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Utvecklingsstrategi sésongen 2022/23

Mal med sdsongen?
Se till att spelarna vill fortsatta att spela innebandy.

Grundvarderingar

Vara grundvarderingar bottnar i bade forskning, logik och vi ledares erfarenhet av
idrott.

Vi vet av forskning av Anders Ericsson, Angelica Duckworth och Carol Dweck tydligt
pekar pa att;
- tidig utveckling ar inte avgorande for vem som blir bast,

- att vara trégen ar viktigare an att vara tidigt utvecklad,

- det behovs kvalitativ lararledd traning for att bli riktigt bra pa nagot — helt
enkelt trana ratt ar primart och trana tillrackligt mycket ar sekundart, men ocksa det
ett nédvandigt kriterium.

Vi vet ocksa fran forskningen att optimalt for motivationen for inldarning ar att
uppgiften ar tillrackligt svar men inte for svar och att manniskor lar sig mest optimalt

nar man gor ungefar 85 % ritt. En balansgang dar vi maste kdnna kompentens men
ocksa blir tillrackligt utmanade for att lara och fortsatta vara motiverad.

Fran motivationsforskningen vet vi att det finns vissa variabler som kravs for att vi
manniskor ska kanna motivation. En enkel modell ar sjalvbestammandeteorin och
den lyfter fram tre kriterier (inom parentes ar tolkning for laget).

- kompetens (jag vill kinna att jag kan)
-tillhorighet (jag vill kinna att jag 4r en del av laget)
-autonomi (jag kinner att jag kan paverka min situation)

For att vi ska kunna bedriva en bra verksamhet krivs det att alla ar fokuserade
och hjélper varandra under och i samband med trining & match. Det kan
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handla om att fokusera pa en 6vning sa att min kompis far sitt pass for att kunna
genomfdra évningen till att lyssna vid genomgangar.

Vi ar ocksa ett lag. Det innebar att alla drar at samma hall. Visst ska det vara hogt i tak

och vi maste kunna fa reagera, men man kan lika garna valja att vara snall som
nagot annat.

Vi fokuserar pa utveckling och vill att daven spelare och foraldrar fokuserar pa
utveckling. Att utveckla varje spelare utifran sin niva for att na sin maximala niva
brukar man tala om i olika sammanhang. Vi gor det. Darfor nivaanpassar vi bade
traning och match. Pa traning kan det innebara att man far extra hjalp for att fa till
tekniken av skott — men det kan vara likval handla om att en skottsvag spelare
utvecklas som en skottstark spelare utvecklas annu mer. Det kan ocksa innebara att
man som spelare far trana 6vningar eller spela matcher med fler spelare pa sin
utvecklingsniva eller med nagon over eller under sin utvecklingsniva. Det senare kan
handla om att lara fran de som utvecklas langre eller hjalpa de som inte utvecklats
lika Iangt. Ibland nivdaanpassar vi att man en match ska utmanas och en annan match
spelar man inte en position dar det finns risk att misslyckas (mer an sjalvfértroendet
klarar av — for da tappar vi motivation). Vi gor inte permanent nivaindelning dels for
att vi inte anser barnen i denna dlder annu ar mogna for att forsta konceptet av
nivaindelning, dels ser vi utifran utvecklingsperspektivet inget behov och dessutom
har vi en mycket jamt utvecklad trupp. Vissa spelare har kommit langt inom nagot
omrade, som skott och férsvar, andra har kommit langt med spelforstaelse. ALLA
behover fortsatta utvecklas och utvecklingen 6kar motivationen att fortsatta da man
kdnner sig mer kompetent, ar man duktig far man mer tillhérighet och far mer
mojlighet att inom ramen for innebandyn vara mer autonom.

Allt borjar med riktad energi. Med allt vi haller pa med behdver vi ha energi och
rikta den in i det vi haller pa med. Har ar en av anledningarna till att vi tranare pratar
med energi med spelarna bade under traning och match — en annan ar saklart for att
de behover lararledd traning, som ndmnts ovan. Riktad energi innebar ocksa att vi ar
intensiva i vart spel och att vi ska vaga ta ut oss och ldra oss att kimpa. Aldrig ge upp.

Idrotten lar for livet. om en enda spelare hos oss bérjar férsta konceptet av
att om du tranar ratt och tillrackligt mycket pa nagot sa blir jag battre eller att "min
hjarna ar utvecklingsbar och darfoér kan jag ocksa bli bra pa det har om jag bara
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tranar ratt och tillrackligt mycket” ar det fantastiskt. For just detta koncept galler ju
hela livet. Matte, relationer, fotboll, musik eller vad man an vill halla pa med.
Detsamma galler att vara en god lagspelare. Att fa kanslan av att jag ar en
idrottsperson, som ar van att ta motgangar, ta i, kavla upp drmarna, trana fysiskt och
vaga testa nya saker.

Individuellt

Se spelet

Ju mer vi lar oss att se spelet och inte enbart titta pa bollen desto lattare ar det for oss att ldsa spelet
och forsta vad som kommer hdnda, var jag ar och ska befinna mig pa planen, ta beslut om vad jag ska
gora och inte minst att jag far mer tid (spelet gar langsammare), vilket gor att det ar lattare att gora
ratt. Se spelet galler forsvar och anfall, med och utan boll.

Vi trédnar under aret bade med 6vningar och matchspel pa att titta upp — bade med och utan boll.

Rorelse utan boll

Det ar inte intuitivt for spelare att hitta ny position och gora sig spelbar. Detta ar nagot spelarna
maste lara sig. Den mesta tiden man spelar har man inte boll. Under sdsongen kommer vi jobba med
ovning och spel for att hitta ny position for att; i anfallsspelet gora sig spelbar och dra pa sig spelare
och i férsvarsspelet halla position men ocksa tacka upp for varandra.

Lugn med bollen
Knacka koden att vara lugn/kylig med bollen, men snabbt agera ndr man hittat spelaktionen
(passningen, dragningen, skottet).

Vi gor olika 6vningar for att hitta tajming och talar om det vid matchsituationer.

Forsvarsspel

Det ar |att att spelarna vid férsvarsspel (nar laget inte har bollen) sa snabbt som maijligt vill ta tillbaka
bollen. Detta éar ju logiskt. Men, sa fort vi gar pa en mot en sa riskerar vi att 6ppna upp chanser for
andra laget om vi blir 6verspelade (t ex avdribblade eller hamnar ur min position). Darfor jobbar vi
systematiskt i forsvarsspelet aven pa individniva. Det innebar att i stallet for att direkt ta bollen, sa:

- fordrojer vi spelaren med boll,

- styr motspelare med boll och blockar spelare utan boll,

- stoter for att ta boll utan att tappa balans,

- och blockar passning och skott om vi inte kan ta bollen nar vi stoter.

Vi jobbar hdr med bade 6vningar och vid spelsituationer. Har handlar det mycket om forstaelse och
tanka nar jag spelar. Det enkla ar att helt enkelt tanka att man inte behover ta bollen direkt utan
screena/styra spelaren ut mot sarg for att sedan fa understéd av min medspelare.



SKILJEBO SK HORNETS Utvecklingsstrategi SSK P12 innebandy 2022/23

Min roll i anfall och férsvar

Redan forra sdsongen jobbade vi med positionsspel (for forsta gangen). Vi talade mycket om
forsvarspositioner i egen zon och spelarpositionernas (back, center och forward) rorelse 6ver planen.
Nu bygger vi pa med férsvarsspel 6ver hela planen och hur vi anfaller och spelar pa motstandarnas
planhalva.

Har blir det jobb under matchliknande spel och utvarderingar vid matchspel.

Skott

Skotten i innebandy ar centralt for bade skott mot mal och for att fa upp en teknik for langa
passningar. Darfor fortsatter vi arbeta med individuell teknik for att spelarna ska knacka koden for
skottet och néta in skottet vid saval stillastaende som i full fart.

Vi trénar skottet genom mycket specifik tekniktraning till att fokusera pa att skjuta korrekt (ocksa hur
och var man skjuter; t ex inte alltid det hardaste man kan och alltid pa mal).

Passning och mottagning

Ytterst handlar passning och mottagning om att flytta spel och motstandare. Ju mer tid man har pa
sig att fundera vad man ska gora, desto snabbare spel och noggrant spel far vi. Darfor ar det viktigt
att trdna passning och mottagning. Genom att passningen kommer pa bladet, framfor spelaren i
I6pningen och mottagningen sker snabbt och medkontroll vid klubban skapar vi tid fo6r varandra som
vi kan anvanda for att mandvrera ut det andra laget.

Har fortsatter vi trana teknik, nota (det behover “sitta i ryggmargen”) och vara noggrannaii alla
passningar och mottagningar vi gor.

Speltaktik

Har jobbar vi med enkla saker och bygger pa positionsspel och spelarnas férstaelse for olika
positioners rérelse till att nu borja jobba med laget som en enhet. Viktigt att spelarna forstar och far
en naturlig kansla av hur laget ror sig och jag som spelare ar en del av det. Malet med speltaktiken ar

inte att alla alltid ska klara av uppsatta utvecklingsmal utan att alla ska forsta vad vi som lag vill

uppna. Utveckling i fokus!

Hog press med hela laget

Vi ar ett lag som jobbar med hog press. Det innebar att vi har som ambition att ta oss in i anfallszon
och spela majoriteten av matcherna i motstandarnas zon. Anfaller vi sa dr malet att fa in alla
medspelare i anfallszon. Forsvarar vi jobbar vi med hog press med hela laget i anfallszon. Vi vagar sta
kvar pa mittlinjen med backarna.

Tanken ar att det ar i anfallszon vi gor mal och sa lange vi ar i anfallszon slapper vi inte in mal.
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Kompakt lag i forsvar

Vid forsvar (vi har inte bollen) jobbar vi med press med hela laget. Det innebar att laget maste rora
sig som en enhet. Vi maste halla ihop laget och vid forsvar blir vi annu mer kompakta och haller
spelarna utanfor var "box”.

Speluppbyggnad
Aven hér jobbar vi med dvertalighet, haller ihop laget (alla gar ner & alla gar upp i banan). Genom att
alla gar ner och hamtar upp speluppbyggnaden skapar vi 6vertalighet och trianglar.

Syftet ar att fa forstaelse for effekten av Gvertalighet och trianglar samt att jobba med laget som en
enhet 6ver hela planen.

Rorelse i anfallszon

| anfallszon gar vi i omstallning rakt mot mal. Gar inte det jobbar vi med boxplay. Backar, forwards
bildar box med centern som jobbar centralt i banan. Viktigt for i ar ar att vi jobbar hart pa returer.
Bollen SKA in i mal!!

Mentalt

Viktigt att spelare forstar att hur vi tanker ar minst lika viktigt som det fysiska. Det handlar hér inte
bara om att ténka ratt, sa som att aldrig ge sig, tdnka pa planen, forsta varfor vi blir battre och att
talang inte finns, utan ocksa hur man ska vara for att vara en bra lagspelare. For hur bra man an ar

som spelare maste man ocks4 vara en bra Iagspelare, med allt vad det innebar.

Tragenhet, dynamiskt mind-set & lararledd traning

Vi fortsatter jobba med forstaelsen for vad som gor oss battre. Det galler att trédna ratt och tillrackligt
mycket. Vi har forstaelse for att i var unga alder handlar mycket om fysisk utveckling for att klara
vissa saker enklare dn andra, men att det till viss del 6ver tid gar att kompensera med ratt tréning.
Om kompisen ar battre pa skott kanske det beror pa att han ar stérre och starkare, men ocksa att
han faktiskt tranat hemma pa gatan eller pa skolgarden.

Motivation
Vi borjar prata om varfor vi tycker vissa saker ar roligare och hur man sjalv kan se till att saker blir
roligare. Vi utgar ifran vikten av att kinna kompetens, tillhorighet och autonomi.

Energi

Allt borjar med energi. Utan energi har vi inget. Vi kommer under sdasongen jobba med ordet
intensitet. Vi har det med oss pa tréaning och match, i forsvar och i hog press, ja, pa alla hall. En av
anledningarna till att vi ledare coachar spelarna aktivt genom att sdga deras namn (tillhorighet), ger
konstruktiva paminnelser om hur spelaren ska agera (men inom ramen for autonomi — alltsa inte
bestdmma vad spelaren ska gora) — i allménhet ar ganska hogljudda ar i huvudsak for att tillfora
energi till spelare och laget.
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Fokus

Sedan de var sma har vi varit noga med att nar det ar innebandy sa ar vi fokuserade pa innebandy.
Da blir det roligare for alla och vi far forutsattningar att utvecklas. Det ar inte schysst mot vara
kompisar om vi pratar nar de talar for laget, om spelare inte hor vad vi ledare sdager, om spelare inte
lyssnar pa instruktioner sa att de inte vet hur dvningar ska utforas, osv. Darfér har vi en
Overenskommelse i laget att vi fokuserar pa innebandy nér det dr innebandy.

Intensitet (ge inte upp)

Ordet intensitet ar sannolikt nagot vara spelare i borjan av sdsongen inte exakt vet vad det betyder.
Malet ar att alla spelare i slutet av sdsongen har 100 procent klart for sig vad vi i laget menar med
intensitet.

Malvakterna

Malvakterna ar ju mycket viktiga for laget i alla lagidrotter, dar malvakter finns, och i innebandy som
andra idrotter blir de viktigare och viktigare och mer och mer delaktiga i spelet. Framfor allt ar det
viktigt for oss att spelare vill prova pa att vara malvakt och kdnner att man far hjalp med att utvecklas
(kompetens), delaktighet med Ovriga laget (tillhorighet) och kan vara med och styra utvecklingen och
t ex matchsituationer (autonomi). Da 6kar motivationen for att vara malvakt.

Vi kommer under sdsongen aven forsoka fa med malvakter fran t ex A-laget (vilket de flaggat for att
de stéller upp med) for att ldra ut och inspirera vara spelare.

Delaktighet

Under sdsongen forsoker vi fa upp intresset annu mer for malvaktsspelet. Det gor vi genom att bygga
pa malvaktsrollen under matchspel, dels genom att vara var 6:e utespelare (spela med fotter) och
vara den som dirigerar spelet mer.

Sta upp

Malvaktsspelet har gatt fran mycket sittande till att malvakterna idag star upp i mycket storre
utstrackning. Vissa elitmalvakter star upp i princip anda till dess skottet kommer. Att sta upp gor att
malvakterna ser spelet battre och far snabbare forflyttningar i saval djup- som sidled. Vi jobbar
darfor med att malvakterna ska sta mer upp bade pa tréaning och match.

Anvand fotterna

Da reglerna andrades for nagra ar sedan sa att man idag far spela bollen med fétterna skapar detta
en stor fordel for malvakterna och laget. Malvakterna kan pa det sattet anvandas som en 6:e
utespelare och back bade nar det géller att tacka storre ytor utanfor malvaktsomradet och vara
delaktig i t ex spelvandningar.
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Uppvarmningar

For att malvakterna ska kunna varma upp bade kropp och hdnder ar det viktigt att malvakterna
initialt vid traning och match far bollar i handerna och sedan kan borja jobba med t ex ben och
forflyttningar. Detta gor ocksa att utespelarna maste koncentrera sig pa var de satter skotten, vilket
ar en viktig del i att géra mal — inte bara skjuta hart.

Sitta ratt

Malvakterna behdver hela tiden jobba med att sitta ratt. Hitta avstand och skara av skott linjer. Sa
smaningom jobbar man ju med att utespelare som tacker, tacker sin sida och malvakten tacker
resterande del. | ar jobbar vi mer med att fa forstaelse for att hitta ratt position i forhallande till
skytten for att tacka av sa stor del av malet som maijligt.

Fysiskt

Under sdsongen kommer vi jobba med fysiken for forsta gangen i laget. Det kommer ske genom att
Ovningarna ar anpassade fér en mix av att trana snabbhet, styrka, uthallighet och koordination men
ocksa isolerad traning for de olika fysiska delarna. Malet ar framst att vdcka tankarna om att man
mar bra av fysisk traning och att det &dr en del av idrotten for att klara av att trana, tavla och ma
battre.

Generellt ar det viktigt for barnen att réra pa sig, men ocksa att fa kanna att fysisk traning ger
resultat (vi kommer t ex tréna pa att alla vid sdsongens slut ska klara av att géra 10 korrekta
armhavningar). Hur kdnner man sig ndr man ar helt slut? Vad hiander om jag blir battre pa att
koordinera min fot med min klubbteknik.

Barn har dven stor kapacitet att trdna och de senaste arens forskning har visat pa att dven yngre barn
kan styrketrana tyngre och att skaderisken ar mycket liten. Ju starkare vi blir och mer vi bygger upp

kroppen desto

Vi fokuserar p3a; snabbhet, styrka, uthallighet och koordination (daven balans kommer in till viss del).

Detta dokument kan komma att revideras under sésongen.



