SPELBOK




MAL

Gemensamt sprak och spelsatt i klubben
GCemensam grund att utvecklas kring i de olika
aldrarna

Tydliggora forvantade beteende utifran var
vardegrund

Sigtunatraning - Ramverk kring traning/match.
Manniskan/atleten och innebandyspelaren



Utbildningsplan

. Gron, bla, rod niva: SIF valkomnar alla delta i var verksamhet
- Junior: SIF valkomnar alla férutsatt att man foljer
utbildningsplan, traningsupplagg och vardegrund spelar for

att vinna

- Senior niva ar representationslag och spelar for att vinna
- SIF vill ge alla barn en sa stor "verktygslada” som majligt for

att barnen senare ska kunna valja vag sjalva pa juniorniva.




Sigtuna traning - gemensamt

- Tydliga rutiner:
Gemensam plats dar vi byter om
Samlingsplats utanfér planen

Samlas vid vita tavlan nar vi startar pa plan

Vattenflaskor vid vita tavlan

Aldrig trana i matchstall
- Tydligt syfte (max 2) for varje évning som kommuniceras
till spelarna i forvag
. Feedback pa ratt saker baserat pa kommunicerat syfte
. Viktig att som ledare placera sig ratt pa plan sa man

"ser” alla spelare och kan ge feedback




Sigtuna traning Gron 6-9 ar

- Samling: 15min innan halltid utanfér plan

- Uppvarmning: Lek, hinderbana, ingen
malvaktsuppvarmning

- Spel: T upp till 3 spelare mot varandra

. Ovning: Teknikbanor, teknikdévningar

. Spel: Dela upp och spela pa smaplan

. Avslut pa plan med varierande kul aktivitet

. Avslutning: Samlas utanfér plan. (meddela

foraldrarna att traningen slutar 15 min efter halltiden)




Sigtuna traning Bla 10-12 ar

- Samling: 15min innan halltid utanfér plan

- Uppvarmning: Utanfor plan

. Ovning 1: kvadrater, "triangeln”, separat
malvaktsovning/uppvarmning (parallellt),
Spel Tupp till 3 spelare mot varandra

. Ovning 2: Speldvning (passningar, mottagningar,
skott)

. Spel: Varierande spelformer (superligan, arenan, tva-
touch, utan mal)

. Avslutning: Samlas utanfér plan. (meddela foraldrarna

att traningen slutar 15 min efter halltiden)

. Skottévningsblock pa vissa trdningar



Sigtuna traning Ro6d 13-15 ar

- Samling: 30 min innan halltid, uppvarmning utanfor
plan

. Ovning 1: kvadrater, "triangeln”, separat
malvaktsévning/ uppvarmning (parallellt), Spel 1 upp
till 3 spelare mot varandra

. Ovning 2: Spelévning (passningar, mottagningar,
skott)

. Spel: Varierande spelformer (mest 5-5, syfte
spelboken)

. Avslutning: Samlas utanfér plan. (meddela

foraldrarna att traningen slutar 15 min efter halltiden)




Atleten

Gron (anvanda hela kroppen)
 Traning genom Lek och Roérelsegladje

Bla (lara sig trana)
« Strukturerad fys & uppvarmning (forklara syfte
for spelarna)

R&d (trana for att trana)
« 1 passiveckan ar alltid fys

Klubben hjalper till med utbildning av fysévningar

SIF uppmuntrar till deltagande i manga idrotter %



Manniskan

Jobba aktivt vardeorden i laget for att
bygga laget och de ska finnas med p3a
traningar, cuper etc.

For spelare som onskar storre utmaning an
vad som erbjuds i eget lag:

* Spelare pratar med sin tranare om
maojlighet till vidare utmaning

+ Aktuella tranare pratar ihop sig

* Man har alltid en "hemmatillhorighet” i
eget lag

+ Utnyttja denna mojlighet for att forenkla
nar spelarna blir aldre och aldersgrupper
slas ihop till ett lag

Sigtuna IF Vardegrund

Sigtuna IFs tre stjarnor och krona

b3 Utveckling
X Glidje
X Gemenskap
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Vi utvecklar Sigtuna IF tilsammans genom gléddje och gemenskap.




Utveckling

Varje individs utveckling ar unik,
bade som idrottare och som
medmanniska.

Vi bidrar alla bade till var egen,
andras och foreningens
utveckling.




Gladje

Gladje ar den kansla vi alla
bidrar med i var féorening.
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Gemenskap

Vi utvecklar gemenskap genom
att vara inkluderande och

generdsa mot varandra och dar
Jjamlikhet genomsyrar allt vi gor.




Verksamhetsidé

Sigtuna IF star for utveckling genom
gladje och gemenskap dar alla
manniskors lika varde respekteras och
tas tillvara.

Sigtuna IF:s mal ar att erbjuda idrott till
sa manga som Mmojligt och sa lange som
mMaojligt. Verksamheten skall praglas av

lekfullhet och generositet.



Innebandyspelaren

- Teknik med klubba

- Balans

- Fart

- Timing

. Ova hemma

- Skott

- Pass

- Forsvara och anfalla tillsammans

. Tavla om allt




Malvakten

. Alltid lyfta fram malvakten

- Ta fram &évningar som aven ger bra
utvaxling for malvakten

- En ledare jobbar specifikt med
malvakterna i varje lag

. Ta hjalp av de aldre malvakterna i
klubben att komma ner och kora
traningar for malvakterna

. Ta hjalp av extern malvaktstranare i

samrad med sportchef/styrelse




Allmant

Regel 1
Aktiva spelare: Sta pa tarna, klubban i backen,
bdjda ben, redo att fa bollen eller byta position

Regel 2
Endast tva val nar man far bollen -

Direktpassning eller driva/utmana. Aldrig sta still
med bollen.

Regel 3
Bilda trianglar med dina medspelare...passning
och rorelse




Forsvar - Lagt

Malvakt: Styr forsvar och hjalper spelarna

att "rakna in” motstandarna
Back: Stoppa skott fran sidan
Forward: Stoppa skott uppifran

Center: kontrollera mitten

Allmant: Boll pa var planhalva. Laget

skyddar slottet och haller

Mmotstandarna utanfor boxen.
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Forsvar - Mitt

Malvakt: Staende och hjalpa backar med att ha koll pa

djupa forwards

Back: Ha koll pa ev djupa forwards men inte
"punktmarkera”

Forward: Ligga halvvags in pa motstandarens
planhalva

Center: Bilda férsvarstriangel med backarna i mittplan

Allmant: Efter hogt forsvar ga hem till mittplan for att

undvika kontring och under kontrollerade form ga till
lagt forsvar. Tvinga motstandaren bort fran slottet och

ut mot sarg.




Forsvar - Hogt + T

Malvakt: Staende och hjalpa backar med att ha koll pa ev

djupa forwards
Back: Ligga nara forwards och sla/pressa forwards som
far passning

Forward: Trycker pa bollhallaren men maste inte ga for

bollen utan syfte att tvinga fram dalig/stressad passning
Center: Ligga centralt och vara beredd pa att bryta

framtvingad passning

Allmant: Nara motstandaren och aktiv




Anfall

1. Om inte malchans genom kontring —alla 5
med i anfallet
2. Utmana (testa din motstandare)

3. Hitta avslut

Allméant: Direkt passning eller driva/utmana.

Alla 5 ar med i anfallet. Hitta trianglar. Hitta in

| slottet. Avslut inom 20-25 sek.




Centrallinjen

- Centrallinje forsvarszon
- Forhindra att bollen passerar centrallinjen
t.ex.genom att:
. Overlasta
Klubborna pa ratt sida
- Centrallinje anfallszon
- Passningar 6ver centrallinjen for att fa
malvaktsforflyttning
« Exempel
- Snabba & harda passningar pa klubban
Klubba i golvet och redo for skott




Kontring

Bryta, vinna, starta

Spel pa forward, forward valjer ta kontring

eller spela hem

Spela pa samma sida, mitten eller till andra

sidan

"Gunnar” brytning, bryta och passa kompis i

samma rorelse




Andra Boll

Vinn andra bollen, den |osa bollen
Hela laget nara bollen
Klubban i golvet och fart i fotterna

Spela och f6lj med i spelet




Powerplay

Hota for att skapa ytor eller rorelse. Skapa 2-1

situationer

"Dra med” spelare for att skapa 2-1 situationer
Aldrig sta still

Spela dver centrallinjen

Pointen behover inte sta pa mittlinjen

Séka direktskott och ALLTID ta andra boll/retur




Box play 1

"Vriden box” som standard uppstallning.

Strava efter forehandsida mot forehandsida for
att tacka skott.

Jobba med klubba i golvet. Rorelse pa klubban
Beredd tacka skott och hall dom utanfor, skydda

mitten. Stanga centrallinjen.




Box play 2

" Hjalpa till med att forsvara "Tar du skottet sa tar
jag inspelet i slottet”. Samarbetet back och forward

pa samma sida

Right skytt




Ovrigt

. Vardegrund med pa traningar
- Jobba med "Manniskan”

- Trana som vi vill spela

- Skapa rutiner for traningarna
- Skapa rutiner for forberedelse féor match

. Ovningar for att frdmja samarbete




Spelsprak

« Aktiv spelare
+ Andra boll

« Anfallsspel

+ Anfallszon

« Boxen

+ Centrallinjen
+ Dubbla

« Forsvarszon

+ Hogt forsvar

Kontring

Laga forsvar
Mittplansforsvar
Nivaanpassning
Omstart/borja om
Point

Press

Slottet
Uppspel



Roller

. Malvaktstranare i varje lag + en i foreningen

« Lagledare (admin och logistik utanfor plan)

. Tranare (fokus pa Innebandyspelaren,
traningsupplagq)

+ Fystranare (fokus pd Atleten. Fystraning och
uppvarmning)

. Ledare (fokus pa Manniskan. Spelarsamtal,
beteende mm)

«  Kaféansvarig, julmarknad och eventgrupp

+ Lagkassa, fixa pengar till cuper, sponsring etc.
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SIGTUNA IF

https://www.sigtunaifinnebandy.se



https://www.sigtunaifinnebandy.se/

