. Kan malvakten
sitta stort kommer manga skyttar bli passiva i dessa lagen. (Exempel i bilden till
hoger) . Bestam tacksida med backar, forslagsvis att backen tacker bortre delen av
malet nar dom sitter i tack. OBS! Malvakten har dévertaget mot skytten sa lange
som skytten halls pa en kant. Om bollhallaren férsoker ta sig in mot centrallinjen
maste narmaste utespelare hjélpa till. Det gér du genom att snabbt kasta dig fran
din egen markering till att stressa bollféraren. Timingen har ar svar men du maste
flytta Gver sa sent att skytten inte hinner &ndra beslut och spela bollen till din
markering. Det béasta ar att lyckas " attackera” precis innan motstandaren ska
skjuta.

g By
C B C
B A B -
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VIKTIGA MOMENT I SPELET




Viktiga moment i spelet

Att vinna bollen

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

Nar vi spelar zon har vi framst tvd omraden i lagt forsvar dér vi vill dubbla och
vinna bollen (for att darifran vanda spelet). Dessa omraden omfattar defensiva
horn upp till defensiva fickorna.

Vi ska alltid férsoka styra motstandarna ut mot sargen och uppat mot vara
forwards for att kunna dubbla. En stillastaende, felvdnd motstandare ar optimalt
for vart forsvar. Da kan vi dubbla med forward och styra av eventuella
passningsforsok.

Att 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, géra en sa kallad
styrbjornpass, ar det svaraste men viktigaste momentet i vart forsvarsspel! Allt
bygger pa samspelet och modet i den omstélliningssituationen. Hur sjalv
kontringen ska genomforas finns i kapitlet om blixtsnabba anfall.

Bakom eget mal - snack

ar ett specialfall i forsvarsspelet; Eftersom vi inte vill ha trafik bakom vart mal sa &r
ju tanken att backar och centrar styr sina markeringar utat mot sargen och upp
mot forwarden i egen zon. Ibland kommer motstandare att finnas bakom
forlangda mallinjen med boll och da &r det ditt ansvar som férsvarare att

= pressa denne bort fran malburen, utga fran stolpen

» se till att i forsta hand bollen pressas ut mot langsidan och sedan uppat i banan

Kommer du pa efterkalken kan motstandaren anvanda maélburen som sparr och
skara av din l6pvag. Det vill vi inte raka ut for i egen zon. | sadana fall far du ta till
(nastan) vilken metod som helst for att befinna dig pa foérsvarssidan, d v s mellan
malet och din motstandare. Snabba fétter och tuffa tag galler.

Om motstandarspelare lyckas ta sig runt mélburen ar det malvaktens uppgift att ta
bortre stolpen och férhindra mal ” koksvagen” .

Dubblingszoner defensivt A= 1-
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RETRATT

OMSTALLNING FRAN ANFALL TILL FORSVAR




RETRATT (omstélining fran anfall till forsvar)

Nar vi tappar bollen ar vi inte i ordinarie forsvarspositioner. Overgangen fran anfall
till forsvar kallar vi retrétt. Dessa situationer &r de farligaste ur forsvarssynpunkt sa
vi vill klara retratten sa snabbt som maojligt. Samma typ av situation uppstar da vi i
forsvarsspelet pressat hogt upp i banan och blivit dverspelade av motstandarna.
Da krévs snabb retratt till egen zon.

Vart spelsatt

Sa fort vi tappar bollen ska vi ge jarnet hem till vara férsvarspositioner. Retratten
handlar i forsta hand om vilja och ambition, d v s hart arbete. Sa nér vi maste
stélla om sa ska det goras med 100% tydlighet.

De ganger vi hamnar i numerart underlage vid motstandarkontring (1 mot 2 eller
2 mot 3) ska vi ha tydlig rollférdelning mellan malvakt och forsvarsspelare.
Malvakten tar bollféraren och férsvararna tar markering av spelare utan boll samt
sakrar centrallinjen.

Det finns tre typer av retrattsituationer:

1. nar vi blir dverspelade i vart hoga forsvar
2. nar vi tappar bollen

3. numerart underlage i en kontring

Motstandarkontringar &r alltid farliga méalchanser. Starkt hemjobb istallet for ett
hangande huvud ar skillnaden mellan vinnare och forlorare.

Nar vi blir dverspelade i vart hdga férsvar /+ = +\
ar retratten till egen zon inte sa svar. Nar bollen

spelas ned i var zon behaller du ansvaret for din
markering. Det viktiga i den har omstallningen ar
att vi héller ihop laget genom hela
retrattmomentet. Det ar framforallt forwards
uppgift. Beroende pa vaxel i hdga forsvaret sa
kan det vara langre vag hem. Direkt nar bollen
spelas ned till var zon ska du som forward alltid
blixtsnabbt ta dig ned till egen planhalva. Ar
bollen djupt nere i var zon ska du som vanligt ta
din position nagra meter nedanfér mittlinjen for
att vara beredd pa dubbling. Ditt hemjobb ar + — +
nyckeln till att var retratt inte ger dppna ytor for S ¥,
motstandarna.
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Nar vi tappar bollen — ndrmsta spelaren satter alltid press

uppstar den svaraste retrattdelen. Vi ar da uppstallda i anfallspositioner och blir
darmed valdigt sarbara i en évergangsperiod. Det ar tre faktorer som gor att vi
kan forhindra kontringar i baken:

1. nérmsta spelaren satter alltid press pa bollféraren, pressa ut fran centrallinjen
— snabba fotter, bromsa farten i kontringen, ta garna frislag

2. bolltapp i ratt lage

3. blixtsnabbt hemjobb

Bolltapp i ratt lage bygger pa att vi har balans och symmetri i anfallsspelet;

= | blixtsnabba anfall maste hela laget félja med i kontringen. Det gor att vi har ett
kompakt lag och om vi tappar bollen pa vég framat sa ar vi kompakta och svara
att vanda spelet pa.

= jvarderande anfall jobbar vi i férsta hand med enkla beslut. Forst da laget &r
fordelaktigt (bra positioner, understdd pa bollféraren) forsdker vi oss pa svarare
aktioner. Viktigt i anfallszonen ocksa att vara backar fyller pa minst till mittlinjen
sa att laget halls kompakt.

Snabb press pa bollféraren innebar att fa denne att vanda sig hemat (eller att vi
tar ett frislag).
Ratt utgangspunkter i anfallsspelet underlattar och blixtsnabbt hemjobb &r ett
maste. Men, direkt nar vi tappar bollen har vi en maéjlighet att stoppa eller férdréja
kontringen. Det genom att var nadrmaste spelare stoppar upp, bromsar
motstandarnas bollférare. Oavsett hur vi fordréjer bollforaren sa ar syftet att
dvriga spelare ska hinna hem till sina forsvarspositioner.
Observera att om vi riskerar en kontring mot oss ar ett frislag att féredra — men
om vi har samlat lag och spelar med hog press sa ar det inte bra att dra pa sig
frislag, da ger vi ju motstandaren lugn och ro igen.
Blixtsnabbt hemjobb betyder att vi l6per full fart hem till egen planhalva. Né&r
forwards natt egen planhalva och center/backar sina respektive positioner ar
retratten klar. Oavsett position blir din viktigaste funktion att snabbt jobba hem da
vi tappar bollen. Allt hemjobb vid dessa omstéliningar utgar fran att ta sig hem
kortast maojliga vag och in i centrallinjen. Kontrollerar vi det centrala straket
underlattar vi vasentligt fér var malvakt. Dessutom ar vi nara alla situationer da vi
utgar fran centrallinjen.
Da vi tappar bollen pa egen planhalva blir stoppet av bollféraren det viktigaste
momentet. Eftersom vagen till avslut d& blir mycket kortare maste vi snabbt
stoppa denne. Har &r det tvarstopp som galler. Kan du inte direkt ta bollen sa
forsok ta frislag! Det tar for lang tid for vara spelare att inta sina positioner sa det
racker inte med att fordroja. Anfallet maste stoppas direkt.
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1-mot-2
Forsvarare haller centrallinjen och tacker samtidigt av passningen. Malvakten
fokuserar pa bollférare

2-mot-3
Forsvarare héaller centrallinjen och técker samtidigt av ena motstandaren for att
tvinga ut bollen pa kanten. Malvakt tar bollférare, férsvarare tar passningar

Numerart underlage i en kontring

Uppstar da vi inte lyckats bromsa motstandarnas spelvandning. En férsvarare mot
tva anfallare och tva férsvarare mot tre anfallare ar typiska sadana situationer. | de
har lagena jobbar vi med tre grundprinciper:

» rollférdelning

= kontroll 6ver centrallinjen

» backchecking

* forsoka ge sémsta avslutslaget forslagsvis fran kanten

Rollférdelningen innebar att var malvakt ansvarar for bollféraren och évriga
forsvarare ansvarar for markeringar samt centrallinje. Malvakten fokuserar pa
bollféraren. Vara forsvarare styr ut bollen mot kanten och ger darmed bollféraren
begransad vinkel. Malvakten vet att passningsalternativen tas bort av férsvararna
och fokuserar péa skytten. Malvakten glider ut och gér sig " stor och trygg” . Om
bollféraren férsoker skara in i banan ska detta stoppas av narmaste forsvarare. Det
ar en av anledningarna till att vi ska ha minst en férsvarare som kontrollerar
centrallinjen.

Kontrollen éver centrallinjen &r viktig for da vet vi att eventuella motstandaravslut
alltid kommer fran kanten, med begransad vinkel. Som férsvarare i en mot tva
maste du forst se till att bollen spelas ut pa kanten och sedan lata malvakten
dverta ansvaret for den spelaren. Du behéller din centrala position men ansvarar
for den motspelare som inte har bollen.

| tvd 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 " centerns” klubba pekar mot. Da vet vi att

" centern” spelar en enkel passning ner pa kanten (vilket &r lattaste passet att sla
och det som de flesta spelare vill sla) och vi kan snabbt komma ratt.
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Forsvararen pa bollsidan faller ut nagot mot den nye bollféraren men har ansvar
for att tacka sin markering (" centern” ). Hjalpsidans férsvarare tar undan sin
markering (den langst fran bollen) utan att i for stor grad ldmna centrallinjen. | tva
mot tre kan bagge forsvararna hjélpas at med centrum varfor bollféraren tvingas
langre ut mot kanten. Mélet ar att bollféraren ska tvingas ta ett passivt skott ur
dalig vinkel.

Backcheckingen, d v s hemjobbet fran de spelare som blivit pa efterkalken &r
mycket viktigt i de har situationerna. Tva mot en och tre mot tva ar kvalificerade
malchanser for motstandarna, men om vi forsvarar oss bra mot dem &r det viktigt
att inte det ges ndgon extra gratischans i andra vagen. Som backcheckande
spelare maste du jobba héart for att hinna ikapp motspelaren framfér dig. Som
vanligt utgar vi fran centrallinjen och forséker rakna in oss sa att vi fangar upp
varsin markering i slutanden.
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BLIXTSNABBA ANFALL (KONTRINGAR)

Innebar att anfalla direkt nar man vinner bollen, innan motstandarna hinner stalla
om sitt forsvar. Kontringarna ar det i sarklass basta sattet att géra mal pa i
innebandy.

Vart spelsatt

Starka kontringar vinner matcher. Alltsa ska vi vara extremt bra i dessa. Nar vi
vinner bollen staller vi om direkt och kontrar. ” Forsta framat”  ar mottot.
Blixtsnabba spelvandningar med snabba slapp. Vi ska ha hela femman med i
kontringen, i full fart framat. Val i malsituation anvander vi inbvade och/eller
improviserade avslutsvarianter. Bade omstallningen, I6pet och avsluten kommer vi
att ndta noggrant.

Kontringen innehaller tre steg:

1. forsta framat (spelvandningen)

2. lopet (positioneringen)

3. avslutet

Forsta framat (spelvandningen)
Vivinner bollen —via vunna narkamper eller att vi bryter deras pass. Oavsett var
och hur ska du som vinner bollen slappa den direkt till narmaste spelvéandare. Det
ar du, har och nu, som avgér om vi far en blixtsnabb spelvandning eller inte. Hor
du ett snack ska bollen levereras. Hor du ett snack ska bollen levereras — alltid!

" Forsta framat” innebér att du gor fel om du gémmer bollen nér du brutit
motstandaranfall — den ska framat i banan. Dréommen ar att du bryter med en
passning, en sa kallad styrbjornpassning. Det ar nastan aldrig du som bryter som
bestammer om vi kontrar eller inte. Det ar spelvandarens uppgift. Du ska bara se
till att snabbast mojligt spela bollen framat i banan.

Det ar oftast center / mittfalt eller bollsidans forward som blir spelvéndare, som
bilden visar. Alltsa ska forsta passet till nagon av dem. Som spelvéandare ska du
forsoka gora dig spelbar direkt nér du tror att vi kan sno bollen. Ropa var du finns
(helst innan bollen vunnits) s& du kan fa den pa ett tillslag. Nar du ropar sa beratta
var du finns och hur du vill ha bollen. ”

Los I mitten” och ” sarg upp” ar tydligt
och bra. Det har steget — spelvandningen —
ar det viktigaste i hela kontringen!

De ganger det blir for trangt for att

- 4
L

kontra ar det spelvéandaren som lugnar _. 0O
ner och spelar hem bollen till fri back.
Da blir det varderande anfall som galler. - +




Lopet (positioneringen)

Nar vi lyckas vanda spelet snabbt kan vi fa fina malchanser. Om vi snabbt intar
véra positioner i avslutsdelen sa far vi trippel férdel mot férsvararna; dels hinner
de inte organisera sitt forsvar, dels kanner vi igen oss och vet vi exakt vad alla ska
gora i kontringen och slutligen haller vi laget kompakt s& att vi blir svara att
tillbakakontra pa.

Eftersom manga centrar ar leftfattade sa vill vi helst ha bollen pa vansterkanten sa
bollférande forward far fler passningsalternativ for direktskott. Om spelet vands till
hogerkanten spegelvands givetvis nedanstaende positioner. Vi strévar mot
foljande positioner i kontringens avslutsdel:

» Bollférande forwarden kommer pa vanster eller hogerkanten

= den andre forwarden (alt centern) drar jarnet for utgangsposition vid bortre
stolpen

» Centern (eller andre forwarden) ska slapa bakom bollféraren, mitt mellan sargen
och centrallinjen. Viktigt att du som center inte kommer fér néra bollen utan
slapar minst 5 meter for att skapa tid och spelyta

= Backen pa hjélpsida fyller pa som andra vag och positionerar sig i héga slottet

= Backen pa bollsida ska ta sig till mittlinjen pa och vara med som avlastning

Eftersom allas positioner och uppgifter &r sa tydliga i 16pet sa ska vi lara oss gora
detta blixtsnabbt. Fran det att vi vinner bollen ska spelet vandas direkt (" forsta
framat” ). | samma 6gonblick spelet vands ska vi alla blixtsnabbt komma i ratta
positionerna. Darfor kallar vi kontringarna for just Blixtsnabba anfall.

Detta ar tva grundldp som givetvis kan géras pa bada sidorna med ombytta roller:

1. Att vansterforwarden far boll av centern och blir bollférare. Hogerforwarden
gar da mot bortre stolpen och centern slapar. Naturligt da vi vinner boll med
forwards hogt i banan.

2. Att hogerforwarden gor en diagonallépning och far rakt sargpass fran
vansterforwarden. Da blir det hogerforwarden som blir bollférare, centern som
gar mot bortre stolpen och vansterforwarden som slapar. Det har [6pet lampar
sig bast da vi vinner bollen djupt och har lite langre vag till malet. Skapar bade
bredd och djup — svart att férsvara mot!

En variation till grundldpen ar att centern breddar ut pa hégerkanten dar

hogerbacken fyller pa. Det blir alltid en fri korridor pa hjalpsidan som en

offensivglad back kan utnyttja.
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3. Avslutet

Ju snabbare vi intagit avslutspositionerna desto mer tid och utrymme far vi i
avslutsdelen. Tanken med att ha klara och tydliga positioner &r att vi da alltid
kanner igen oss. Istallet for att orientera oss kan vi lagga all koncentration pa sjalva
avslutet.

1. Lopet med uppspel genom center. Bortrg
forward pé bortre stolpe, alternativt gar
pa sargknack. Back fyller pa bortre yta.

2. Lopet med uppspel genom fw, sargknack,
hf blir bollférare, C pa bortre stolpe, back
pa bortre yta, avslutet med improvisation
och instinkt

Med vara avslutspositioner i grundldpen

kommer vi att ha négra aterkommande

avslutsalternativ, som &ven visas pa bilden till

hoger:

= Kantskott fran bollféraren

= Skottpass mot forward/center pa bortre
stolpen

= Slapp snett bakat till center/forward (med
tre alternativ: skott, pass pa bortre eller
bredda till hogerbacken)

= Diagonalpass snett bakat till hdgerbacken

Vi vill ha avslut i varje kontring! Om vi maste valja ett alternativ som alltid galler sa
ar det skott frdn kanten. Det kan bli fina returer och ger inte motstandarna nagra
enkla tilloakakontringar. Absolut inget fel i de andra alternativen, men vi far inte
plottra bort fina kontringschanser i onddan.

De hér situationerna ar vad hela vart forsvarsspel syftar till och d& ska vi respektera
det genom ordentliga avslut.
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ETABLERAT ANFALLSSPEL

Om vi inte lyckas anvanda spelvandaren for att starta en kontring sé spelar vi
tillbaka till back for att lugna ner. D& startar vi etablerat anfallsspel, vilket da inte
syftar till att alla fem spelare star pa en varsin position. Utan med det menas att vi ar
har med alla vara spelare i motstandarnas férsvarszon och skapar tryck.

Uppstallt anfallsspel bygger pa tre grundprinciper:

1. Spela med djup

2. Rorelse bade med och utan boll

3. Vaga spela enkelt — gréna passningar, myspass

Spela med djup

Att spela med djup syftar till tva saker; framst att vi spelar ett djupt anfallsspel med
mycket boll bakom deras férlangda mallinje, men ocksa att vi alltid har en spelare
djupt i motstandarnas forsvar for att ge vara backar valmaojligheter i uppspelet.
Denna del i spelet ger backarna mycket yta och skottlagen.

1. Viutgar alltid fran motstandarnas horn vilket betyder att en spelare behéver
vara i horn och denne blir spelférande.

2. Vivill alltid ha en spelare bakom motstandarnas mal nér 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 uppat. Malburen anvands
som skydd.

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

4. Backen pa bollsidan féljer med upp och blir ett fjarde hot genom att vara
beredd pa skott.

5. Den andra backen héller férsvarsdjup och ska vara ett enkelt passningsalternativ
for att vanda spelet.

| nasta steg spelas bollen med fordel /10 N\
: “Ei '

till nummer 2, alltsé spelaren bakom

mal, och nummer 3 tar en |6pning ut

,_Z_ A
I andra hornet. Logiskt da sa l6per " i - :g i

nummer 1in i slottet och kan om han |4 % ®
har tur f& en passning for direktskott.

R : 5 4 i _»
Spelar vi riktigt snabbt och ligger : i S >
steget foére sa kan spelare nummer 5 » 5/

fa ett farligt avslutslage, om
motstandarnas forward hamnar lite
efter. 31




Rorelse bade med och utan boll

En valdigt viktig del i anfallsspelet for att kunna komma till bra avslut sjélv, men
framforallt for att skapa bra lagen at sina medspelare.

Genom att vi har bra rorelse i motstandarnas férsvarszon sa hamnar
motstandarna i ovana situationer som de inte har trénat pa, vilket ger oss en
fordel.

Vaga spela enkelt

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

Tre varianter

Vi kommer framforallt att ha tva grundvarianter i anfallsspelet for att komma till
farliga avslut. Dessa bygger pa att alla pa planen har full férstaelse for hur vi vill
spela i anfallsspelet och darfor hela tiden kan lasa vart nasta pass sitter och da

ligga steget fore.

Dessa tva varianter bygger pa det etablerade anfallsspelets tre grundprinciper,

men kraver aven att vi har tajming/samspel och fokus i passningsspelet.

Nummer 1 - positionsbyte .
Denna variant handlar om ett positionsbyte mellan '

L J
-

nummer 2 och 3. Forst utgar vi som vanligt fran 5 1
hérnet, star och bollar med spelaren bakom mal osv.

Sen tar nummer 2 initiativ genom att |6pa ner mellan 4 ®

mal och sarghorn, samtidigt som nummer 3 [6per

upp i hoéga slottet for att fa *

passning fran nummer 1. Denna variant kraver
att var spelare centralt (2) drar pa sig sin
markering for att skapa yta bakom f¢& »

g pa yta bakom for 10 ’
nummer 3. K
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Nummer 2 — avslut i yttre slottet

Vi utgar fran hornet och bollar runt som vanligt. Nar
tillfélle ges borjar nummer 3 backa ut mot andra
hornet samtidigt som han far en passning fran
nummer 1. | samma stund sa l6per 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 l6pningarna ska ga
till. VIKTIGT att nummer 2 ligger till vanster i slottet
for att skapa sin egna yta for avslut.

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 fran nummer 1 till
nummer 5, helst pa backen men kan &ven laggas lite
pa hojden.

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

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

Streckade linjerna visar passningsvagar, heldragna
linjen visar backens 16pvag och ringen visar vart
avslutet ska tas.

L ]
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SPECIAL TEAMS

Har kommer det ges forslag pa olika satt att spela powerplay och boxplay, samt
olika l6sningar beroende pa var motstandarna har duktiga skyttar i PP och duktiga
forsvarare i BP.

Boxplay — fart pa fétter — klubba ratt sida - skottack
Kan spelas pa ett antal olika satt och har kommer vi ga in pa djupet pa tva olika
uppstallningar, samt namna en tredje uppstallning.

Diamanten - 1-2-1

Detta ar var grunduppstallning i boxplay da nastan alla lag spelar powerplay med
en spelférdelare (point). Vi kommer oftast spela med minst tre offensiva spelare i
1-2-1-boxplay, just for att motstandarna oftast stéller upp med sina fem bésta
offensiva spelare. Det 6ppnar alltid upp for enkla kontringsmal trots numerart
underlage. Grunduppstéllningen ser ut som pa bilden nedan.

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

1. Om motstandarna har en erkant duktig skytt pa ena kanten kan vi vélja att
skarma av honom nér spelfordelaren har bollen. Detta kraver i sin tur att
mittgubbarna ar beredda pa eventuella diagonalpass, samt skott pa andra
kant.

2. Om spelférdelaren lyckas fa fram en lobbpassning, som ska vara enda
alternativet, s& maste narmaste mittgubbe attackera direkt for att minska risken
for skott eller farlig pass. Nar vanster mittgubbe gar ut pa deras farliga skytt, sa
flyttar hoger mittgubbe efter och hamnar dé pa centrallinjen.

Viktigt att tanka pa:

= centrallinjen ska hela tiden vara " bemannad” och vara spelare ska flytta Gver
pa ratt sida for att gora det svart for motstandarna.

= anvand klubborna for att skara av potentiella passningar diagonalt.

- Forsok om majligt att valja vem som ska fa avslutet

- Krymp boxen och skydda slottet nér bollen ar bakom mal

- Rorlighet, aggressivitet, skottack
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Boxen — 2-2

Denna uppstallning spelas framst mot lag som har sin spelférdelare bakom var
forlangda mallinje men &ven om var grunduppstallning, diamanten, inte fungerar.
Da behovs det tva spelare nere vid vart mal och tva spelare beredda uppe pa
backavslut.

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

Det enda problemet &r att slottet blir tomt vilket skapar yta for motstdndarnas

" center” .

Pa bilden till hoger kan vi se hur uppstéliningen ar.

P& den andra bilden kan vi se hur boxen drar sig mot bollhallaren i hérnet. Var
narmsta back narmar sig bollféraren lite for att skara av passningsalternativ.
Bortre back kommer in framfér mal for att skydda centrallinjen 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
uppstalining har hela tiden en box som utgangslage men flyttar den beroende pa
var motstandarna har bollen.

L
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POWERPLAY

Bra passningar i hogt tempo = malchans

| powerplay kommer vi att ha en sorts uppstélining som vi kan anvanda pa olika
satt.

Grunduppstaliningen ser ut som nedan.

1. Spelférdelaren langst bak ska vara trygg med boll och vaga hota med eget
avslut.

2. Viska forsoka ha spelare med " ratt” vinkel pa kanterna. Dessa spelare ska
aven ha ett bra forsvarstank da de kommer fa falla hem nér vi tappar boll.

3. Spelaren i slottet har till uppgift att goéra sig spelbar runt mal, i héga slottet
samt skapa yta at medspelarna. Ska &ven técka malvakt vid skott utifran.

4. Spelaren bakom motstandarnas férlangda mallinje ska vaga spela enkelt.
Denna spelare blir oftast en viktig bollvinnare efter att skott har tagits fran

5. kanterna.

6. Flytta garna ner bollen bakom forlangd mallinje tidigt, for att fa motstandarens
box att vrida pa huvudet samt krympa boxen.

7. Samtidigt ska bollen ganska snabbt flyttas till hotande position, kanter eller
spelférdelare.
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Powerplay ar traning, enkla, noggranna pass och talamod.
En enkel spelvariant for att komma till avslut ar féljande:

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 vdlja att ha en rightare pa hoger kant och en leftare pa vansterkant for enklare
direktavslut. Detta kan vi gbra mot lag som spelar tajtare forsvarsspel. Mot lag
med samre markeringsspel kan vi spela som vanligt, da férmodligen mer tid
kommer ges for avslut och pass.

Det forsta alternativet &r 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 l6pt in i slottet med fart for att ta direktavslut.
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Klubbor mot mitten? Stérsta faran att bli for stor box — slottet ledigt. Raka uppspel.
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FRISLAG




FRISLAG

Vi kommer inte att ha nagra speciella varianter styrda fran tranarnas sida. Det vi
kommer ha &r bredd i offensiva och om méjlighet ges, ta forsta laget. Spelarna
kommer i samrad med varandra och tranarna att ta fram frislagvarianter. Defensivt
ska vi ha ansvarsférdelning.

Defensiva frislag

Frislag da vi maste forsvara oss.

Nar vi ska stélla upp i mur sa ar det viktigt att vi inte blir stillasittande pa kna. Max
en spelare gar ner pa kné. De andra maste rakna in en varsin och vara beredda att
tacka skott. Desto narmre mal som frislaget ar, desto tajtare maste vi mura och
desto noggrannare maste vi vara i inrakningen.

VIKTIGT att tédnka pa tremetersregeln. Sta nara motstandare som star mer an tre
meter ifran frislaget.

Offensiva frislag

Innebér frislag till var fordel, dvs da vi ar bollférande.

Framfor mal, vid skottlagen, forsoker vi alltid stalla upp med tre spelare. Helst ska
de tva spelarna pa sidorna om spelaren vid bollen vara rattvanda och kunna skjuta
direktskott.

Det enklaste nar man har frislag ar att backa ut tva meter extra for att hamna
utanfér motstandarnas mur och pa sa vis fa en kvalificerad malchans. Viktigt att ha
spelare inne pa mal for att skymma malvakten.

| motstandarnas horn spelar vi igang bollen och kan pa en gang anvanda nagon
av vara tre varianter for etablerat anfallsspel som frislagsvariant.

Pa egen planhalva spelar vi igang bollen direkt for att motstandarna ska
dverraskas, men vi kan dven lugna ner genom att byta in nya spelare pa plan.
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