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Forord - Talangutvecklingsplan

Talangutvecklingsplanens yttersta mal ar att via en strukturerad plan utveckla
talangfulla spelare till landslagsspelare med en fardighetsniva som byggs upp
over tid.

Nyttjandet av de individuella fardigheterna i samverkan med att ocksa “bygga
ett lag” ska sedan i nasta skede ge de olika landslagen en totalkapacitet att
kunna bli varldsmastare.

| arbetsgruppen har foljande personer ingatt:

Thomas Engstrém (Forbundskapten P15 —tillika projektledare)
Thony Lindquist (RIG-tranare)

Mattias Renholm (Rig-tréanare o Forbundskapten P17)
Sebastian Falk (RIG-trénare)

Martin Nyman (Regionkonsulent)

Micael Eriksson (Regionkonsulent)

Rolf Kack (Generalsekreterare SBF)
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1. INLEDNING

1.1. Vision

Vi ska vara varldsledande i bandy genom att utveckla en kombination av spelar- och ledarutveckling.

1.2. Syfte
Vivill

- utveckla den individuella fardigheten hos varje spelare
- skapa ett spel som attraherar publik och media
- lyfta sporten till en hogre status gentemot andra idrotter

1.3. Innehall

Talangutvecklingsplanen ar tankt att vara en grund for hur utvecklingen ser ut fér vara spelare.

Aldersindelning Bandyskola — 9-12 &r — 13-15 ar — 16-18 &r — 19-20 &r — 21-23 — Senior.

2. KRAVANALYS
De kravprofiler som finns skall den enskilde ledaren/spelare KANNA TILL — FORSTA — TILLAMPA

for att spelarna skall utvecklas optimalt inom de olika stadierna - -

Utvecklingstrappan

VARLDSTOPP

- Fysiska egenskaper Topp och talang
- Mentala egenskaper R
- Tekniska egenskaper e
- Taktiska egenskaper s
- Sociala egenskaper RuNDSTADIET

LARSTADIET

2.1. Fysik

Ledaren skall ha stod for att kunna bedriva ratt traning av fysiska och koordinativa egenskaper i respektive alder sa att

traningen anpassas till ratt utvecklings och mognadsniva.

i Trdning av fysiska egenskaper

i Trdning av koordinativa egenskaper

KOORDINATIVA ALDER
EGENSKAPER 5 6 7 8 9 10 1 12 13

FYSISKA ALDER
EGENSKAPER | 5 6 7 8 9 0 1 12 13 14 15 1 17 18

Styrka Reaktionsférmaga

Snabbhet

Aerob uthéllighet

m

Balans

Anaerab uthallighet

Rumsorientering
Rarlighet

Stapelns hdjd representerar valet av tréningsbara kvalitéer under olika dldrar.  Stapelns héjd representerar valet av trdningsbara kvalitéer under olika dldrar.

2.2. Mentalt

Det som galler for fysisk traning galler pa samma satt for mental traning, dvs att den maste anpassas till ratt utvecklings och

mognads niva. Viktigt att ha som ambition att hitta ett gemensamt sprak for att forenkla, fa tydlighet och forstaelse.

Inom Svensk bandy skall vi jobba med 5S, Sjalvbild, Sjalvfortroende, Sjalvkansla, Sjélvinsikt och Sjalvtillit.




Bilden visar hur de olika delarna i mental traning kan komma in i olika aldrar och nar det ar lampligt att borja med specifik
mentaltraning.

Mental traning

Malbilder

Inre dialog

Sjalvfortroende

Malsattning

Fokusering

Avspanning

Spanningsreglering

Motivation

Coping

Idrottsidentitet

2.3. Teknik

2.3.1. Bollspelsmetodik
Under bandytrdaningen anvdander man sig av olika traningsformer, dar bl a dessa ar viktiga:

Matcher
-allt fran smalagsspel (2 mot 2, 3 mot 3 i begrédnsad yta) till spel 11 mot 11.
Bollévningar

-tekniktraning, bade individuellt och med flera spelare inblandade
-lagdels- och rolltraning (matchliknande 6vningar motsvarande spelarens position i laget)

Spelévningar
-igdngsattningar, spelvandningar, olika avslut etc.
Metodik

HEL-metoden, anvanda matchen som utgangspunkt, frysa situationer, styrt spel etc.
DEL-metoden, momenttraning, anvanda moment ur matcherna
Du kan ocksa vilja att blanda dessa bada metoder, dvs arbeta med bade hel- och delmetoden samtidigt.

Om man till sist ska vdva samman grundmoment, traningsformer och traningsmetoder till en anvandbar
undervisningsmodell — hur blir den? Forsok att skapa en modell som du tror gér att anvénda i din framtida roll som
bandytranare.

Den héar undervisningsmodellen kan symboliseras som ett pussel, dar du behdver ha kunskap om alla pusselbitarna for att
fa ett fardigt pussel!
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2.4. Taktik

2.4.1. ANFALLSSPEL

2411, De individuella grunderna
Det offensiva spelet bygger pa spelarnas individuella férmaga att improvisera, att lasa spelet och |6sa de olika
spelsituationerna efter egen bedémning.

Anfallsspelet bygger darfor mycket pa den individuella skickligheten. Spelarna har i bandyns grunder: skridskoakning,
passningsspel, bollbehandling med dribblingar samt skott. Detta &r fardigheter som skall anvandas i lagspelet beroende pa
de olika situationer som kan uppsta under en bandymatch. | dldre aldrar, framfor allt pa seniorniva, bygger det offensiva
spelet pa inévade monster.

Passningsspel

Det &r passningsspelet som bestammer spelets tempo och karaktdr. En match med manga passningar spelas mestadels i ett
hogt tempo eftersom en passning gor spelet mycket snabbare dn om bollen transporteras av en spelare. Ett bra fungerande
passningsspel dr en av grundpelarna i ett lags anfallsspel och ett viktigt vapen for att skapa numeréara 6verlagen i olika
spelsituationer.

Passningen ar den spelméssigt forbindande lanken av spelet mellan spelarna. Den maste spelas sa att medspelaren latt kan
ta emot den utan balans- eller fartforlust. Om passningsspelet skall fungera effektivt maste passningarna ske sa
oannonserat som mojligt och kunna levereras mitt i en svang, i ett skéar eller en dribbling. Ofta krédvs det ocksa av
bollhallaren att kunna leverera ett kontrollerat flippass till ndgon av sina medspelare for att 6vervinna hinder i form av
klubbor och annat utefter isen.

Spelaren som skall ta emot passningen maste ocksa pa sitt satt bidra till sékerheten i spelet. Detta gor han bl a genom att ha
klubban i isen och pa sa satt visa var han vill ha passningen. Att ha 6gonkontakt med bollhallaren &r ocksa en fordel.

Skridskoakning
Spelet utan boll forutsatter en aktiv skridskodakning av medspelarna. Fartdkningar och dndringar av akriktning ar de
effektivaste satten att komma i en fri position.

Nér en spelare i fri position tagit emot bollen géller det att snabbt forflytta sig till en ny position eftersom han kan rdkna
med att motstandarna angriper honom omedelbart. | denna situation har bollhallaren mycket liten tid till 6verblick av
spelet och darfor maste han samtidigt som passningen spelas till honom bilda sig en uppfattning 6ver situationen for att
bedoma vidare spelmdjligheter.

En bra skridskodkare kan snabbt dndra fart och riktning utan att férlora i balans, hastighet och 6verblick av spelet.

Bollbehandling och dribbling
| ett sa snabbt spel som bandy ar det viktigt att kunna beharska boll och klubba for att ta till vara passningar och malchanser
pa ett effektivt satt. For att kunna behandla bollen pa ett bra satt ar det viktigt att man har en bra kdnsla i handlederna.

Spelaren skall kunna se och kdnna bollen vid klubbladet utan att standigt behdva titta ner pa den. Om man inte behéver
koncentrera sig pa bollen sa far man mer tid till att iaktta spelarna omkring sig och man kan battre avgéra vad man skall
gbra med bollen. Denna férmaga att kunna ha fullstandig bollkontroll och samtidigt kunna se flera detaljer runt omkring
kallas for split vision och ar en viktig del i det individuella anfallsspelet.

Genom att dribbla och finta vill man férséka fa motstandaren ur balans och fa honom att tveka. Finta kan man géra bade
med kroppen och klubban samt genom att variera fart och akriktning.

Dribblingar ar ett langre moment dn den enskilda finten och anvands tillsammans med en intensiv skridskoakning for att
med bollen under kontroll komma f6rbi en eller flera motstandare. Genom att pa sa satt ta sig forbi sin bevakare skapar
man en ny spelyta och sdledes utrymme for en ny passning eller ett skott pa mal.
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Skottet
Eftersom bandy gar ut pa att géra mal sa ar naturligtvis skottet ett av de viktigaste momenten inom bandyn. De flesta skott
som skjuts mot mal dr avsedda som malskott, det vill sdga att de skjuts med avsikt att resultera i mal.

For att skottet skall bli framgangsrikt skall det vara avlossat med precision och styrka samt vara 6verraskande. Det ar aldrig
fel att skjuta eftersom skott alltid skapar nya mojligheter i form av styrningar eller returer.

Det har framfor allt under de senaste aren blivit allt vanligare att lag tar ’hem” sina spelare i defensiven. Detta medfér att
det blir valdigt trangt utanfor straffomradet och malvakten ar ofta skymd av med- och motspelare. Skott i dessa lagen gor
det ofta svart for malvakten.

| 6verensstimmelse med ovanstaende har olika tekniker av skott utvecklas, exempelvis knackskott. Detta skott anvands i
tranga situationer dar spelaren har mindre tid pa sig.

24.1.2. Anfallsspelets olika faser
Liksom i de flesta lagbollsporter finns det dven i bandyn ett motsatsférhallande mellan anfall och férsvar. | anfallsspelet
galler det att skapa ytor for att vinna tid och ddrmed gora situationen svarare for motstandarna.

Forsvarsspelet a sin sida bygger pa att krympa ytorna och fa motstandarna dit man vill och att de helst kommer i tidsnéd.

Anfallsspelet startar nar det egna laget erdvrar bollen oavsett var det an sker pa banan. Anfall kan saledes startas fran bade
bakplan, mitten och hogt upp pa motstandarnas planhalva.

Speleti egna forsta tredjedel

Start av anfall sker antingen via malvakt eller att nagon spelare erévrat bollen. Den spelare som erévrar bollen i egen forsta
tredjedel skall som forsta uppgift och fortast majligt ga till anfall fér att utnyttja den korta tid som finns innan
motstandarlaget hunnit omgruppera till férsvarsspel. Spelaren som erévrar bollen maste alltsa snabbt bedéma om han sjalv
skall aka med bollen eller spela en kort eller lang passning.

Som forsta uppspelsalternativ bér man strava efter ett langt djupledspass framat som passerar flera motstandare. Om det
inte finns nagra 6ppningar fér en sadan passning bér man Gverga till ett kortare passningsalternativ, gérna till en spelare i
rérelse.

Ett ytterligare uppspelsalternativ ar att den som erévrat bollen pa egen hand driver bollen upp i banan. Det kan ibland
medfdra att man maste dribbla av en motstandare for att skapa ett battre lage for uppspel. Spelet i egen forsta tredjedel
kraver dock att man vardar bollen val eftersom man &r mycket sarbar om man tappar bollen i detta lage.

Ansvaret for uppbyggnaden av spelet ar delat mellan bollhallaren och spelarna utan boll. Spelarna utan boll maste lasa
spelet och agera darefter genom att gora sig spelbara enligt de igdngsdttningar som laget anvdnder eller enligt den egna
intuitionsformagan. Uppspelssituationen kraver snabba beslut och ett bestamt agerande dar det galler att omedelbart
reagera pa de uppkomna férandringarna i spelet.

Manga lag vander idag spelet i bakplan via back eller libero, dels for att fa motstandarna i rorelse och dels for att hitta nya
spelytor i djupled. Overldmningsspel anvands flitigt for att “luckra upp” motstdndarnas férsvarsspel. Det &r viktigt att dessa
overlamningar gors pa ratt satt, sa att bollmottagaren ar "hotande” nar han eller hon far bollen. En hel del lag anvander
ocksa langa utkast fran malvakten eller langa lyror som variation och for att trycka tillbaka motstandarna.

Spelet i mittplan
Anfallsspelet i mittplan kan dels ske genom bolltransporter eller passningar fran egen forsta tredjedel dels genom att man
bryter motstandarnas anfall i mittplan for att starta eget anfall.

Spelet i mittplan karaktariseras av rorlighet, platsvaxlingar, 6verlamningar, vandpass ut i “korridorerna”, passningar framat
och bakat samt “flippar” framat pa attackerande spelare, foretradesvis pa ytorna bakom deras backlinje. Detta skapar
rorelse pa motstandarna och far dem att réra sig i sidled vilket innebér att de lattare da kan bli sarbara.
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Spelet i mittplan gar ut pa att skapa mojligheter att pa ett effektivt satt kunna avsluta anfallen i sista tredjedelen av banan.
Detta medfor att laget lagger grunden for ett bra férsvarsspel genom att samtliga spelare &r pa ratt sida om bollen. Man bor
efterstrava anfallskombinationer som &r byggda pa bredd, djup och rérlighet for att finna fria ytor.

Om man lyckas bryta en passning eller ta bollen fran en motstandare i mittplan sa skapar man ett gynnsamt lage for ett
motanfall. Det géller att spelarna reagerar blixtsnabbt och skapar en omedelbar spelvdndning sa att man kan utnyttja den
fordel man far medan motstandarna staller om sig fran anfall till forsvar.

Spelet sista tredjedelen

Genom ett aggressivt forsvarsspel (forechecking) kan bollen ibland atererdvras redan hogt upp i banan. Det géller da for
den spelare som lyckas erévra bollen att snabbt férsoka passa till en medspelare i battre position eller att sjalv avsluta sa att
man hinner utnyttja den korta tid som finns innan motstandarna hinner gruppera om.

Spelet sista delen av banan kdnnetecknas av djupledsspel pa felvand eller sidledsakande spelare som darmed far
motstandarna stillastaende eller i rérelse ut mot en kant. En passning tillbaka pa rdttvdnd spelare i fart i ndsta skede kan
darefter vara ett stort hot genom ett eget genombrott eller en passning till tredje man. Andra inslag ar vandpassning ut i
"korridoren” for att ta sig runt ett samlat férsvar och komma ner pa kortlinjen, sma "flippar”, instick i motstandarférsvaret
och naturligtvis skott utifran.

2413 Viktiga detaljer i anfallsspelet

Spelet utan boll
| den moderna bandyn har rérligheten hos spelarna en stor betydelse. Darmed menas att man vaksamt uppfattar
spelsituationernas vaxlingar och att man rér sig och agerar darefter.

Grundregeln for all passningstaktik ar att nar det egna laget har bollen sa skall medspelarna rora sig till fria ytor for att géra
sig spelbara. Dock &r det ocksa viktigt att kunna spela pa markerade spelare for att fa motstandarna stillastaende eller i
rorelse framat/sidled. Lagets effektivitet beror i hog grad pa de 6vriga spelarnas rorlighet och aktivitet i spelet utan boll.

Genom att standigt rora sig till fria ytor kan medspelarna underlatta for bollhallaren att leverera en passning. Det géller for

mottagaren att dka pa ”ratt” satt. Man kan med fordel aka i en svang for att ha 6gonkontakt med bollhallaren och vara
spelbar under sa lang tid som majligt.

Spelvandningar

Vi kdnner idag vl till vad som menas med en spelvdandning och att den sker pa olika stéllen pa banan. Att det &r ett ofta
aterkommande moment i dagens bandy visar det faktum att det under en vanlig elitmatch férekommer ett hundratal
spelvandningar. En effektiv spelvandning gar ut pa att snabbt stilla om fran forsvarsspel till anfallsspel eller tvart om.

Ju snabbare man kan fa spelarna att samarbeta i en offensiv spelvandning, desto storre chans ar det att komma till ett
effektivt avslut. Malet ar att utnyttja den korta tid det tar for det andra laget att stélla om till férsvarsspel.

Manga mal i bandyn tillverkas valdigt kort tid efter det att laget erdvrat bollen. Ju snabbare spelvidndning desto stérre chans
till mal. Ett av de viktigaste momenten i anfallsspelet ar alltsa att forkorta den tid det tar att stalla om fran forsvar till anfall.
Detta ror sig om tidsperioder ner mot ett antal sekunder och malsattningen skall vara att “vinna” minst en spelare med
varje passning.

Ser vi till de situationer som uppstar i spelet sa ska bollhallaren helst spelvinda med ett eller tva tillslag just for att minska
tiden for motstandarna att hinna formera sig i sina forsvarspositioner. Efter spelvandningen ar det viktigt att bollhallaren
snabbt foljer med upp i anfallet for att kunna utnyttjas som spelalternativ fér det anfallande laget.

En annan faktor som paskyndar spelvandningen &r att direkt starta anfallet fran det lage dar laget vinner bollen. Darigenom
uppnas en overtalighet
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Bredd och djup

En forutsattning for att kunna skapa egna spelytor och anvanda sig av triangelspel &r att halla bredd och djup i spelet. Detta
astadkommer man lattast genom stor rorlighet bland spelarna. For icke bollhallare &r det dessutom av storsta vikt att inte
hamna i “passningsskugga” utan i stallet rora sig ur detta omrade for att bli spelbar.

Ett bra exempel pa bredd och djup hittar man i igdngsattningen nar den ene yttermittfaltaren gar i svang i korridoren pa
bollsidan medan topparna/toppen haller tillbaka motstandarnas backlinje.

Aven i spelet frdn mittplan och framat ar det viktigt att hélla bredd och djup. Minst en spelare (topp, mittfiltare eller
ytterhalv) bor halla bredd pa den kant som ar langst ifran bollen.

Sakert anfallsspel
Eftersom manga mal gors av tillfalligheter eller uppstar av individuella misstag galler det att spela enkelt. Ett disciplinerat
anfallsspel ar ett av de absolut svaraste spelmomenten nar det géller bandy.

Forsok att sa snabbt som majligt spela eller kasta upp bollen fran forsta tredjedel med enkla och raka uppspel/utkast. Sdkra
alltid bollhallaren och undvik svara passningar i eget forsvarsomrade. Vid stressat ldge ar det normalt bast att lyfta ivag
bollen pa djupet.

Fran mittplan och framat ar det viktigt att inte tappa bort bollen till motstandarna. Dribbla inte mot samlat férsvar och
undvik att passa bollen i sidled. Férsok i stallet att spela bollen i djupled, bade framat och bakat, om inte situationen ar
under kontroll.

Nér spelare kommer ner pa kortlinjen ar det viktigt att passningar in mot malet &r sa sakra som mojligt. Chansa aldrig med
en passning fran kortlinjen till spelare framfér mal eller till motstandarnas malvakt. Felpass innebdr oftast kontring och
malchans for motstandarnal

Forsok att komma till snabba avslut och undvik det 6verkonstruktiva spelet — det 6kar bara risken att 6ppna sig for
kontringar bakat.

Urvandningar
Ett viktigt moment i dagens moderna bandy ar att skapa ytor och tid for det egna laget. Detta galler framfor allt nar
motstandarna dr samlade.

Ett satt att uppna detta ar att bollhallaren gar pa diagonalen eller gar rakt fram men da viker av framfor forsvararna med
bollkontroll. Malsattningen &r har att samla flera motstandare pa samma yta. En férdel dr da ocksa om bollhallaren drar ned
pa farten for att fa motstandarna stillastdende eller med |ag fart. Om bollhallaren i ndsta skede ”droppar” bollen med djup
bakat pa en rattvand medspelare i hog fart som har motsatt diagonal akning kan denne erhalla bade tid och spelyta i nasta
skede. Mottagaren kan da sjalv vilja att utmana pa egen hand eller passa/flippa bollen vidare till en medspelare.

Né&r ovanstdende moment gors ar det en férdel om manga medspelare finns bakom bollhallaren, i och med att detta
minskar risktagandet. For att “séndra” motstandarlaget kan det egna laget behéva gora flera urvandningar i ett
anfallsforsok.

2.4.2. FORSVARSSPEL
Flera olika forsvarssystem har utvecklats under de senaste decennierna. Gemensamt for dessa ar att hela laget maste aktivt
delta i férsvarsarbetet omedelbart fran den stund man tappat bollen dnda tills laget har erévrat den igen.

Dagens moderna bandy stéller utan tvivel stora krav inte bara pa individen utan ocksa pa hela lagets taktiska férmaga att
forsvara sig. Individen maste underordna sig systemet och den enskilde spelaren tillats inte i ndgon storre omfattning
improvisera inom ramarna for ett val utvecklat forsvarsspel.

Valet av forsvarssystem avgors av tranarens filosofi och hans kunskap pa hur bandy skall spelas. Tva andra faktorer som ar
varda att ta hansyn till ar spelarnas taktiska kunnande samt speltraditionen inom klubben.
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2421, Forsvarsspelets individuella kravprofil

For att ett lag ska kunna anvinda sig av ett spelsystem med alla spelare i forsvarsarbetet sa staller det stora krav pa den
individuella skickligheten hos spelarna, det finns moment som man bor klara av i den position man spelar, har kommer
nagra sadana moment for de olika positionerna.

Malvakt:

Malvakten ar en av de viktigaste spelarna i ett lag. En malvakt skall dels delta i det defensiva spelet men dven i det
offensiva.

Defensivt ar naturligtvis malvaktens viktigaste uppgift att radda motstandarnas avslut men dven dirigera och styra det egna
forsvaret framfor sig sa att farliga spelare blir markerade och att egna spelare vet att malvakten har kontroll pa hdandelserna
sa att de inte behover agera.

Offensivt kan malvakten medverka genom att ha blick for spelet, starta anfall genom utkast till mittfaltare och anfallare.
Darfor ar det viktigt att inte glomma bort malvakten vid traning och att dven skapa speciell malvaktstraning.

Att trana p&:

* Skott i olika vinklar och hojd.

* Aka ut och plocka ner héga bollar i straffomradet.

* Styra forsvararna skapa samarbetsrutiner.

* Utkast till olika punkter pa bandybanan.

* Att malvakt skall ha som avsikt att styra bollen at sidorna bade gallande skridsko- och
malvaktsskyddsparader(splittraning).

* Smidighets och rorlighetstraning

* Sa matchlik inlarning som majligt (ex. skott - retur — retur) Varfor? Hur ofta far
malvakten mer an ett skott och tva returer i samma anfall?

Mittforsvar:

Libero och backar &r tre spelare som har en valdigt central roll i defensiven, det ar viktigt att dom har ett bra samarbete och
att dom styr och pratar med spelarna framfor sig. Spelarna bor vara ganska tuffa och vaga kliva in och bryta, det ar av stor
vikt att dessa spelare &r duktig pa att lasa spelet. Skridskomandévrering och klubbteknik &r ocksa tva viktiga moment som
dom ska beharska. En libero som ar duktig pa att ldsa spelet och ar placeringssdker skapar ett stort lugn i laget.

Att trana p&: - Skridskomanévrering.

- Tréna pa att sld bort héga bollar.
- 1 mot 1,2 mot 2, osv.
Ytterhalvor:

Spelare som i modern bandy ofta deltar i offensiven men har ocksa viktiga uppgifter defensivt. Ytterhalvorna behéver
kunna ldsa spelet och samarbeta med bade back och mittfaltare for att laget ska kunna bryta samlat. Ytterhalv pa motsatt
sida ska ocksa fungera som en extra libero vid langbollar och flytta 6ver mot bollsida nar motstandarna anfaller pa andra

kanten.

Att trana p&: - Samarbete med mittféltare och férsvarare.
- Spelforstaelse
- 1 mot 1, 2 mot 2, osv.

Mittfiltare:

Den sammanhallande lanken mellan férsvararna och anfallarna, deras viktigaste uppgifter i defensiven ar att halla
motstandarna utanfor sig. Deras uppgifter stéller stora krav pa kondition och spelférstaelse. De flesta lag spelar med tre
mittfaltare dar den pa bollsida haller motstandaren utanfor, mittspelaren ligger med och sakrar och tacker ytor, och han pa
motsatt sida ar ansvarig for att tacka ytor in i planen.

Atttrana p& - Tarattsving.
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- Anpassa farten.
- Samarbete med topp och forsvar
Anfallare

Det &r de spelarna som borjar defensiven, och deras viktigaste uppgift ar att se till att motstandarna inte kommer upp mitt i
planen. Nar motstandarna gar ivag sa ska anfallaren pa den sidan se till att mittfaltaren far kontroll pa spelaren och kan
Overta hematjobbet. Anfallaren pa andra sidan férsoker ldsa av spelet for att se vilken spelare som eventuellt kan fa bollen i

nasta lage.

Att trana pa: - Att |dsa spelet sa det ar mojlig att ta ratt svang.
- Samarbete med den andra anfallaren.
- Samarbete med mittfaltaren.

2.4.2.2. Forsvarsspelets olika faser

Forsvarsspel hogt upp

En sa kallad gyllene regel ar att forsvarsspelet borjar i samma moment som laget forlorar bollen. Det ar darfor viktigt att
laget kommer till avslut sa att laget kan stélla upp i sitt utgangslaget for att férsvara sig. | samband med utgangslage pratar
man ocksa ofta om vilket hojdlage laget skall ha.

Om laget vill satta press pa motstandarna och forséka erévra bollen hogt upp spelar man ofta med en 5- -2- 3 uppstallning,
och sa fort motstandarmalvakten kastar ut bollen sa kliver man fram och satter press pa bollhallaren och andra spelare skar
av passningsvagare. En bra forechecking leder ofta till att motstandarna far rensa bort bollen i panik. Detta spelsatt ar
valdigt kraftodande och anvands normalt under kortare perioder av matcher, exempelvis i slutet pa en match nar laget
forsoker jaga ikapp.

Laget kan ocksa vilja att spela ett traditionellt styrspel dar man bildar en triangel langst fram eller har tva centrala
toppforwards. Tanken i bada dessa fall ar att halla motstandarna utanfér sig och krympa spelytorna och forsoka erévra
bollen en bit ner pa egen planhalva.

For anfallare och mittfaltare ar det viktigt att kunna ldsa spelet och kunna ta ratt sving sa att inte motstandarna kommer in
centralt i banan. Ibland pratar man om att ha ett riktmarke i styrningsspelet hemat, typ hérnflaggan, som man skall sikta in
sig pa i akningen.

Forsvarsspel pa mittplan

I mitt plan ar det viktigt att ha en tydlig rikting pa motstandarnas spel. Det ar viktigt att toppforwards och mittfaltare
”kuggar” i varandra och tépper till alla majligheter for motstandarnas bollhallare att sjalv ta sig in i vart lag eller passa bollen
till en medspelare som befinner sig inne i vart lag.

Det ar med andra ord viktigt att samarbeta och att ha samma fart som motstandarnas bollhallare. | mittplan startar hela
laget en 6verflyttning mot bollsidan for att ytterligare minska pa motstandarnas spelytor.

Laget ar ocksa i beredskap om motstandarna valjer att géra en urvdandning och ta hem spelet igen. Viktigt ar da att alla i
laget flyttar upp tillsammans och behaller den struktur som man enats om.

Forsvarsspel i tredjedelen framfor eget mal

| denna zon fortsatter toppforwards och mittféltare sitt aggressiva styrspel hem till vart gemensamma brytomrade dar
"stoppspelarna”, dvs ytterhalvor och backar skall satta stopp fér motstandarna. Detta sker med beslutsamhet och rejal
kroppskontakt. Viktigt dr ocksa om mojligt att spela upp bollen i djupled sa snabbt som mgjligt ndr motstandarna ar i
obalans. Vid brytningségonblicket har hela laget flyttat 6ver rejalt mot bollsidan.

Om motstandarna dnda lyckas komma runt oss ar det viktigt att ha en tydlig arbetsplan hur spelarna skall ersatta varandra
och tacka viktiga ytor. Samma sak galler om motstandarna kommer in i oss centralt. Det géller da att halla ihop alla
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kvarvarande spelare och lamna is utanfor for att forsvara sa mycket som majligt for motstandarna. | denna zon galler det
ocksa att prata mycket med varandra for att underlatta det defensiva arbetet.

2423 Viktiga detaljer i forsvarsspelet

Ett skickligt lag skall kunna anfalla sa organiserat att man snabbt kan stilla om till forsvarsspel. Ett vinnande lag betonar
saval forsvarsspelet som anfallsspelet bade individuellt och gemensamt som lag. En framgangsfaktor &r att géra snabba
omstallningar bade offensiv och defensivt utifran aktuell situation. Goda forutsattningar for ett bra forsvarsspel ar foljande
faktorer:

Spelarna maste vara valtranade betraffande teknik, taktik och allmén fysik

Spelarna maste kunna beharskadet individuella férsvarsspelets grunder

Ett aktivt agerande krévs av samtliga spelare- alla maste hjalpas at i férsvarsspelet.

Spelarna maste ha kunskapom olika férsvarsspelskombinationesamt olika markeringsprinciper
Spelarna maste snabbtkunna stalla om fran offensivt till defensivt spel.

Varje spelare maste ha ett hogt personligt ansvasamt visa disciplini fullféljande av tilldelade
uppgifter.

= =8 =8 =8 -8 =9

2.5 Socialt
Svensk bandy skall arbeta férebyggande for att undvika/motverka
1 Mobbing
1 Doping
9 Nyttjande av tobak, alkohol och droger
Vidare skall Svensk bandy arbeta for fair play, jamstalldhet samt med etik och moral

Néstan alla barn och ungdomar i vart land &r under nagon period av sitt liv med i idrotten. Det ger dig som idrottsledare
stora mojligheter att paverka och fostra barn och ungdomar och samtidigt bidra till en positiv samhalls utveckling.

Din roll som ledare bestar inte enbart av att ldra ut idrottslig teknik utan ocksa att férmedla idrottens grundlaggande
varderingar. Som ett verktyg for detta har SISU Idrottsbdcker tagit fram en CD med tillhérande arbetsmaterial.

| detta material belyses idrottens mojligheter, allas ratt att vara med, integration, jamstalldhet, funktionshinder,
diskriminering pa grund av sexuell laggning, mobbning, doping, droger, supporterkultur mm.

Detta material kan med fordel anvandas i grupparbeten, studiecirklar och genom studiebesok hos lampliga institutioner.

3. LEDARE

Landslagsledaren
Har helhetssyn med en forstaelse for 6vriga landslag

Erhaller stod for utveckling (utbildning) som framjar lagets utveckling
God kunskap om bandy

Motiverad och engagerad

Goda forebilder

Arbetar aktivt for gladje, gemenskap och god kamratanda
Tranarerfarenhet fran elitserieverksamhet

Klubbtranarnas fortroende via kommunikation med alla

Formaga att diskutera utveckling med andra tranare/elittranarférening
Fortrogen med spelarutveckling — olika kvaliteter

Skapa delaktighet for tranare + spelare i utvecklingsarbetet

Att aterfora erfarenheter fran landslaget ex. tester till Bandy Sverige
Erfarenhet fran att méta media

= =4 =4 -8 4 _8_a_a_4a_-2a._4a_-2._-2

Erfarenhet fran att mota sponsorer
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3.1. Landslagens organisation
Inriktningen ar att féljande funktioner skall finnas i alla landslag:

Overledare: Foretrada svensk bandy gentemot egna spelare, ledare, motstandare, domare, media och
arrangOrer pa ett 6vergripande satt.

Forbundskapten: Ar huvudansvarig for planering av traningar och matcher
Ansvarar for verksamhetsplan och verksamhets och budget uppféljning.

Ass forbundskapten: | varje lag skall det finnas en assisterande forbundskapten.

Slipare: I varje lag skall det finnas minst en utbildad slipare for slipning
av spelarnas skridskor infor traningar och matcher

Lakare: Vid VM utomlands skall alltid lakare medfdlja

Sjukgymnast For A-landslag

Adm ansv: Finns och utses av Sv. Bandyforbundet

Detta &r sjalvklart en rekommendation och inriktning pa hur ett lags organisation ska se ut. Ju fler personer som hjalper till
desto battre.

Styrdokument f6r landslagsverksamhet finns som bilaga.

4. UTVECKLINGSPLAN

Denna utvecklingsplan har till uppgift att strava mot den vision och syfte som anges i inledningen.

4.1. Allmanna riktlinjer
Traningen ar inriktad pa bandyns baskunskaper, skridskoakning, passningar och skott. Efter stigande fardighet utvecklas
traningen till att bli mer teknikinriktad.

Traningen skall framja varje spelares mojlighet att fa utvecklas i sin egen takt, efter sina vilja och sina férutsattningar.

Aldersindelning

Bandyskola Lekstadiet

9-12 ar Larstadiet

13-15ar Grundstadiet

16-18 ar Uppbyggnadsstadiet
19-20 ar Forprestationsstadiet
21-23 Prestationsstadiet
Senior Hogprestationsstadiet

4.2. Bandyskola LEKSTADIET

Lekfullhet med stor inriktning pa skridskodkning. Pa ett lekfullt satt stravar man efter att 6va in baskunskaper i
skridskoakning och hantering av klubba och boll. Traning en gang i veckan fran att isen ar spolad. Sdsongen avslutas med

an

"prova pa” matchspel.
4.2.1. Fysisk

Trana
9  Utveckla grundldggande fardigheter.
1  Koordinationstraningen dr mycket viktig. Ova orienteringsférmaga, balans, timing, anpassning av rérelser mm.
1  Spontanidrott skall uppmuntras.
T Mycket lekfull tréning

4.2.2. Mentalt
1 Malbilder
Skapa minnen for framtiden
A se
A Hora

13
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A Kinna
A Lukt
A Smak
T Inre dialog
Medveten om kéanslor, tankar och tankemonster
I  Sjalvfortroende

Tro pa sig sjalv
Tro pa sin formaga att prestera
Positiv installning

4.3. 9-12 ar LARSTADIET

Traningen ar inriktad pa bandyns baskunskaper, skridskoakning, passningar och skott. Efter stigande fardighet utvecklas

traningen till mer tekniktraning samt grunderna for anfalls- och forsvarsspel. Ingen forsasongstraning forran isen spolas.

Det rekommenderas att genomféra tva ispass per vecka 4 60 minuter.

Alla spelar lika mycket och alla provar pa att spela pa alla platserna i laget. 7-manna spel rekommenderas.

4.3.1. Fysik
Utveckling
1  Koordinationsférmagan i armar och ben forbattras avsevart.
9 Langdtillvixten och viktokningen sker nagot langsammare.
9 Cirkulationsorganen utvecklas mycket.
9 Perifera rorelser blir enklare.
9 Stor och snabb tillvaxt i de flesta kvaliteter.
T  Snabbheten Okas.
9 Beharskar grunderna i det logiska téankandet.
1  Har en vél utvecklad uppfattningsformaga och uppfattar darfor snabbt en férevisad 6vning.
1  Mycket gynnsam inldrningsalder.
1 Ar mycket intresserad av traning.
I  Kénslan for gruppen vaxer sig starkare.
9  Serden lilla situationen, ej den stora.
Tréana
9 Utveckla grundldggande fardigheter.
9  Styrka kan bedrivas med kropp som belastning samtidigt som rérelsemonster kan borja banas in.
1  Uthalligheten &r en viktig del att stimulera, garna genom lek.
1  Koordinationstraningen dr mycket viktig. Ova orienteringsférmaga, balans, timing, anpassning av rérelser mm.
I  Spontanidrott skall uppmuntras.
1 Mycket lekfull traning med inslag av tavlingsmoment.
4.3.2. Mentalt
1  Malbilder
Skapa minnen for framtiden
A se
A Hora
A Kinna
A Lukt
A Smak
1 Inredialog
Medveten om kanslor, tankar och tankemonster
1  Sjalvfortroende

Tro pa sig sjalv
Tro pa sin formaga att prestera
Positiv instdllning
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1  Malsattning
Satta upp mal, langsiktigt och kortsiktigt
A Resultatmal
A Prestationsmal
A Kanslomal
I  Fokusering
Att vara koncentrerad pa uppgiften
Att aterta fokus

4.3.3. Teknik
Tekniktraning skall dominera samtliga traningspass.

Grundlaggande tekniktraning.

Skridskoakning (framat, bakat, 6versteg), vandningar, start och stopp.
Skottraning bade stillastaende och i rorelse.
Bollféring och dribblingar.

Passningsmottagning.

Kombinerade 6vningar.

Tvamalsspel 6ver hela banan. (7-11 manna).
Smalagsspel bor forekomma rikligt. (3-5 manna).
Gora sig spelbar (passningsskugga)

Mycket koordinationstraning.

Balansdvningar.

Enklare individuellt taktiskt agerande.

Spelarnas arbetsomraden pa banan.

Spelbredd.

Speldjup.

=4 =4 —a 4 _—a_a_a_a-°9_&a_-5a_-4a_-5a_-2a_-2

4.3.4. Taktik
| larstadiet skall man inte lagga nagon vikt i det taktiska utan mer anfallsinriktat.

4.4. 13-15 ar GRUNDSTADIET

Traningen inriktas pa, férutom tekniktraning dven mot spelmoment i anfall och forsvarsspel. Traningen skall framja
individuell utveckling efter varje enskild spelares férutsattningar att kunna fa utvecklas i sin takt, sin vilja och efter sina
forutsattningar. Forutom Sommarbandylager forekommer barmarkstréaning i olika former for att starka och utveckla
spelarna. Det rekommenderas att ha tre ispass fran oktober-november till siésongen avslutas omfattande 1 till 1% timme.

11-manna spel rekommenderas.
Vid denna alder borjar alla hitta sin plats, men det ska dnda finnas mojlighet att prova olika platser.

| denna alder kan man bli uttagen till Sv. Bandyférbundets Elitlager for P15 och darifran ev. bli uttagen till P15 landslagets
uttagningsldger. P15 landslaget spelar VM vartannat ar och landskamper vartannat. Till P15 landslaget blir 16 spelare
slutligen uttagna varje ar.

4.4.1. Fysik

Utveckling

Kroppen genomgar stora férandringar och en hastig utveckling.
Viss tillbakagang i koordinativt avseende.

Snabb utveckling av muskelstyrka.

Stor langdtillvaxt.

Cirkulationsorganen utvecklas kraftigt.

Uthalligheten utvecklas fran puberteten.

Viss forsamring av rorligheten.

Viss forsamring i passningsprecisionen.

Langsammare 6kning av spelarnas mandvreringsférmaga.

E R I T R B ]
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Tillvaxttempot for det operativa tankandet storst — intellektet “fardigutvecklas”.
Stora psykiska forandringar sker.
Stravar efter sjalvstandighet.

Koordinativ traning fortsatt viktig. Tank pa att stor langd tillvaxt kan tillkomma vilket medfor att koordinationen
forsamras tillfalligt varfor traning av densamma ar viktig.

Konditionstraningen viktig. Kroppen svara bra pa olika typer av aerob traning.

Snabbhet kan trdnas via olika accelerations- och reaktionsévningar.

Styrketraning kan alterneras mellan belastning med hjalp av kropp och med belastning utifran (exempelvis
medicinboll, skivstang mm). Var noga med att "bana” in ratt rérelsemonster. Ett korrekt sddant underlattar
tréaningen vid stigande alder och med ¢kad belastning.

Tréna pa moment och krav som infinner sig i tavlingssituation.

Enklare tester som mater uthallig styrka, aerob uthallighet, snabbhet och koordination kan utféras.

Fortfarande ar leken ett viktigt inslag. Alla fysiska kvalitéer kan tranas via leken.

4.4.2. Mentalt

il

Malbilder

Skapa minnen for framtiden
Se

Hoéra

Kénna

Lukt

Smak

Inre dialog

> > > > >

Medveten om kanslor, tankar och tankemonster
Sjalvfortroende

Tro pa sig sjalv

Tro pa sin formaga att prestera

Positiv instéllning

Malsattning

Satta upp mal, langsiktigt och kortsiktigt

A Resultatmal

A Prestationsmal

A Kanslomal

Fokusering

Att vara koncentrerad pa uppgiften
Att aterta fokus

Avspanning

Slappna av/ténda till
Spanningsreglering

Beharska att hoja/sanka anspanning

4.4.3. Teknik
Tekniktrdning skall dominera men spelférstaelse skall ldggas in i storre omfattning.

E R |

Grundlaggande tekniktraning (tempohojningar bor efterstravas).
Skridskoakning (framat, bakat, 6versteg, vandningar, start, stopp och balans).
Bollbehandling.

Flippassning.

Passning. (langre efter is och lyror).

Skott.

Triangelspel.

Merparten av de individuella tekniska momenten skall tranas.

Vidareutveckla den individuella spelférstaelsetraningen.

2-2, 3-2, 3-3 situationer tranas.
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Tréana grunderna i olika typer av férsvars- och anfallsspel.
Uthallighetstraning.

Rorlighetstraning.

Tekniktrdningen bor inriktas pa att befdsta tidigare inldrda moment.
Svarighetsgraden och tempot hojs efter kunnandet.

= =4 =4 -8 =

4.4.4. Taktik

SPELFORSTAELSE
Individuell spelférstaelse

Spelarna lar sig arbetsomraden for respektive spelare 6ver hela banan. Har lar vi ut vikten av att spelarna haller sina
respektive platser.

Spelarna lar sig ocksa passningsspelet — hur man passar till en fri spelare, langre fram pa banan. Den individuella
spelférstaelsen tranas med fordel genom smalagsspel.

Spelarna lar sig da, genom att vara rorliga pa banan, hur man skapar passningsmojligheter.

Under spel utvecklas ungdomarna automatiskt att lara sig utnyttja hela banan och skapa spelbredd, speldjup, att rora sig
utan boll och gora sig spelbar.

Vid forvarsspel utvecklas ocksa spelarnas formaga att hjélpa varandra. Traningen innehaller traning av grunderna i spelets
uppbyggnad. Spelarna far ocksa lara sig att forvarsspelet bérjar nar motstandarna far kontroll pa bollen.

I den har aldern lar vi ungdomarna spelets regler successivt. Det ar ocksa viktigt att inte lasa upp spelarna i bestamda
positioner. Ungdomarna skall kunna spela efter eget omdéme och lara av sina misstag. Tranaren belyser da de mest
markbara felen som begas och kommer med férslag pa forbattringar.

Tranaren inriktar sig framst pa att belysa och uppmuntra positiva insatser, mer dn att vara felsékare.

Ungdomarna i den har aldern har mycket svart att genom muntlig information med taktiktavla forsta de olika positioner
som de skall inta pa banan i olika situationer. Darfor visar tranaren detta praktiskt under traningen. Ett annat bra sitt att fa
spelarna att forsta spelets grunduppbyggnad ar att de ser sa manga A-lagsmatcher som majligt for att se hur dldre spelare
rér sig pa banan.

Traning av individuell spelférstielse

Har far spelarna lara sig:

Offside.

Befdsta och trdna pa tidigare inforda moment.

Lara sig att utnyttja hela banan, att halla sin plats eller att véxla plats med en lagkamrat.

Lara sig att rora sig utan boll, att hjalpa bollhallaren genom att gora sig spelbar, undvika att sta i passningsskugga
och undvika att dka pa linje med medspelarna.

Lara sig spelbredd och speldjup.

Lara sig agera anfallsmassigt i 1 mot 1, 2 mot 1, 2 mot 2 och 3 mot 2-situationer.

9 Tréana pa att fullfélja skotten och vara beredd pa att ta ev. returer.

=A =4 =4 =9

E ]

De offensiva begreppen i traningen lar vi ut fore de defensiva begreppen. Darfor dr det bra om man redan i unga ar lar
spelarna att tanka bandy i passningar.

Alla spelare far instruktion och rad under traning for att inlarningen skall bli tillfredsstallande. Den individuella taktiska
inldrningen av de har begreppen sker genom en lekfull och rolig tréning. En traning med manga spelsituationer ger spelarna
den erfarenhet de behéver.

17



\ENS 4

o 7
h@"
= o
2z >
2,

FoRS

Den hér typen av traning betonas inte forran i dessa aldrar. Vad ar da "individuell spelforstaelsetraning”? Effektivt
anfallsspel bygger pa rorlighet, ett bra passningsspel och manga avslut.

Skridskoteknik
Skridskoakningen och mandvreringen ar ett mycket viktigt inslag i traningen i denna alder.

Passningsspel

Ungdomarna ska trdnas for att kunna utféra ett bra passningsspel. De ska dessutom kunna visa hur och var passen skall
komma t ex genom att visa med klubban i isen.

Skott och returer

Anvand ditt skott! Skjut fran bada hall, skjut pa mal, skjut under rérelse mm. Tréna till automatisering. Skott — skjut sa ofta

du har ett bra Iage och fullfélj ev. returer!

Ova anfallsspel

Samspel med numerért dverlage for ena laget, 2 mot 1, 3 mot 1, 3 mot 2 och 4 mot 2.

4.5. 16-18 ar UPPBYGGNADSSTADIET

Traningen inriktas forutom mot tekniktraning aven mot spelmoment i anfalls- och forsvarsspel. . Traningen skall framja
individuell utveckling efter varje enskild spelares férutsattningar att kunna fa utvecklas i sin takt, sin vilja och efter sina
forutsattningar. Forutom Sommarbandylager férekommer barmarkstraning i olika former for att starka och utveckla
spelarna. Det rekommenderas att ha minst ett barmarkspass i veckan fran maj, ett till tva barmarkspass och ett till tva
ispass fran augusti samt tre ispass fran oktober-november tills sisongen avslutas omfattande 1 till 1% timme gérna
kompletterat med ett barmarkspass innan eller efter ispasset..

De allra basta 16-arsspelarna i landet kan sla sig in bland de 25 basta F/P17 spelarna som blir uttagna i en landslags
traningsgrupp for att kvalificera sig till F/P17 landslaget som spelar VM vartannat ar och NM vartannat.

Till F/P17 landslaget blir 16 spelare slutligen uttagna varje ar.
I denna alder kan man bli uttagen till SBF:s elitldger for 16 aringar.
4.5.1. Fysik

Utveckling

9 Har formaga att i storre utstrackning an tidigare lara genom sprakliga instruktioner.

I  Mer mottagliga for teoretiska resonemang. Fortsatt utveckling av cirkulationsorganen, den maximala
syreupptagningsformagan, uthalligheten och styrkan.
Efter puberteten stabiliseras koordinationsférmagan, dessférinnan sker en viss tillbakagang.
Formagan att tala mjolksyra paborjas.
Intellektet blir fardigutvecklat.
Ungdomarna blir sjalvstandigare och borjar darfor frigora sig.

=A =4 =4 =9

4.5.2. Mentalt

1  Malbilder

Skapa minnen for framtiden

Se
Hoéra
Kanna
Lukt
Smak
1 Inredialog

> > > > >

Medveten om kéanslor, tankar och tankemonster

18



N
QiS¢

¥

L] -
= o

o
2 S

G

Sjalvfortroende

Tro pa sig sjalv

Tro pa sin formaga att prestera
Positiv instdllning

Malsattning

Satta upp mal, langsiktigt och kortsiktigt
A Resultatmal

A Prestationsmal

A Kanslomal

Fokusering

Att vara koncentrerad pa uppgiften
Att aterta fokus

Fungera under press

Kontrollera radsla

Avspanning

Slappna av/tdnda till
Spanningsreglering

Beharska att hoja/sdnka anspanning
Motivation

Inre/yttre motivation

4.5.3. Teknik
Tekniktraningen skall fortsatta och évningar med spelforstaelse skall 6ka.

R I R B B B e R ]

Fortsatt tréning av grundldggande tekniktraning pa samtliga moment.

Traningen sker i hogt tempo med hog svarighetsgrad.
Fortsatt passningstraning.

Flippassning

Balanstraning.

Vidareutveckla spelférstaelsetraning.

Okad traning av olika spelsituationer.
Specialtraning sker mer frekvent.

Taktisk traning.

Matcherna bérjar paverka évningarna.
Traningen sker under matchlika férhallanden.
Skridskoteknik och manévrering

4.5.4. Taktik

SPELFOR
Individuel

| denna alderskategori utgar traningen fran spelet. Mycket tid, parallellt med rena tekniska dévningar, dgnas at att lara

STAELSE
| spelforstaelse

spelarna spelforstaelse. Risken dr annars att en spelare blir stark och teknisk, men inte kan ”lasa” nar styrkan och tekniken

skall anva

Har trénar man pa att befdsta och tréna pa tidigare inforda moment, féretradesvis anfallsspel.

ndas.

Dessutom:

E ]

Om spelarna har bra kunskaper i individuell teknik sa kan man boérja med lagtaktiska begrepp.

Att |dra sig utnyttja fria ytor och undvika passningsskugga.

Att lara sig agerandet i 2 mot 1, 3 mot 2, 2 mot 3, 1 mot 2 och 2 mot 2.
Att lara sig de individuella arbetssatten i defensiven med styrning, markering, man mot man spel samt

arbetsomraden utan boll.
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Individuellt och gruppvis anfallsspel

9 Hartrénar vi individuellt agerande i anfalls- och forsvarsspel i forhallande till lagkamrater. Spelarna lar sig att ldsa
spelet pa ett likartat satt.

1 Likasa anfallsspel i 3 mot 1 och 3 mot 2-situationer.

9 Vitranar spelévningar av grundlaggande karaktar.

Individuellt och gruppvis férsvarsspel

I  Samarbetet mellan férsvararna i 2 mot 2 och 2 mot 3-situationer trénas.
T  Individuellt agerande i styrspelet.
1 Individuellt markeringsspel i eget férsvarsomrade.

Spelférstaelse och taktik

| anfallsspel tranas:

Uppspel, spelvindningar fran forsvar till anfall och olika avslut (teknik och taktik). Tréna pa begreppen spelyta,
passningsskugga, spelbredd och speldjup.

| forsvarsspel tranas:
Spelarnas samarbete for att atererévra bollen samt markeringsspel. Tréna pa begreppen: markera, ticka upp och attackera.

Forsvars- och anfallsspel tranas mestadels i grupper om tva och tre spelare. | slutet av aldersperioden tranas matchlika
moment med flera spelare involverade.

Lagets gemensamma agerande:

9 Enklare matchanalyser

4.6.19-20 &r FORPRESTATIONSSTADIET

Traning minst tre dagar per vecka fran maj och minst fyra dagar per vecka fran augusti. Under forsasongstraningen laggs
tonvikten pa konditionstraning, styrketraning och rérlighetstraning. Nar sedan man 6vergar till tréning pa is sa laggs tonvikt
pa tekniktréaning med viss inriktning mot egen roll samt spelmoment i anfalls och férsvarsspel. Forutom den obligatoriska
delen att utveckla skridskotekniken och klubbtekniken, kommer dven taktiska och mentala inslag in for att klara framtida
overgang till seniorbandy. Efter P20 skall man vara redo for senior spel pa den niva som man har forutsattningar att klara
av.

Successiv “slussning” till seniorbandy. De bésta F19/P20 spelarna medverkar i A-laget som junior avbytare och tranar med
A-laget.

De 25 basta F/P19 spelarna blir uttagna i en landslags- traningsgrupp for att kvalificera sig till F/P19 landslaget som spelar
VM vartannat ar och NM vartannat.

Till F/P19 landslaget blir 16 spelare slutligen uttagna varje ar.

4.6.1. Fysik
I  Traningstid och belastning kan 6ka.
1 Trana for att orka tréna
9  Aeroba traningen viktig och kraver mycket tid.
9  Styrketraning. Om bra teknik finns kan belastningen 6ka. Tank pa att vara noga med teknik och rorlighet sa att ratt

rorelse banas in och for att vara sa skadeférebyggande som det gar.

1  Kroppens formaga att producera och hantera mjolksyra forbattras vilket medfor att den anaeroba traningen kan
borja tillampas. Tank pa att den &r grenspecifik vilket innebér att traningen bor vara sa matchlik som majligt. Hog
intensitet under korta perioder med lang vila.
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Da tréaningsmangden 6kar blir bade kost och vila alltmer viktigt.
Periodisera traningen for att fa bra effekt. Variationen viktig sa 6verbelastning undviks.
Syreupptagningen skall vara valdigt ndra om inte pa samma niva som A-lagsspelaren.

4.6.2. Mentalt

il

il

Malbilder

Skapa minnen for framtiden
Se

Hora

Kanna

Lukt

A Smak

Inre dialog

> > > >

Medveten om kanslor, tankar och tankemonster
Sjalvfortroende

Tro pa sig sjalv

Tro pa sin formaga att prestera

Positiv installning

Malsattning

Satta upp mal, langsiktigt och kortsiktigt
A Resultatmal

A Prestationsmal

A Kénslomal

Fokusering

Att vara koncentrerad pa uppgiften

Att aterta fokus

Fungera under press

Kontrollera radsla

Avspanning

Slappna av/ténda till
Spanningsreglering

Beharska att hoja/sanka anspanning
Motivation

Inre/yttre motivation

Coping (att vid olika pafrestningar kunna vilja ratt verktyg for att |6sa uppgiften).

4.6.3. Teknik
Tekniktraningen skall fortsdtta och dvningar med spelférstaelse skall 6ka. Olika tréning for olika positioner samt de

egenskaper och forutsattningar som spelaren har.

=4 =8 =8 =48 -8 -8

Fortsatt tréning av grundlaggande tekniktraning pa samtliga moment.
Traningen sker i hogt tempo med hég svarighetsgrad.
Precisionstraning skott, pass, lyft, flipp i “hog” fart.

Balanstraning.

Vidareutveckla spelférstaelsetraning.

Okad tréning av olika spelsituationer.

Specialtraning sker mer frekvent efter position.

Traningen sker under matchlika férhallanden.

Skridskoteknik och mandvrering i hég fart samt med tempovaxling.
Allman-, uthallig-, snabbstyrka beroende pa sasong.

4.6.4. Taktik

SPELFOR
Individuel

STAELSE
| spelforstaelse
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Den anfallsmassiga delen av individuell spelférstaelsetraning i denna aldersgrupp innehaller:

9 Attldra och utveckla spelarnas formaga att utnyttja fria isytor.

I  Traning av triangelspel, speldjup och spelbredd.

9  Attlara spelarna éverlimningar med droppass, genom att korsa varandras akvégar.
Den férsvarsmassiga delen innehaller traning av:

Individuellt agerande i forechecking.

Individuellt agerande i styrspelet.

Individuellt agerande i 2 mot 3 och 1 mot 2-situationer.

Att lara spelarna att understédja och tacka upp bakom medspelare i forsvarsspelet.

=A =4 =4 =4

Har kor vi traning av olika typer av speluppbyggnad, sa kallad spelsystemtréaning. Spelarnas rorelsemonster tranas och
utvecklas i denna aldersgrupp. Traning kan ske genom tvamalsspel med vissa givna forutsattningar, som t ex att rora sig
utan boll.

Lagets taktik ar ett av huvudmomenten i traningen och innehaller tréning av forsvarsspel 6ver hela banan. Fran
utgdngsldge, med forechecking eller styrspel, dnda ner till spelstopp.

Viktigt ar, att om lagets gemensamma spel skall fungera pa bésta satt, sa maste de olika delmomenten i lagets agerande ha
trénats i 6vningar, dar lagets monster har brutits ned i de olika stegen och tranats i 6vningar med tva, tre och kanske fyra
spelare. Den har delmomentstraningen har genomforts i tidigare aldrar for att man just i denna aldersperiod skall kunna
borja tréana lagets spelmonster.

Lagets gemensamma agerande:

1  Attldra sig och kunna agera i olika typer av spelsystem.
I  Samarbete med nérliggande spelare, bredd och djup.
1  Att kunna gora en matchanalys.

4.7.21-23 ar PRESTATIONSSTADIET

4.7.1. Fysik
I  Kapaciteten skall utvecklas vilket ytterligare kraver hardare och lange pass.
9  Traningsmangden okar.
9  Trana mycket aerob traning i alla olika former. Detta ar en kvalité som skall forbattras for att folja de krav
idrottens stéller pa den aktive. Syreupptagningen skall vara pa samma niva som A-lagsspelaren.
Fortsatt att utveckla styrketrdaningen. Tung belastning till ratt teknik.
Mer komplexa 6vningar som stimulerar bade styrka, snabbhet och rorlighet kan nyttjas.
Tank pa att vara val uppvarmd och férberedd pa det kommande traningspasset, bade fysiskt och mentalt.

= =4 =4 =4

Kost och vatska viktigt. Nar traningsdosen okar ar det viktigt att befinna sig i energibalans for att nedlagd tid skall

ge god effekt.

9 Tester ar ett viktigt inslag. Genom testerna kan den enskilde spelaren vara mer effektiv och trdana pa just de
kvalitéer som &r svaga.

1 Balstabilitet.

Periodisering och planering 6ver aret viktig.

]

9 For att nd absolut niva kravs — ratt traning — ratt kost — tillracklig vila.

4.7.2. Mentalt
1  Malbilder
Skapa minnen for framtiden
A se
A Hora
A Kianna
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A Lukt

A Smak

Inre dialog

Medveten om kanslor, tankar och tankemonster
Sjalvfortroende

Tro pa sig sjalv

Tro pa sin formaga att prestera
Positiv installning

Malsattning

Satta upp mal, langsiktigt och kortsiktigt
A Resultatmal

A Prestationsmal

A Kanslomal

Fokusering

Att vara koncentrerad pa uppgiften
Att aterta fokus

Fungera under press

Kontrollera radsla

Avspanning

Slappna av/tdnda till
Spanningsreglering

Beharska att hoja/sdanka anspanning
Motivation

Inre/yttre motivation

Coping (att vid olika pafrestningar kunna vilja ratt verktyg for att |6sa uppgiften).

Idrottsidentitet

4.7.3. Teknik
Det behovs olika traning for olika individer men det beror lika mycket om inte mer pa vilken position man spelar pa och de
egenskaper och forutsattningar som spelaren har.

= =4 =4 =4 -4 4 - -4

Hantera boll i hog fart med “blicken uppe”
Kontakt med medspelare 6ver stor yta.
Akriktningsférandring i hog fart, tempovaxling.

Allman-, uthallig-, snabbstyrka beroende pa sasong.

Ovningar frdn matchmoment.

Precisionstraning skott, pass, lyft, flipp i “hog” fart.

Specialtraning efter position.
Grundlaggande teknik samtliga moment.

4.7 .4. Taktik

SPELFORSTAELSE
Individuell spelforstaelse

Den individuella spelforstaelsetraningen i denna aldersgrupp innehaller:

=

Att bedriva tréning i sin egen position for att forsta sin roll i helheten.
Situationsanpassad traning, byte mellan olika roller.

Stresshantering, traning i situationer dar tiden och ytan successivt minskas och man tvingas till snabba beslut och

handlingar bade i anfall och foérsvar.

Att analysera sig sjalv och reflektera 6ver vad som gatt bra och mindre bra. Hur ga vidare?

Lagets gemensamma agerande:
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Att lara sig och kunna agera i olika typer av spelsystem.
Samarbete med narliggande spelare, bredd och djup.
Att kunna gora en matchanalys.

4.8. Senior HOGPRESTATIONSSTADIET

4.8.1. Fysik
I  Kroppen ar med ratt traning forberedd pa den tréaning som nu kravs for att na toppniva.
I  Kroppsvikten 6kar och kravet pa den aeroba kapaciteten ar mycket viktig.
9 Stora kav stélls pa den aeroba formagan. Idag ligger vi for lagt i forhallande till de krav som stélls pa idrottaren.
Stor traningsdos pa denna kvalité.
9 Styrketrdningen ar ett viktigt inslag.
9 Da styrkan okar finns risk att rérligheten forsamras, var darfér noga med att bibehalla denna.
1 Komplexa évningar inom styrka, snabbhet och smidighet &r naturliga inslag i tréningen.
9 Tester ar mycket viktigt pa denna niva. Tid &r den stérsta boven inom bandyn. For att fa en sa effektiv tréning for
den enskilde géller det att individualisera traningen sa langt det ar mojligt. Testerna hjalper till med den
"guideline” som ligger till grund for individualiserad traning.
Krav pa bade kostintag och vatskeintag alltmer viktigt.
1  Traningsplaneringen otroligt viktig.
4.8.2. Mentalt
1 Malbilder
Skapa minnen for framtiden
A se
A Hora
A Kanna
A Lukt
A Smak
1 Inredialog
Medveten om kéanslor, tankar och tankemonster
1 Sjélvfortroende
Tro pa sig sjalv
Tro pa sin formaga att prestera
Positiv instéllning
1 Malsattning
Satta upp mal, langsiktigt och kortsiktigt
A Resultatmal
A Prestationsmal
A Kanslomal
1  Fokusering
Att vara koncentrerad pa uppgiften
Att aterta fokus
Fungera under press
Kontrollera radsla
I  Avspanning
Slappna av/ténda till
I Spanningsreglering
Beharska att h6ja/sanka anspanning
 Motivation
Inre/yttre motivation
9  Coping (att vid olika pafrestningar kunna valja ratt verktyg for att |6sa uppgiften).
 Idrottsidentitet
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4.8.3. Teknik
Det behovs olika traning for olika individer men det beror lika mycket om inte mer pa vilken position man spelar pa och de
egenskaper och forutsattningar som spelaren har.

Hantera boll i hog fart med ”blicken uppe”

Kontakt med medspelare 6ver stor yta.
Akriktningsférandring i hog fart, tempovaxling.
Allman-, uthallig-, snabbstyrka beroende pa sdsong.
Ovningar frdn matchmoment.

Precisionstraning skott, pass, lyft, flipp i “hog” fart.
Specialtraning efter position.

=A =4 =4 -4 -4 -8 -

Grundlaggande teknik samtliga moment.

4.8.4. Taktik

Allt som tagits upp for 6vriga aldrar ska ju vara med, det ska ju fordjupas nar det géller seniorniva, samtidigt sager
erfarenheten att vissa saker som kan tyckas vara sjalvklara maste anda repeteras for att farska pa minnet (allt fran en enkel
passning till position i spelet och fokusering).

Kunna lasa av medspelares agerande och agera sjalv efter det.

Kénna av spelrytmen i match for att kunna andra matchbild.

Forsta motstandares agerande utifran det egna spelet.

Forstaelse for vad kan ske utifran dndringar i spelet som man gor.

Forsta medspelares agerande

Repetition av baskunskaper.

Forsta helheten.

Vidareutveckla nya satt och metoder i (spel, traning, mentalt) fysik, teknik, mentalt och organisation.

= =4 =4 =4 -4 -4 -8 -8 -a

Individuell utveckling som byggs in i organisationen.
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5. Referenslista

Alexandersson Charlotte,
Pettersson Susanne

Annerstedt Claes

Bengtsson Anneli
Carlsson Thore
Gustafsson Sture
Hogedal Lars
Munck Stefan

Bergstrom Catarina,

Ohlson Liselotte
Carlstedt Janne

Fors Thomas,
Nyman Martin

Frolunda Indians,

Johansson Pierre,
Larsson Leif

Karlsson Jon
Svantesson Ulla
Thomeé Roland

O’Conner Joseph

Plate Johan
Plate Anders

Plate Johan

RF FoU rapport

Svenska Ishockeyférbundet

SISU

Leda med fortroende — Viktiga nycklar i ditt ledarskap (SISU Idrottsbocker)

Idrottens traningslara. (SISU idrottsbocker)

Leda laget — Nycklar till framgang, (SISU idrottsbocker)

RF:s idrottspsykologiska grenprofil

Styrketrdning — For att bli snabb, stark eller uthallig, (SISU idrottsbocker)

Fystester for bandyspelare

Ungdomsverksamheten (pappersupplaga)

Muscle Action Quality — en traningsmodell fér styrke, rorlighet, balans & kontroll
(SISU idrottsbocker)

Idrottarens spanstbok — Spanst och elasticitet i muskler och senor, (SISU idrottsbocker)

NLP & idrott — Redskap for att vinna den mentala matchen, (SISU idrottsbocker)

Lek med tanken — Mental tréning for barn & ungdom, (SISU idrottsbocker)

Prestations psykologi i praktiken — Praktisk bok i prestationspsykologi, (SISU idrottsbocker)
Kunskapsoversikt: Styrketrdning for barn och ungdom, (Michail Tonkonogi)
Spelarutbildning - Forsvarsspel och Anfallsspel

Sociala ledarskapet, DVD med tillhérande arbetshéfte, (SISU Idrottsbocker)

SISU studiematerial i allménhet
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6. BILAGOR
Definitioner
Andraboll

Andravag

”Avlastare”
Avslut

Avvakta/fordroja

Bollsida

Bryta

Brytomrade/brytzon
Centrumlinje
Diagonala passningar
Diagonala dkningar

Dra isar (motstandaren)
Dribbla

"Drop"

Att "flippa”

Fast situation
Forechecking

"Hota”

Halla bredd

Halla ihop laget

"Hornrus”

Ar den boll som man far efter ett férsta skottforsok eller ex efter en offensiv lyra. Andra
varianter pa andraboll &r returer fran malvakt, stolpe eller ribba

De spelare som har sina positioner bakom de fraimre anfallsspelarna och som tar djup vid
ett avslutsforsok

Att ge bollhallaren ett spelalternativ, att vara fri och ledig
Nar ett anfall avslutas med ett malforsok

N&r en forsvarsspelare, som utmanas av bollhallaren, féljer med i dkningen pa
forsvarssida, utan att i forsta hand férsoka bryta. Syftet med ett sadant agerande ar att
vinna tid sa att fler medspelare ska hinna hemat for att ge tackning

Sidan i banans langdriktning dar bollen befinner sig, motsatt sida ar den andra sidan

Ar att erdvra bollen, dvs ta bollen fére eller frdn motstandaren. Detta kan géras med
kroppskontakt och kallas da tackling eller utan kroppskontakt dd man tar bollen innan
den nar motstandaren eller nir denne inte har kontroll pa bollen

En viss forutbestamd yta déar vi helst vill bryta motstandarnas anfall

En tankt linje i banans langdriktning som skar de bagge straffpunkterna
Att spela passningar snett framat eller bakat i banan

Bollhallare eller bollmottagare dker diagonalt

Att lura upp motstandaren att 6ppna upp sitt lag med langre avstand mellan deras
spelare, t ex genom att spela runt bollen i eget férsvar

Ar ett lingre moment dn den enskilda finten och anvénds tillsammans med en intensiv
skridskoakning for att med bollen under kontroll komma férbi en eller flera motstandare.

Att spela en passning bakat till en rattvand medspelare

Att passa bollen till en medspelare i luften, svingen ar kortare @n den vid skott, kan
utféras snabbt och kamouflerat i ex en dribbling

Horna, straff, frislag, inslag och avslag ar alla fasta situationer
Att genom ett aggressivt forsvarsspel forsdka vinna bollen tidigt och hégt upp i banan

Att pa ett aktivt satt utmana en eller flera spelare eller en viss spelyta, men att innan
kontakt med dessa erhalls géra en urvandning (franvandning)

Att anfalla pa bred front, ex att en forward ligger kvar i korridoren och breddar spelet

Defensivt; att minimera ytorna for motstandaren, offensivt; att minska avstanden mellan
lagdelarna

Nar forsvarande lag aker ut och forsoker tacka skott vid motstandarnas horna, kan besta
av en eller flera spelare, ofta “rusar” man i olika block
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lgangsattning

Kamouflerad passning

"Klossa”

”Knackskott”

Komma till avslut
Kontring
"Korridoren”

"Krympa spelytorna”
Markering

Mittplan
Motsatt sida

Omstéllning till anfallsspel

Omstéllning till forsvarsspel

Passningsskugga
Press/press pa bollhallaren

"Rensa”
Riktmarke/riktpunkt
"Réatt sida”
Rattvand

"Slapp”

Skapa yta

Spela i nivaerna
Spelavstand

Spelbar

Start av anfall, kan ske via malvakt eller utespelare

En passning som ar oannonserad och 6verraskande for motstandaren, ex nar en spelare
aker i en viss given riktning och snabbt passar bollen at ett helt annat hall

Ligga valdigt ndra en motstandare, ta bort en motstandare

Kallas dven "klamskott”, skott dar du traffar ovansidan av bollen, anvands i bl a tranga
situationer da spelaren har mindre tid pa sig

Att fa bollen 6ver motstandarnas kortlinje sa att det egna laget kan stélla upp igen
Snabb, offensiv omstallning
Omradet narmast sargerna

Att minska spelytorna for motstandaren, samla fler medspelare dn normalt pa mindre
yta for att ge motstandaren mindre yta och mindre tid

Att befinna sig pa férsvarssida om en motspelare och helst sa nira att den som markerar
kan bryta en felaktigt slagen eller daligt mottagen passning

Mittre delen av banan
Motsatsen till bollsida, “vilande” sidan

Startar i det 6gonblick da man erdvrar bollen fran motstandarna. Ju snabbare ett anfall
kan sdttas igang desto storre chans har man att 6verrumpla motstandarna

For det lag som forlorar bollen ar det mycket viktigt att alla spelare har disciplinen att
direkt borja agera forsvarsmassigt. Risken ar annars stor att motstandarna lyckas starta
ett sd snabbt anfall att vart lag inte hinner organisera forsvarsspel

Omradet bakom den motspelare som angriper bollhallaren och till vilken bollhallaren da
ej kan passa

Nar en spelare i det forsvarande laget attackerar (pressar) bollhallaren for att forhindra
denne att driva eller passa bollen framat

Att i ett stressat lage sla bort bollen fran spelytan

Att ha en bestamd riktning och yta dit vi skall arbeta i var defensiv

Att placera sig mellan motstandaren och det egna malet

Innebdr att spelaren ar vand i anfallsriktningen nar egna laget har bollen

En kort passning bakat till en rattvand medspelare

Innebar att spelaren ror sig utan boll for att skapa ytor i uppbyggnads- eller anfallsspelet
Att passa bollen i djupled fran en spelyta till en annan

Ar avstdndet mellan bollhdllaren och &vriga medspelare

Att vara spelbar innebar att visa sig for bollhallaren, erbjuda passningsmajlighet och
undvika att hamna i passningsskugga
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Spelbredd
Speldjup
Spelstopp

Spel pa markerad spelare

Spelvandning
"Sprattlyft”
Styrning/styrspel

Att "sdkra”

Ta "svang”

Tillbakaspel

Att “tjocka”

Tackning

"Témma” sarg eller spelyta
Understdd

Uppspel

Urvandning
Utgéangslage/hojdlage
Utmana

Att “vinna” spelare

"Varda” bollen

Att utnyttja banans bredd, det skall saledes finnas spelare pa banans bada sidor och i
mitten samtidigt

Att vi utnyttjar banans langd, bollhallaren har medspelare pa olika avstand bade framfor
och bakom sig

Att genom en gemensam lagaktion satta stopp fér motstandarnas anfall, kan ske 6verallt
pa banan

Bollhallaren passar till en medspelare trots att denne ar markerad av en motspelare

Bryta och erdvra bollen fran motstandaren och direkt starta ett motanfall, antingen pa
egen hand eller via en passning upp i banan

Att lyfta bollen 6ver spelare till en ny spelyta, bollen har kontakt med klubbladet nar
lyftet sker

Att fa riktning pa motstandarlagets anfall, oftast mot en kant dar vi forsoker bryta
anfallet

Att ta upp ytan bakom bollhallaren, vara beredd om denne tappar bollen

1. en anfallande spelare kommer emot dig, for att fa en riktning pa denne aker du framat
men svanger av i tid sa att du far samma akriktning som anfallaren och far dérmed
kontakt att styra denne.

2. att ex aka i en bage for att bli spelbar

Bollhallaren passar bollen bakat for att halla bollen inom det egna laget

Att i defensiven samla manga spelare pa en liten yta, oftast langt ner i banan, for att gora
det svart och trangt for motstandarna

Ar en gardering i férsvarsspelet som innebir att de férsvarande bevakar sddana ytor som
ar attraktiva for motstandarna och ar beredda att bryta, ta 6ver markering eller inleda
press

Genom att spela bort bollen fran en viss yta och sjalv ta sig bort darifran for att i ett
eventuellt senare skede inta denna yta igen

Man hjalper den spelare som har bollen och ger honom passningsméjligheter i olika
riktningar, framst bakat

Uppspel fran den egna tredjedelen av banan bor bygga pa en variation av korta och
langa passningar

En spelare dker aktivt framat mot en eller flera motstandare for att fa dessa att rora sig i
sida eller att fa dem stillastdende och innan kontakt svanga ur hemat med bollen

Hur vi staller laget i defensiven, var startar vi var defensiv, var lagger vi forsta och sista
spelare

Bollhallaren férsoker i en situation med motstandaren vinna duellen genom att dribbla,
aka forbi och vinna ny yta.

Genom att spela bollen i djupled passera minst en motspelare med en passning

Att halla bollen inom laget med manga passningar
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Vaggspel

Véanda spel
Aka hem

Overflyttning

Overlappning

Overlamningar/éverlamningsspel

Symboler

Bygger pa att bollhallaren i en 2 mot 1 situation passar till sin medspelare ("vaggen”),
som gjort sig spelbar vid sidan av motspelaren, och darefter accelererar forbi
motspelaren for att sedan fa tillbaka bollen pa ett tillslag av "vaggen”. Vaggens uppgift ar
saledes att passa bollen tillbaka till bollhadllaren i dennes akriktning

Att spela bollen bakat for att sedan vinda 6ver spelet pa den andra sidan
Att ndr motstandarna har bollen i besittning snabbt ta sig hemat mot det egna malet

Nar vi som forsvarande lag fatt motspelarnas spel i en riktning mot en sarg och darefter
flyttar over det bakre forsvaret mot den sargen och lamnar viss del av andra sidan 6ppen

Skapa en 2 mot 1 situation genom 6verlappning eller att “komma pa utsidan” innebar att
bollhallaren far hjalp av en medspelare, som fran en position bakom bollhallaren rycker
fram utanfér honom och erbjuder passningsmajlighet pa djupet i anfallsriktningen. Detta
skapar bredd och spelmgjligheter pa utsidan av de forsvarande spelarna

Tva spelare i samarbete dar den som ligger langst fram i banan tar kontakt med en
motspelare men vrider ur och "droppar” bollen tillbaka till medspelaren, en fordel ar om
spelarna har motsatta diagonala akningar och olika fart, hogre fart pa den som skall
erhalla bollen

Bollens vag
Akning utan boll
Akning med boll

Lyra

Baklanges
Spelare
Bollférare
Férsvarare
Malvakt

Kon
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(Landslagsverksamheten 2009-2012) Under revidering klart hésten 2016
Syfte

9  Att utveckla helhetssynen inom landslagsverksamheten
I Att skapa kontinuitet i talangutvecklingen
9 Att utveckla delaktigheten hos klubbtranarna

I  Attsamtliga landslag knyts till en organisationsmodell dar Landslagskommittén (LLK) eller person utsedd av LLK
har ett 6vergripande ansvar for samtliga landslag.
I  Attlandslagsverksamheten har ett arbetssatt dar tranarna pa olika nivaer kdanner delaktighet.

=

Att landslagsverksamheten foljer ett testpaket som ger tydliga signaler om hur vi ska utveckla talanger.
I Attlandslagen ska forberedas i syfte att ha kapacitet att vinna VM

Organisation

En landslagskommitté (LLK) tillsdtts under styrelsen. Kommittén har ansvar for att uppratthalla samordning med
Tavlingskommittén (TK) och den Internationella kommittén. Andra personer kan adjungeras.
Kommittén har ansvar for uppféljning, ekonomi och 6vergripande policy.

LLK har det 6vergripande ansvaret for samtliga landslag. LLK ska verka for att landslagsverksamheten i sin helhet utvecklas i
enlighet med uppgjorda planer. LLK har ansvaret for den kontinuerliga uppféljningen av verksamheten. LLK har ansvaret i
fragor rorande rekrytering. Beslut i personfragor tas i SBF:s styrelse.

Forbundskaptenerna (FK)
FK ska via besok och kontakter pa annat satt utveckla och skapa en kénsla av delaktighet for klubbtrénare pa alla nivaer.

FK leder lagens verksamhet i enlighet med av landslagskommittén faststalld budget.

Forbundskaptenerna upprattar i samrad med LLK arbetsplan och budget fér landslagen.

Forbundskaptenerna ansvarar for att budgeten halles.

Avrapportering och uppféljning sker enligt plan som upprattats av LLK.

| 6vrigt upprattas specifika avtal for respektive forbundskapten som tydliggér engagemang i 6vriga fragor sdsom PR-
verksamhet mm.

En talangutvecklingsplan ska implementeras och utgora en tydlig grund for hur allt arbete med ungdomar ska utforas i
syfte att preparera ungdomarna for framtida landslagsspel.

En testansvarig for alla landslag utses i syfte att ha det 6vergripande ansvaret for all testverksamhet i SBF: s regi. De tester
som genomfors ska sa langt det ar mojligt vara likartade sa att resultaten over tid kan jamforas. Detta sker da i ett
overgripande syfte med hjalp av den testansvarige sa att klubbar i Sverige far méjlighet att tillgodogora sig gjorda
erfarenheter.

Arbetsinstruktionen innebar foljande i sammanfattning

Att en helhetssyn for all landslagsverksamhet skapas
Att en organisationsmodell skapas dér alla landslag aterfinns under en gemensam landslagskommitté.

Att vi utvecklar samarbetet med klubbtranare pa alla landslagsnivaer.

=A =4 4 =4

Att en talangutvecklingsplan implementeras i syfte att forbereda for landslagsspel.

Testverksamheten samordnas sa att alla landslag sa langt det ar mojligt genomfor likartade tester sa att SBF erhaller
kontinuitet i utvecklingen.

Utvardering - Upptakt

Utvardering sker varje ar i april med samtliga Férbundskaptenerna (FK)
Upptakt sker varje ar i september med FK
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Utvecklingstrappa
Bandyskola 9-12 ar 13-15 ar 16-18 ar 19-20 ar 21-23 ar Senior
Bostad Hos vardnads- Hos vardnads- Hos vardnads- Hos vardnads- Hos vardnads- Beroende pa Beroende pa
havare havare havare havare havare / ev lag och lag och
skolbetingat tranings- tranings-
mojligheter mojligheter
Studier/jobb Grundskola Grundskola Grundskola Grundskola Gymnasie, RIG, Studier / jobb Studier / jobb
jobb
Tranare Foraldrar Foraldrar + Foraldrar + Klubbtranare + Klubbtranare + Klubbtranare + Klubbtranare +
klubbtranare klubbtranare + specialtranare specialtranare + | specialtrdnare + | specialtrdnare
distriksledare + | + forbundskapten | forbundskapten | +
Forbundskapte | férbundskapte forbundskapte
n n n
Traningsmojlig- 1-2 specifik 1 bastréning 2 bastréning 4-6 bastréning | 6 bastréning 6 bastraning 6 bastréning
heter traning per per vecka per per per per
(vinter) vecka (barmark) 2-3 | veckan veckan veckan veckan
(barmark) specifik (barmark) (barmark) (barmark) (barmark)
2 specifik tréning 4 specifik 4 specifik 4 specifik 4 specifik
tréning (vinter) tréning tréning tréning tréning
(vinter) (vinter) (vinter) (vinter) (vinter)
Organisatoriskt Klubb+eget Klubb+eget Klubb+eget+ Klubb+eget+l Klubb+eget+la | Klubb+landsla | Klubb+landsla
ansvar och landslag andslag+ RIG | ndslag g g
ekonomiskt stod +RIG
Medicinskt stod skollakare+hu | skollédkare+hu | skollakare+hu | skolléakare+hu | Huslékare/ Huslakare Huslékare
slékare slékare slakare slékare skollakare +laglékare +laglékare
+SBF +SBF +laglakare +halsoteam +halsoteam
hélsoprotokoll | halsoprotokoll | +halsoteam SBF SBF
+laglékare SBF och klubb och klubb
och klubb
Fysiska krav Avsnitt 4.2.1 Avsnitt 4.3.1 Avsnitt 4.4.1 Avsnitt 4.5.1 Avsnitt 4.6.1 Avsnitt 4.7.1 Avsnitt 4.8.1
Mentala krav Avsnitt 4.2.2 Avsnitt 4.3.2 Avsnitt 4.4.2 Avsnitt 4.5.2 Avsnitt 4.6.2 Avsnitt 4.7.2 Avsnitt 4.8.2
Tekniska krav Avsnitt 4.3.3 Avsnitt 4.4.3 Avsnitt 4.5.3 Avsnitt 4.6.3 Avsnitt 4.7.3 Avsnitt 4.8.3
Taktiska krav Avsnitt 4.3.4 Avsnitt 4.4.4 Avsnitt 4.5.4 Avsnitt 4.6.4 Avsnitt 4.7.4 Avsnitt 4.8.4
Sociala krav Avsnitt 2.5 Avsnitt 2.5 Avsnitt 2.5 Avsnitt 2.5 Avsnitt 2.5 Avsnitt 2.5 Avsnitt 2.5
Andra prestations Vara bekant Vara bekant Personlig Livsstil, Fullt ansvar for | Kunna prova Fa tillgang till
hojande element med med tréaningshygie | alkohol och eget material, ut topp
klubbens klubbens n, utféra droger, fa och anpassa utrustning
varderingar varderingar enklare naringslara kunskap om material efter och anpassa
och och reparationer. och viktiga delar i eget tycke. Ta | det
regler. regler. doping info. kost, tréningslara, totalt ansvar efter sina
Sakerhetsbes | Vara grundlaggand | eget over egna
tamels bekant med e ansvar for sin kvaliteter.
er SBF:s tréningslara. kosthallning. livssituation utveckla
grundlaggand | regler och traningsdagbo | Ansvar for och samarbete
e véarderingar. k. skola planeringen med
materialkunsk och jobb. av sin yrkes nédvandiga
ap och och stddpersoner.
vard. idrottskarriar
Testsystem SBF grund SBFgrund + RIG | RIG + Fysprofilen Fysprofilen
Fysprofilen
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Testmanual for Elitspelare i bandy

Bakgrund

Svenska Bandyforbundet kan hjalpa till att fa till stand tester som genomférs av Martin Nyman (eller nagon av honom
utsedd) enligt en testmanual for elitlagen i svensk bandy. Visionen &r att skapa battre fysisk status sa att svensk bandy
utvecklas och fortfarande har en ledande position inom bandyvarlden.

Testerna ar standardiserade, vilket innebar att alla lag kan genomféra samma tester med liknande forutsattningar (sa lika det
bara dar mojligt). Pa sa satt ges en dverblick av den fysiska statusen vid testtillfallet. Referensvarden skall ses som en vagledning
i traningen. Dvs. ett |agt resp. hogt varde pa testerna skall ge en vagledning av vad som bor trdnas for att nd optimal fysisk
form. Det finns en differentiering av de fysiska kraven beroende av position i laget. For att fa en bra blick av testresultaten
rekommenderas det testpaket som genomfors enligt nedan. Darigenom far varje spelare sin egen kravprofil och ett
individuellt anpassat program kan goras till spelaren. Pa sa sitt kan man effektivisera traningsmetod och traningstid pa ett

optimalt satt.

Syftet med testerna ar att utvardera hur spelaren lyckats med sin traning. Har spelaren svart att lyckas med sin traning finns

mojlighet till konsultation och radgivning genom SBF’s forsorg.
| dag finns kravprofiler utarbetat for P15, P17, dam och herr.
Genom att gora detta skapas forutsattningar for

- en battre fysisk status
- en mer individualiserad traning
- enstorre kunskap och motivation kring traning och tester
- enutveckling och férbattring av traningsmetoder
Samtidigt skapas en bra miljé dar spelarna rekommenderas att uppna en viss standard for att vara fysiskt forberedda for spel

pa elitniva och ev. landslagsniva.
Tester

For att hitta tester som ar relevanta for jobbet som elitspelare har analys av rorelsemonster, granskning av tidigare data
(tester), tester av nagra elitspelare (toppspelare) samt diskussion mellan inblandade i fys. gruppen féranlett denna

testmanual.

Varje test har rekommendationsvdarden som spelaren bor uppna for att spela pa elitnivd. Rekommendationsvardena

nivagrupperas pa en skala fran 1-10. Vardet 6 ar lagsta rekommendationsvardet.
8 tester ar framtagna for att utvardera spelarens fysiska status, varav 7 anvands i dagens testbatteri.

1. Kndbdj (styrka i larets framsida, baksida och sate)
Bankpress (brost, armar, axlar)
Frivandning (styrka i rygg, ben, mage och sate)

Brutalbanken (styrka i hoftbojare och mage)

v W

Chins
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6. Lopning 10 — 20 — 30 meter (acceleration)
7. CMIJ (spanst)

8. Coopers test (aerob uthallighet)

For att kunna jamfora ett testresultat vid ett tillfalle med ett testresultat vid ett annat tillfalle galler att

- testerna sker sa likt som mojligt (milj6, testmaterial)

- testpersonen alltid ger maximalt

- testpersonens forberedelse dr densamma (utrustning, tid pa dygn, snus, rokning, intag av féda, smn mm)
- att matapparaturen ar densamma och tillforlitlig

1. Kndboj (styrka i larets framsida, baksida och séte)

Testpersonen stéller sig med benen (ungefar axelbredd) isér, 1att bojda. Skivstangen placeras pa nedre delen av nacken

(skuldrornas 6vre del).

Kndbojning skall utféras langsamt och med rak rygg.
Lyftet godkédnns nar hoften ligger parallellt med knat. Denna 6vning utfors med fria vikter och skall utféras maximalt.

Har man svart att komma ner till ratt djup kan ett platta (1-2 cm) laggas under hélen.

2. Bankpress (styrka i brost, armar och axlar)

Testpersonen ligger pa banken. Bade axelparti samt site skall ha kontakt med banken genom lyftet. Fétterna placeras pa
golvet.
Bankpressen genomférs langsamt och kontrollerat. Stangen skall nudda brostet forsiktigt i det nedre laget for att sedan

avslutas med strackta armar.
3. Frivindning (styrka i rygg, ben, mage och site)

Frivandning &r ett explosivt styrketest som stéller krav pa teknik och god styrka i stora delar av kroppens strackarmuskler.
Utforandet startar precis som vid ett marklyft men fortsatter med en explosiv strackning i knd och hoft. Skivstangen

accelererar uppat samtidigt som man gor en snabb kroppssankning. Pa sa sitt kommer man lattare in under stangen.
4. Chins (anaerob uthallighet i 6verkroppen)

Detta test mater styrka och uthallighet i framfér allt rygg och armar. | utgéngslaget hanger testpersonen helt fritt med raka

armar (lite bredare &n axelbredd). | en lugnt tempo skall utévaren sedan dra sig upp till hakan utan att gunga framat/bakat.
5. Brutalbdnken (styrka i h6ftb6jare och mage)

Brutalbanken mater styrka och uthallighet i framfér allt hoftbdjare och mage. Underbenen lases fast genom att testledare
(eller annan) laser benen pa plintens ovansida. Kroppen hanger sedan rakt ned med 90 graders vinkel i kndleden. Ryggen ska
i detta lage vila mot plinten. Ett lekband viks dubbelt och laggs bakom nacken samtidigt som du haller det i varsin dnde med

fingrarna. En repetition innebér att bojning sker i hoft och bal och att armbagarna nuddar laret/knat.

6. Lopning 10 — 20 — 30 meter (accelerationssnabbhet — explosiv styrka i ben och séte).
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Som matinstrument i detta test skall fotoceller anvandas for att fa en korrekt tidangivelse. Loparen startar 1 meter bakom
forsta fotocellen och kan springa nar helst den sa dnskar (tdank pa att matinstrumentet vanligtvis krdaver en kort vila mellan
|6pningarna, ca 6s).

Varje spelare har 3 forsok.

7. CMJ - counter movement jump (explosiv styrka i gluteus, quadriceps samt vadmuskulatur).

Testdeltagren skall utféra spansthopp tre ganger. Starta i uppratt position med hdnderna pa héften, ga ner i valfri hastighet
och djup. Hoppa med full kraft uppat, avsluta testet med sk eftergift. Det innebar att en extrahopp gors precis efter

landningen. Tank pa att landa med raka ben.

8. Coopers test (aerob uthallighet)

Coopers test ar ett konditionstest dar testpersonen springer pa slat bana (400 meters bana). Strackan ar 3000 meter. Det

galler att springa denna stracka sa fort som mojligt.

Testplan

Testtillfalle 1 sker efter ca 1 manads forsasongstraning.
Testtillfalle 2 sker i augusti/september.

Testtillfalle 3 sker i mitten av tavlingssdasongen dar tillfalle finns.
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Rorlighetstest for bandyspelare
Rorlighetstestet for bandyspelare syftar till att ... och malet ar att ha sa laga poang som majligt. Vart att vara en nolla.
Test 1 Toe touch

Sta med fotterna ihop boj dig framat med raka ben och forsok na golvet med hinderna. Du far en poang om du inte nar till
golvet.

Test 2 Squat

GOr en hal-djup kndbdjmed armarna strackta 6ver huvudet. Det ar noll podng for den som kommer ner hela vigen ner, med
armarna strackta och linjerna korrekta. Linjerna att titta efter ar underbenets forlangning som inte far korsa ryggens
forlangning. En poang om du klarar det med armarna korsade 6ver brostet. Tva poang om du inte klarar det alls. En extra
podng om du skiftar vikten markant 6ver pa en sida.

Test 3 Sideways Bend

Sta med fotterna hoftbrett, tarna rakt fram och armarna strackta upp i luften hallandes en pinne. B6j nu 6verkroppen till
vanster, Iat underkroppen vara stilla pa ett stalle. Om pinnens vinkel blir mellan 135°-90° mot golvet sa far du noll poang ar
vinkeln storre dn 135° 1 podng. Gor samma at hoger.

Test 4 Thumbs in the Wall

Sta en fots langd fran viaggen med hela ryggen i kontakt med vaggen, dven huvudet. Testet b6rjar nar den aktive har full
kontakt med vaggen. Stick in en linjal mellan vdaggen och den aktives rygg, linjalen lases fast. Utgangslaget for armarna ar
langs sidan. HG6j nu armarna for att med raka armar satta tummarna i vaggen ovanfor huvudet. Testet avslutas nar den
aktive tappar trycket pa linjalen.

Test 5 Bridge Leg Extension

Borja testet liggande pa rygg. Boj kndna och satt i fotsulorna i marken. Pressa ner fotsulorna i marken sa att héften aker
upp, strack nu ut vinster ben i kroppens férlangning. Hall hoften i vag, behall den positionen under 10-15 sekunder. Om
den aktive har full kontroll pa sina satesmuskler kommer denne att inte ha nagra problem alls att behalla positionen.
Daremot kommer den som inte har den kontrollen att kdnna i ryggen eller hamstring.

Test 6 Pelvis Tilts

Test av hoftkontroll. Sta med fotterna hoftbrett med latt béjda knadn. Fall fram 6verkroppen med rak rygg. Borja nu testet
med att vicka backenet fram och tillbaka, alltsa svanka sa langt det gar och krumma sa mycket du kan. Gor det utan att rora
pa axlar och knan. Om du klarar det utan att hacka eller skaka har du klarat testet.

Test 7 Pelvis Rotation

Samma grund position som foregdende test. Rotera nu backenet utan att réra pa axlarna, forsok fa rérelsen sa langt ner i
ryggen som mojligt. Klarar du det utan att svaja i sidled eller gunga sa far du noll poang.

Test 8 Balance Test

Sta pa ett ben och nar du funnit balansen sa blunder du. Klarar du att sta pa det viset utan att sdtta ner den andra foten
eller utan att géra storre rorelser under 25 sekunder sa far du noll poang.
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Tester pa is
KOMPLEXT ISTEST

Syfte: Att gora en langre akning med bade vanster- och hogersvang.

Kompext Istest

. TART

20m

47m

£

76m

Anvisningar: 1. Starta 50 cm bakom fotocellen. Fotocellen placeras i jamnhojd
Med frislagspunkten.

. Fotocellen placeras 70 cm Gver isen.

. Spelaren startar sjalv pa eget kommando.

. OBS! Spelarna far inte gunga fram och tillbaka innan start.

. Koner stélls ut och rundas enligt skissen.

. Spelarna gor tva forsok med 8 min mellanrum.

o U b W N

Test: Tidtagning.
SKRIDSKOTEKNIK PA IS

Syfte: Att kunna byta akriktning i en skridskoteknikbana.
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Skridskoteknik pa is
TART, —)
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Anvisningar: 1. Starta 50 cm bakom fotocellen. Fotocellen placeras i jamnhojd

Med frislagspunkten.

2. Fotocellen placeras 70 cm Over isen.

3. Spelaren startar sjalv pa eget kommando.

4. OBS! Spelarna far inte gunga fram och tillbaka innan start.

5. Koner stélls ut pa frislagspunkterna och straffpunkten. En sarg
laggs ut pa forlangda mallinjen. Féremalen rundas enligt skiss
och samma vag tillbaka.

6. Spelarna gor tva forsok med 8 min mellanrum.

7. Spelartruppen delas upp. Bada straffomradena anvands.

Test: Tidtagning.

TRANING AV LYROR

Syfte: Att sla lyror med precision.
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Anvisningar: 1. Tva spelare stéller upp enligt skissen med ett avstand av 50 — 60 m. Traffytan ar 12 x 12 m.

2. Mottagning, ta bollen at sidan eller framat, lyra tillbaka med andra tillslaget.
3. Bade mottagning och passning skall ske inom den avgransade ytan.
Test: Antal riktiga lyror under 1 minut.

MALVAKT: ATT TA SKOTT + UTKAST

Syfte: Att ta skott samt kasta ut bollen med precision.

Malvakt Skott + Utkast

i 20m ﬁ
Sk
A
n |
A A
10 skott (Mitt i mellan straffpunkt och
straffomradeslinje) + 2 utkast i varje
sektor
AL
15m l \/
A A A A
sx5m 55 m
A A A A

Anvisningar: 10 skott gors (mitt emellan straffpunkt och straffomradeslinjen)
och tva utkast gors i varje sektor (fem sektorer) enligt skissen.
Test: Antal ratt utférda utkast i de olika sektorerna.

MITTFORSVAR/YTTERHALV: MANOVRERING — NEDTAG — PASSNINGAR

Syfte: Att under skridskomanévrering ta ned en lyra och spela upp tva bollar i djupled.

Mittférsvar / Ytterhalv

langvrering - Nedtag - Passningar

Tidtagning: Frén start il Bollen nir malet

3 forsok/sida - Max 12 n%

i

Anvisningar: 1. Kon, 7-mannamal och och bollar placeras ut enlgt skissen.
2. Start sker vid forlangda mallinjen direkt utanfor straffomrades-
linjen. Darefter rundas konen och en omstallning gors till bak-

39



langesakning, vid straffpunkten kommer en lyra via en tranare
som kastar eller slar en bandyboll med tennisracket. Nedtagning
av lyran och djupledspass upp i det ena 7-mannamalet, fortsatt
akning och hamtning av en ny boll i bollférradet, nytt djupleds-
pass i det andra 7-mannamalet.
3. Tre forsok gors per sida, dvs max 12 poang kan erhallas.
Test: Antal ratt utférda djupledspass.

Tidtagning.
MITTFORSVAR: MANOVRERING UTAN BOLL
Syfte: Att gora skridskoomstallningar pa kortast majliga tid.

Mittforsvar

Mittforsvar 2

Anvisningar: . Start enligt skissen framat — runda kon
. Baklanges — runda kon

. Framat — runda kon

. Baklanges — runda kon

1
2
3
4. Framat — runda kon
5
6. Framlanges — runda kon
7

. Baklanges - runda kon — baklanges till mal.

Kor tva ganger med fem minuters vila emellan.
Test: Tidtagning.

YTTERHALV: MOTTAG OCH PRECISION | PASSNINGAR

Syfte: Att i sin roll som ytterhalv ta emot en passning och leverera en lyra eller passning med precision.
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Precision i passningar, mottag/kontroll o fart (ytterhalv)

5m

Anvisningar: 1. Placera ut koner enligt skissen.
2. Start — ta emot passning av tranaren i korridoren — vik av och
leverera passning eller flipp till ndgon av de tre traffsektorerna.
3. Sex forsok gors pa varje sida = 12 passningar/flipp, varav tva
i varje traffsektor.
Test: Antal ratt utférda passningar och flipp.

MITTFALT: BOLLMOTTAGNING — PASSNING — NYTT MOTTAG — DROPP

Syfte: Att som felvdand mittfdltare ta emot en passning, vanda upp och leverera djupledspass, ta emot ny passning och
droppa.

Bollmottag — Passning — nytt mottag - dropp (mittfalt)

(D

SARG 15 m

Dittinjen
MAL *

RG10™

ko migirie”

Anvisningar: 1. Koner och sarger placeras ut enligt skissen.

2. Spelaren startar utan boll pa mittpunkten — rundar sarg — far
passning av tranaren — spelar djupledspass pa sargen —far ny
passning — dropp pa nasta sarg — rundar kon och gar i mal.

3. Fem forsok gors per sida med 4 —5 min mellanrum. Totalt
innebar detta 20 passningar/dropp.

Test: Antal ratt utférda passningar/dropp.

Tidtagning.
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MITTFALT: AKNING — MOTTAGNING — FLIPP

Syfte: Att som felvdand mittfaltare ta emot en passning och sla en flipp med precision.

Flipp (mittfalt)

Anvisningar: 1. Koner och sarg placeras ut enligt skissen.
2. Start vid mittpunkten — runda sargen —ta emot en passning —
sla en flipp pa avgransad yta.
3. Fem forsok per sida.
Test: Antal flippar som hamnar i traffytan.

Tidtagning.
ANFALL: SKOTT UNDER RORELSE

Syfte: Att ta skott under rorelse och traffa malet.

Anfall
Skott under rorelse — Fart - precision

S Bollar 10 m fran

)
askottifoyg Sreffomradestinen

Flera serier
Tidtagning

Andelgrrskott pawgal
VARIANT v

Trénare
{15 m ovanfor straffomradet)

Start fran
Straffpunkt 7-manna

Anvisningar: 1. Koner och bollar placeras ut enligt skissen.
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2. Start vid bollférradet och akning enligt skissen — ny boll hdmtas
hela tiden i bollforradet, dvs fyra skott gors i en f6ljd.
3. Tva serier genomfors med 4 — 5 min mellanrum.
Test: Antal skott som traffar mal.

Tidtagning.
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Vilken fardighet ar viktigast i bandy:

Gor en egen grenprofil utifrans bandyns idrottspsykologiska krav,
utifran dina kunskaper och erfarenheter.

Malsédttning Anspanning Fokusering Sjalvfértroende

Malbilder

Inre Samtal




