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Om hiandboken

Héandboken skal vere et praktisk oppslagsverk og idéhefte for bandyledere i @vrevoll / Hosle
Bandy. Det er vesentlig 4 serge for at nye ledere for god tilgang til og gjenbruk av
informasjon, erfaringer og praktiske tips. Slik at de, ved hjelp av handboken, kan sette seg
raskt inn 1 klubbens virksomhet og aktiviteter.

Det er ledere og trenere for de yngste spilierne, opp til 13 4r, som er handbokens malgruppe.
Det er disse spillerne som spiller 7-manns bandy pa liten bane. Innholdet er derfor tilpasset
disse lagenes aktiviteter; organisering, trening og kamper.

Handboken tar for seg forholdet mellom klubben, spillere, foreldre, ledere og andre akterer
som man vil komme i kontakt med. Dette skal sikre at de nye ledeme far en best mulig start
pa sin rolle som leder; det vare seg egne og andres forventninger, samt at de sportslige
forholdene blir best mulig tilrettelagt.

Det er mange ledere som har liten eller ingen erfaring med bandy fra tidligere. Hindboken
inneholder ogsi noen tips og rad for trening, forberedelse til kamper, serie og cuper, samt

utstyr som den enkelte trenger.

Héndboken er pd ingen maéte utfyllende, men er ment som en stotte og hjelp for & komme
igang. For ytterligere bistand viser vi til adresselisten bak i hdndboken.

Hjertelig velkommen til klubben og lykke til.



Bandy i OB / Hosle

@B / Hosle er en sammenslaing av bandyavdelingene i @vrevoll Ballklubb og Hosle IL.

@B / Hosle er blant de stgrste bandyklubbene i Baerum og bestar av ca 20 lag + bandyskolen.
Foruten A-laget i Eliteserien (nyopprykket), bestir hovedtyngden av yngre gutte- og jente-lag.
Kiubben har store og lange tradisjoner 3 vise til for de yngre lagene.

@B / Hosle Bandy er helt avhengig av frivillig innsats fra foresatte, ledere og spillere, for at
sesongen skal kunne gjennomfgres pa en praktisk og gkonomisk forsvarlig mate. Det er disse
som er fundamentet i klubben vér. Det innebzrer at hvert lag trenger frivillige og ivrige
foresatte som ledere, som kan bidra til at vére barn fér en fin opplevelse pa bandybanen.
Klubben har et eget juniorstyre som tilrettelegger og koordinerer oppgaver som pamelding til
serier, cuper, lag-utstyr og trening. Nér styret har koordinert og fordelt, er det lederne som ma
iverksette aktivitetene.

Treningsavgiften er det viktigste bidraget til & dekke klubbens kostnader. I tillegg kommer
bidrag fra moderklubbene @vrevoll og Hosle. I lgpet av sesongen vil ogsé spillerne matte
regne med & bli palagt 4 bidra ekstra, gjennom dugnader, salg av kalendere etc. Dette vil vi
forsgke & koordinere gjennom Juniorstyret. Inntektene skal dekke bl.a. spillerdrakter,
treningsmateriell, baller, forsikringer, lisenser, isleie, kontingenter, betaling til dommerne og
avgifter til Norges Bandyforbund og Akershus Bandykrets.

Alle spillerne mi vaere medlem i @vrevoll Ballklubb eller Hosle LL. og ha betalt
medlemskontingent og treningsavgift.

Organisering av laget og forventningene til spillere og foresatte

Som sagt, sd retter hindboken seg til spillere opp til 13 &r (lillegutt). Disse lagene spiller 7-
manns bandy pé liten bane. Laget bestar av 6 utespillere og en keeper.

Et lag bgr best av 10-12 spillere. Dermed kan laget tale forfall fra noen spillere hver gang.
B / Hosle samler spillere fra fire skole; Hosle, Eikeli, Grav og Eiksmarka. Hvordan
fordelingen blir p4 hvert enkelt lag, er opp til lederne, men det vil vere en fordel at flest mulig
fra samme skole spiller pA samme lag. P4 den annen har man ikke vondt av & bli kjent med
barn i fra andre skoler heller. Det sosiale er viktig.

For de yngste er det vesentlig at man fokuserer pa at bandy er gpy og en lek. Det innebzrer
alle skal fé prave seg pa alle plasser pé banen. Det er meget vesentlig at alle far spille like
mye og at det ikke er de samme som starter en kamp hver gang, varier!!! Topping av lag skal
ikke gjennomferes for denne gruppen spillere. Exfaring viser at barna hopper av fra sporten
ved topping av lag. Det er ikke morsomt & spille pa et lag som bare taper, mens kompisen
spiller pé et lag som bare vinner. Den type kultur er det ingen som er tjent med.

Gjennom lek og aktivitet kan vi skape individuell fremgang for hver enkelt. Dette vil igjen
bidra til & skape motivasjon og individuell suksess, bide hos spillere, ledere og foresatte.
Gradvis vil de individuelle ferdighetene gke og med det ogsa kravet til & lykkes. Barn i
alderen 7-13 &r har forskjellig utvikling p4 alle omrader. Det er derfor viktig & lere hver
enkelt at et lag er et team som skal lykkes sammen og at det ikke er sterkere enn det “svakeste
ledd”. Alle gjor sa godt de kan og alle gnsker & bidra med det de kan. Det vil uansett vaere
noen som kan litt mer enn andre. Det handler om & finne plasser og oppgaver som hver enkelt




spiller kan Igse, for p4 den méten 4 gjgre laget bedre. Dette gjgres kun ved  la alle prove seg
pa alle plasser. Over tid vil hver enkelt spiller finne sin plass i laget. Det vil vere riktig 4
tenke fremover. Erfaringsmessige har spillerne i lagene for 12-13 ringer, fitt noenlunde faste
plasser. Da begynner de & bli sé store at selv finner ut hvor de gnsker 2 spille, ut i fra egne
ferdigheter, suksess og trenerens innspill.

Lagledelsen bgr besté av to personer, trener og oppmann. Oppmannen har ansvaret for det
administrative, mens trenere stér for trening og ledelse under kamper. Imidlertid vil vi
anbefale at dere fordeler oppgavene likt dere i mellom, og at begge to er inneforstatt med hva
den andre gjgr. Det innebaerer at sykdom eller frafall, ikke vil skape store utfordringer for den
som stdr igjen. Det er veldig ofte tidligere bandyspillere eller andre idrettsaktive i foreldre-
gruppen. Dra nytte av disse. Uansett idrett, s& har de en erfaring som kommer godt med.
Dersom dere er flere lag i samme alderstrinn; fordel oppgavene under trening, men ha faste
personer til hvert lag under kamper.

Det er vesentlig at treninger og kamper gér som forutsatt. Lagledere og spillere mé komme til
avtalt tidspunkt. Husk pa at det er en del ting som skal ordnes fgr kampen og treningen kan
starte. Fgr kamper skal keeperen kles opp med sitt utstyr. Det trenger han/hun hjelp til. [
tillegg skal vant legges ut og laget skal organiseres, beskjeder skal gis til spillerene. Det er
god praksis og sedvane og alminnelig haflighet at begge lag bidrar til 4 legge ut og ta inn
vant.

Skjer det skader under kamp, skal dette meldes til Norges Bandyforbund, pé eget skjem.
Skader under trening skal ogsi meldes. Dersom det “smeller” under kamp eller trening, ta
spilleren til side, snakk med han/henne, forhgr deg hvordan det gér, la de hvile litt, uansett
hva de selv sier. Spillere uten hjelm med maske skal forvises fra isen. Alle spillerne er
forsikret i NBF og NIF.

Husk at du som leder er spillernes forbilde og “sjef”. Det innebzrer at din oppfgrsel pé banen
under kamp og trening, fort vil bli plukket opp av dine spillere. Legg bort holdningen “gjgr
som seg sier, ikke som jeg gjgr”. Det innebzerer blant annet at alle ledere som er pa isen
under trening skal ha pa seg hjelm. I 2001 vedtok Arsmgte i Hosle I.L retningslinjer for
hvordan man gnsker 4 drive barneidrett. Disse er nedfelt i vedlagte *'T renerplakat”, og er gjort
gjeldene for alle grupper i klubben.

Treningstider, kamptider/-sted blir bestemt av hhv. klubben og kretsen. Det er en del
informasjon som skal fordeles i lgpet av en sesong. Det er derfor vesentlig at lederne skaffer
seg en adresseliste med navn, adresse, telefon, mobil og mail-adresse (samtlige). Beskjeder pr.
mail er meget effektivt og tidsbesparende.

@B / Hosle har lang erfaring og praksis med store forelderdelegasjoner under lagenes kamper.
Dette er inspirerende for spillerne og ikke minst trivelig og sosialt for foreldrene.



Sesong oppstart og avslutning

Far sesongoppstart har klubbens / alle lagenes ledere en sammenkomst for & diskutere
forskjellige forhold. Det veere seg pameldinger til cuper, type utstyr som trengs etc.
Pé disse mgtene avtales ogsé nér drakter, baller, keeperleggskinn etc. deles ut.

Alle lagene bgr legge opp til en sammenkomst f@r og en etter sesongen. Det er vesentlig at
foreldre deltar pa disse sammenkomstene. Det er en fin happening for 4 bli bedre kjent pé
tvers av skoler og klasser.

P4 oppstartsmgte kan man informere om kommende sesongs opplegg; som treninger, kamper,
cuper, forventninger og krav til spillere og foreldre. Gjennomgé hva som vektlegges pa
treningene, hva man gnsker & fokusere pé utviklingsmessig, og hvordan man ser for seg at
treningen organiseres.

Sesongavslutningen er avslutningsfesten. Den har et hgyt sosialt preg. Dersom dere er flere
lag i samme aldersgruppe, si anbefales det at alle lagene har disse samlingene, oppstart og
avslutning, sammen. Fremdeles er det sosiale viktig; det skaper samhold pa tvers av lagene.
Pé avslutningen fremheves hva lage(ene)t har utfart i lgpet av sesongen, resultater og spesielle
happenings. Gjgr noe ekstra ut av avslutningen, utdeling av diplomer el.l er alitid spennende.
Sesongavslutningen kan holdes p4 et av klubbhusene, enten @vrevolls pa Jarmyra eller Hosles
pé Hosle skole. Avtal dette med styret @B / Hosle Bandy. Respekter at dere da benytter et
lokale dere ikke selv eier, forlat det slik dere selv vil overta det.

Sesongavslutning innebaerer ogsa tilbakelevering av utdelt utstyr.



Utstyr

Hvert lag fir utdelt utstyr i form av drakter, baller, kgller og keeperleggskinn. Informasjon om
hvor dette kan hentes, fas pa lagledermgte pd hgsten.

(@3B/Hosle spiller med fglgende farger:
Bl4 hjelm, bla bukse med gul stripe pa laret og gule strgmper.

Den enkelte spiller mé selv holde fglgende utstyr: Skgyter, kglle med godkjenningsmerke,
godkjent hjelm med visir, leggbeskyttere, susp, albubeskyttere og halsbeskyttelse.

I tillegg anbefales det at de har bandybukse og hansker. For de aller yngste (bandyskolen) er
ikke dette ngdvendig.

Kampdrakter utleveres fra klubben. Disse beholder spillerene hele sesongen. Det er ikke tillatt
& bruke draktene under trening, de skal kun benyttes i kamp. Det er lederenes ansvar 4 levere
inn utstyret etter sesongen. Baller er forbruksvare, men de koster mange penger; bruk tid pé &
samle inn ballene etter kamp og trening. Fortell spillerene at baller er en vare som koster
penger.

Utstyr kan kjgpes i forskjellige sportsbutikker. JB/Hosle har rabatt hos Anton Sport pé
Stabekk. De er ogsé eksperter pa bandyutstyr. Tidlig i sesongen holder ogsi Anton Sport
apent en kveld, spesielt for klubbens medlemmer. Info om dette distribueres av klubben.

Islegging pa Hoslebanen

For at vi skal fa best mulig underlag og is, har klubben ansvaret for isleggingen av sélen,
Kommunen legger is pa dagtid, men de benytter bil, med de problemer og merker i isen det
medfgrer. Derfor har klubben i alle ar startet isleggingen sé snart telen har satte seg og vaeret
tillater det. Fordeling av spraytetid, pa de enkelte lag, foretas av styret i samarbeid med
lederne. Kommunen legger ut slange i kum mellom banen og Hosle skole.

I enden av banen, narmest Hosle skole, er den en kum samt et vanningsrgr som stikker ca 2
meter over bakken.

Ved siden av dette vanningsrgret kommer det opp 2 rgr som er ca 50cm hgye. Disse rgrene
styrer vanntilfgrselen. Her mé det brukes en 14mm fastngkkel for & dpne og stenge. Reret
nzrmest Hosle senter dpnes for & fa vann ut i slangen.

Nir man skal avslutte spraytingen stenger man samme tilfgrsel. Deretter Apner man det andre
rgret slik at vannet som ligger i det hgye rgret slippes ned i kummen for & unngé at vannet i
dette rgret fryser. La rgret std dpent i min 10 sekunder fgr man stenger.

NB! Husk 4 tgmme slangene for vann fgr disse legges ned i kummen eller legges i
klubbhuset.
Er du i tvil: Kontakt styret eller en erfaren leder fgr du starter vanning, for oppleering.

P.t. jobber klubben for 4 skaffe penger til traktor og vannspreder /-henger, for 4 lette islegging
og sngmaking.



Sngmaking

Making av banen foretas av kommunen innen vanlig arbeidstid. Det innebzrer at banen ikke
blir makt, hvis det sngr om kvelden eller i helgene. det er det kun handkraft som teller. Men
klubben jobber for a skaffe traktor for & gjgre sngméking mulig til alle dggnets tider,

Ngkler

Ngkler til slipebod utleveres pa klubbens kontor, mot kvittering.
Sliping

For at alle skal ha det gy nar de gér pa sk@yter, er det ngdvendig at man har slipte skgyter.
Var oppmerksom pi at nye sk@yter ikke er slipt. Det ma man be spesielt om nar man kjgper
de. :

Klubben har egne slipemaskiner. Handtering av disse krever en viss kursing. Kurs arrangeres
av Norges Bandyforbund: http://www.bandyforbundet.no/bandy. Juniorstyret vil forsgke
arrangere et eget kurs for vare ledere og trenere, sammen med Forbundet. Alle ledere i
klubben har tilgang til maskinene nar de har gjennomgatt kurs. En gang i uken har klubben
sliping for klubbens medlemmer. Pris pr. slip er ca. 40 kr. Kontakt styret for & avklare
tidspunkt. Dersom dette ikke passer, kan skgytene leveres til Anton Sport pa Stabekk eller til
Skimakeren pa Haslum — bak Prix-butikken.

Arrangementer
Hvert ar arrangerer klubben Bandyskole for de minste. Bandyskolen viktigste forml er 4

sikre klubben rekruttering. Bandyskolen er sikret istrening pa Rud / Hauger. Bandyskolen
rekrutterer fra skolene Hosle, Eikeli, Eiksmarka og Grav,

Kamper

Klubben melder pa det antall lag vi har, i de forskjellige serier som enten Kretsen eller
Forbundet arrangerer. I tillegg meldes det pa til forskjellige cuper.

Kamptider fastsettes av Kretsen og fremgar av http://akershusbandy.idrett.no

Alle kampene til lag i kretsen (Lillegutter / - jenter) spilles pd Rud / Hauger. Hjemmelaget er
ansvarlig banen, og for a legge ut vant. Banen pa Rud / Hauger er merket for 7-mannsbandy
ogsa. Fglg merkingen ved vantutleggelse. Hiemmelaget skal holde baller til kampen. Dersom
ditt lag spiller siste kampen pa Rud / Hauger den dagen, skal banen ryddes etter bruk. Vant
skal legges 1 vognene og mal skal plasserer pa anvist sted. Fglg anvisning fra vaktmestrene pa
Rud / Hauger.

Det er viktig at spillerne mgter i god tid far kampstart, slik at laget kan settes opp,
informasjoner gis etc. Det er ogsa viktig for lagmoralen at alle fglger opp dette. Det skaper
alltid irritasjon dersom noen alltid kommer for sent til kamp, for ikke & snakke om den
usikkerhet det skaper for lederne.



La alle spille pé alle plasser. La alle spille like mye — dette er viktig. Topping skal ikke
forekomme pa de yngre lagene.

Det er ofte at konkurranseinstinktet kommer til overflaten i en kampsituasjon. Dersom
instinktet tar overhand er det viktig 4 ta spilleren av banen, for 4 roe han/henne ned.

Kjefting pa dommer, motspiller eller medspiller skal ikke aksepteres overhode,

Reglene for dgmming p liten bane er stort sette de samme som for stor bane.. Dgmmingen
foretas stort sett av aspirantdommere fra Kretsen.. Dgmmingen tilpasses ferdigheter og
kunnskaper til de enkelte lagene. Jo eldre spillerene er, jo strengere er dommerene.

Ved diskusjon/frustrasjon er det viktig at lederene setter av tid til 4 forklare spillerene hvorfor
dommeren blaste som han gjorde.

Reglene er beskrevet i Bandykalenderen, men her er noen av de viktigste (liten bane):

7 spillere, inkl. en keeper.

Ubegrenset antall innbyttere, og innbytter.

Spilletid er 2 x 25 minutter, 2 x 30 minutter for de eldste.

Offside benyttes ikke

Corner tas pa vanlig méte

Frislag gis stort sett ved slag pa skgyter, liggende spill, spill uten kglle, stopp ballen
med hinden, hgy kglle (kgllen over skulderen), kaste kolle, heading og generelt farlig
spill.

Straffe gis kun i helt spesielle situasjoner

e Utvisning forekommer kun hos de eldste spillerne

Se ogsé: http:/home.no.net/bdommer/Regelside%20m%20innhold. htm
Deltagelse pa cup’er

Innbydelse til cup’er sendes til Styret og/eller til den enkelte leder. Pamelding koordineres
gjennom styret.

I treningsavgiften inngér deltagelse i en eller to cuper, foruten KOSA Cup.
Pamelding til cup’er foretas pa lagledermgte pa hasten.

De yngste lagene deltar pa Hgvik Cup og Haslum Cup. Se http://www.hovik-
if.idrett.no/bandy/ . Disse gar over flere helger,

Bandyskolen deltar i Snargya Cup. Denne gar over en helg. Informasjon kommer fra Styret.

Rud / Hauger kunstisbane
For informasjon om anlegget, se:
http://www hauger-idrettspark.no/kunstis/kindex.html




Foreldrevettregler

Her er noen greie tips som det kan vare lurt 4 vite om:

Mgt frem til kamp i god tid — barna gnsker at dere kommer og ser pé.

Husk 4 heie pa alle spillerene — ikke bare pa egne barn.

Ver positiv bdde i med- og motgang. Fremhev det positivet. Ikke glem det negative
heller, men trekk noe positivt ut av de feil som ble gjort.

La laglederen vare sjefen pa banen, ikke kritiser lederens bruk av spillere,

Ikke kritiser dommeren

Tap og vinn med samme sinn.

Oppmuntre barna - ikke press de. Men la ogsa barna forsta at Bandy er et lagspill og at
de andre pé laget er avhengig av at ditt barn mgter.

Fokuser pa det som skjedde under kampen, ikke pa resultatet.

Sgrg for riktig og fornuftig utstyr. Bandy er ikke noen sport for utstyrsfrik.

Respekter arbeidet klubben gjor — tilby din hjelp.

Det er barna som spiller bandy — ikke du

Det viktigste er at barna trives og har det ggy, slik at de kan konkurere sammen med
gode venner.

Sgk etter og finn de andre foreldrene ogsa. Det skaper miljg rundet laget at foreldrene
kjenner hverandre og hverandres barn.

DET ER KJEMPEG@Y OG VZERE TILSKUER PA BANDYKAMP

Noen viktige kontakter

Styret i @B/Hosle Bandy vil veert &r lage en adresseliste over de som er ansvarlige ledere og
trenere for de enkelte lag.

Akershus Bandykrets: http://www.akershusbandy.idrett.no/
Pé hjemmesiden til Kretsen finner dere informasjon om seriespill, resultater og
kontaktpersoner hos motstanderlagene.

Norges Bandyforbund: http://www.bandyforbundet.no/

Pé bandyforbundets hjemmesider finnes ogsé linker til andre klubber, kretser og forbund.



HOSLE IDRETTSLAG

Trenerplakat

Trenerplakaten er behandlet i hovedstyret og vedtatt av arsmgtet 2001.
1.0 Hvem "trenerplakaten’’ gjelder for

e Trenere :
¢ Oppmenn og lagledere der det passer.

Inndeling av alder.

Spesielle regler for barn t.o.m 12 ar
For barn t.o.m det aret de fyller 12 ar - jf aldersinndeling i bestemmelser om barneidrett
utarbeidet av Norges Idrettsforbund - gjelder felgende regler:

1. Lag skal ikke deles inn etter ferdigheter.

2. Alle skal ha lik rett til & delta i konkurranser.

3. Ilagkamper skal alle, som jevnlig trener like mye, fa lik spilletid.

Spesielle regler for barn f.o.m 13 ar

Hvis det innen argangen (f.o.m 13 &r) inndeles etter ferdigheter (1. lag), skal det veere minst et
annet lag med et likeverdig tilbud. Treningen for drgangen ber da vare pa samme sted og tid.
Det mé informeres om kriterier for inndeling, og det ma gis muligheter for opprykk til 1. laget
gjennom hele sesongen.

Rettigheter

Kompetanseheving

Klubben plikter & tilrettelegge for kompetanseheving av trenere. Dette ved:
temakvelder (2 ganger i aret)

tilbud om kurs

tilgjengelig litteratur (klubbhuset)

treningsopplegg tilpasset alder og gren.

¢ O @

Organisering

1. Til hvert lag skal det minst vare to ledere herav en oppmann og en trener.

2. Minst en av lederne skal vare voksen.

3. Hvis argangen inncholder flere lag skal det vare en oppmann (ansvarlig) for argangen.
4. Styret i den enkelte gren har ansvaret for at ovennevnte blir oppfylt.



Plikter

Holdninger
10 regler for trenerene:

1. Mgt i god tid.

2. Vear godt forberedt.

3.

4. Sla aktivt ned pa mobbing i og utenfor treningstiden.

Gi klare beskjeder og sgrg for at alle far denne.

5. Giros - til alle.

6. Unnga kritikk - bruk postiv veiledning tilpasset alder.
7.
8
9.
1

Pass pa eget sprakbruk.

. Hold en god tone med konkurrenter og dommere.

Sek a opprette gode relas_]oner til alle foreldre.

0.Ver et godt forbilde - unnga rgyk og alkohol i forbindelse med trening/konkurranse.

Kompetanse

Klubben gnsker 4 ha trenere med kompetanse tilpasset nivéet (alder) pé utgverne. Det stilles
derfor krav til treneren 4 stille pa temakvelder (for trenere) i klubbens regi, samt delta pa kurs
der det er behov.

Ansvarlig

Hovedstyret er ansvarlig for innholdet. Oppstér det tolkningsproblemer kan dette bringes inn
for hovedstyret.
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Trening

Det enkelte lag ma skaffe trener. I de arsklasser hvor det er flere lag, anbefales det at legene
trener sammen, dette for 4 skape sosialt samhold og fordele trenergjerningen pa lederne.

Norges Bandyforbund arrangerer kurs for interesserte, spesielt tilrettelagt for yngre lag.
Se http://www.bandyforbundet.no/bandy. Pamelding skjer gjennom klubben.

I tillegg gnsker Juniorstyret 4 fa til samlinger med Bandyforbundet pa Hosle-banen.

Det er mange av spillerne som ogsi spiller fotball. La barna f4 avslutte fotballsesongen fgr
bandytreningen starter. Det er mulig 4 benytte Hoslebanen til barmarkstrening. Istrening
starter normalt 1 midten av oktober pa kunstisen p&4 Rud / Hauger. Fordeling av treningstimer
foretas av styret i samarbeid med lederne.

Istrening pa Hoslebanen fordeles av styret etter samarbeid med lederne. Husk at banen ma
ryddes etter trening. Vant legges pa plass i vognen og mélene skyves ut pa siden, i tilfelle
making.

Hyvilke egenskaper bgr en bandyspiller oppgve?

En bandykamp bestér av et utall situasjoner som framkommer nér spillerne kjemper om "4 fa
det lille, rgde ngstet inn i motstandermdlet. Statistikk viser at 2/3 av spilletiden er effektiv,
mens den gvrige 1/3 er ballen ute av spill ved at dommeren har dgmt frislag, corner, innslag,
straffeslag, offside eller mil. En ma veere allsidig trent for & hevde seg i bandy. Spillerne ma
kunne ga pa skgyter i alle retninger, starte, stoppe, svinge og hoppe mens de gir i posisjoner,
mottar ballen, dribler, skyter og takler.

Det hersker ingen tvil om at bandy krever mye bade fysisk og psykisk av spillerne.

For & kunne legge opp effektiv og milrettet trening méi en trener ha god innsikt i hvilke egenskaper
som er viktige & ha for e¢n bandyspiller

Her fglger noen korte kommentarer til de enkelte faktorer.
TEKNIKK:

Teknikk mé anses som den vesentligste og mest utslagsgivende faktor sa vel for nybegynnere
som for landslagsspillere. Spillerne ma kunne beherske bade skgyter og kglle.
Skgyteteknikken bestér i 4 kunne gé forover, bakover, starte, stoppe og svinge, alt utfgrt i god
balanse. Med kglle mé en kunne fgre ballen, drible, skjerme ballen og avlevere den med harde
og presise pasninger eller skudd. Avgjgrende for resultatet er ikke hva en kan prestere stille-
staende, men det en kan prestere i fart pa skgytene.

UTHOLDENHET:
Det er lite hensiktsmessig & vise glimrende teknikk i korte perioder i moderne bandy for
deretter ikke & orke mer. Derfor er utholdenheten nar tilknyttet teknikken béde i kamper og

under trening. pa bandybanen trenger en to typer utholdenhet:

a) evne til & kunne holde godt tempo gjennom forholdsvis langt tidsrom pa 1 til 2 timer (aerob
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utholdenhet) .

b) evne til & téle flere harde spurter pé rad eller 1spe maksimalt gjennom et kortere tidsrom
opptil | min. (anaerob utholdenhet).

For yngre spillere (7-mannsbandy) er dette forhold som utgves gjennom lek og spill — F4
barna vekk fra TV- og PC-skjermen og ut pa banen.

TAKTIKK:
Dette blir mer aktuelt i 11’er -bandy. De eldste spillere i 7’er kan og vil ha stor glede av
taktiske disposisjoner. Vi anbefaler derfor at dere starter med dette i siste Aret med 7’er.

PSYKISKE FAKTORER:

Psykiske forhold har sammenheng med taktisk evne og er falgelig ogsa vesentlig.
Fire forhold trekkes gjerne fram i forbindelse med psykologi og idrett:
persepsjon - kognisjon ~ emosjon - motivasjon.

Persepsjon vil si & kunne oppfatte situasjoner, og det er klart at den spiller som raskt Teser”
situasjonene pa banen far en "flying start". Kognisjon vil si tankevirksomhet fra situasjonen er
oppfattet til avgjgrelse er tatt. P4 bandybanen er det viktig 4 ta en hurtig og hensiktsmessig
avgjgrelse pa brgkdelen av sekunder. Emosjon har med kontroll av falelser 4 gjgre. Hvor
viktig det er & ha spillere som styrer sitt temperament, ikke taper besinnelsen og padrar seg
ungdvendige utvisninger, har vel alle lag fatt erfare. Dessuten er det viktig at spillerne
oppmuntrer sine medspillere istedenfor & bruke seg pa dem.

Motivasjon vil si drivkraft bak handlinger og dekkes langt pd vei av innsatsvilje. Her har
ledere og trenere en oppgave som er helt utslagsgivende for resultatene og hvor de kan bety
svaert mye. Bare nér spillerne er motiverte for innsats under trening og i kamper kan
toppresultater nas.

STYRKE/SPENST/HURTIGHET:
For de yngste spillerne er det viktig & gd mye pé skgyter. Det skaper nok almennstyrke.

For de eldste spillerne kan man starte med spenst- og styrketrening, men kun med egen
kroppsvekt.

For a4 kunne takle eller tile & bli taklet, er det om & gigre & veere allment sterk og
giennomtrent. Dessuten er selve skaytestillingen anstrengende  holde, og det fordrer god
muskelstyrke for 4 opprettholde den gjennom en kamp. Kraften i frasparket er avgjgrende for
den hastighet en kan sette opp, og her er det vesentlig & ha kraftig strekkapparat i beina; d.v.s.
ankel-, kne og hofteleddstrekkere.

For & utnytte kglleteknikk (pasning, fgring, mottaking) kreves god handleddsstyrke, og

kraften i skuddet vil kunne gke med gkende styrke i bryst og skuldermuskler. Grunnlaget for
spenst og hurtighet er lagt med god muskelstyrke i beinas strekkmuskulatur.
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Treningsmomenter
Her er det noen treningsmomenter som kan benyttes.

Enkelte momenter er for vanskelig for de aller yngste, mens de er gode for de eldste, dette
gjelder ogsa Malvaktstreningen.

[ tillegg legger vi med to utskrifter fra svensk bandy:
1: Handledning Aldersanpassad trening
2: Skridskogvning

Begge disse inneholder meget gode treningsmomenter som vi vil anbefale 4 bruke.

Nedenfor har vi tegnet opp noen momenter som vi har benyttet pa 1990 — laget med meget
godt resultat:

OVELSE 1:

Gé med ball og spille presis pasning i fart. Det er ikke viktig 2 ha stor fart pa skgytene. Det
viktigste er 4 spille en presis ball, mens man gar pa skgyter.

XX
A
En spiller gr, med ball, til et bestemt pkt. pa banen, fgr pasningen kommer.
Mottaker konsentrere seg om 4 ta i mot ball, f4 kontroll og g3 til et bestemt pkt,
fgr pasningen kommer. Denne kan vere en slitsom gvelse som ogsa gir gutta
mer kondis og styrke i beina.
A Denne gvelsen kan kombineres med bruk av kjegler som skal passeres ogsa.
X
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OVELSE 2

O 0000 Kjegler som skal passeres.
Trener spiller ™., 000

ball. 0

Det er mulig at man skal starte ute kjegler.
Se ann spillerne.

T Spiller starter, tar I mot ball I fart og driller seg
igjennom kjeglene. Det skal scores, med f@sing.
XXXXXXX

Spill pé liten, lukket bane. Bruk vantene og smé mal. Spill 3 mot 3, eller 4 mot 4. Presiser
kombinasjon av pasningsspill og bevegelse.

Ikke sett for hgye krav i starten. La gutta fé lov til & bruka mange tutch, falg ngye opp de som
er darligst. Bryt spillet ofte hvis de stér for mye stille.

I de andre filvedleggene er det ogsi mange treningsmomenter, bade for keepere og utespillere.
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OVELSE 1

O O FORSVAR

. XX 3. STARTER
PA L@P

SPILLER BALL TIL 2. 1 OG 2 SPILLER OG
SCORER

2. X TAR IMOT BALL

/ OG RETURNERER TIL 1

1. LEGGER IGJEN
BALL TIL 2

1. SPILLER BALL TIL 2 OG GAR MOT 2. 2 RETURNERE BALL TIL 1 SOM
RUNDER RUNDT 2 OG GAR VIDERE OG LEGGER IGJEN TIL 3. 3 RUNDER
RUNDT OG BAK 1, TAR MED SEG BALLEN OG SPILLER, SAMMEN MED 1,
GJENNOM FORSVARET OG SCORER.

2. STARTER NESTEN SAMTIDIG MED 1. TIMING ER VIKTIG.
3. FORSVARET SKAL FORSVARET MALET.
VIKTIG: IKKE LA GUTTA FA HOLDE PA FOR LENGE MED SPILLET. DET ER

RUNDE RUNDT. OG LEGGE IGJEN SOM ER DET VIKTIGE. FOR FORSVARET ER
DET VIKTIG A LARE SEG TIL A RUNDE MED
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OVELSE 2

KEEPER -

FORSVAR O O

X1

KEEPER

KEEPER KASTER BALL TIL 1 SOM KOMMER GAENDE / LOPENDE MOT EGEN
KEEPER. 1 SETTER FART RUNDER RUNDT OG LEGGER IGJEN TIL 2. 1 OG 2 GAR
SAMEN MOT FORSVARET OG SPILLER SEG IGJENNOM FORSVARET OG SCORER.

VIKTIG: IKKE LA GUTTA FA HOLDE PA FOR LENGE MED SPILLET. DET
ER A RUNDE RUNDT OG A LEGGE IGJEN SOM ER DET VIKTIGE. FOR
FORSVARET ER DET VIKTIG A LZRE SEG TIL A RUNDE MED ANGREPET.
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OVELSE 3 ‘ |

4 X

X3

KEEPER KASTER UT TIL 1. 1 TAR I MOT OG SPILLER RASKT TILBAKE TIL EGET
FORSVAR 3. 3 SPILLER TIL EGEN MEDSPILLER 1 FORSVAR 4. 4 SPILLER TIL
EGEN MEDSPILLER I ANGREP, 5, SOM RUNDER NED MOT 4. 5 SETTER STOR
FART OG SPILLER BALL MED 2, GIENNOM FORSVARET OG SCORER.

VIKTIG: IKKE LA GUTTA FA HOLDE PA FOR LENGE MED SPILLET. DET
ER RUNDE RUNDT. OG LEGGE IGJEN SOM ER DET VIKTIGE. FOR
FORSVARET ER DET VIKTIG A LZERE SEG TIL A RUNDE MED ANGREPET.
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OVELSE 4

FORSVAR X3 ©

X 2.
STARTER MOT 1.

X 1
FORSVARER HAR BALLER

FORSVARER 1 SPILLER LANG PRESIS BALL MOT 2, SOM KOMMER I FART,
RUNDER RUNDT OG LEGGER IGJEN TIL 3. 3 HAR STOR FART OG SPILLER MED 2,
IGJENNOM FORSVERT OG SCORER MAL.

VIKTIG: IKKE LA GUTTA FA HOLDE PA FOR LENGE MED SPILLET. DET
ER RUNDE RUNDT. OG LEGGE IGJEN SOM ER DET VIKTIGE. FOR
FORSVARET ER DET VIKTIG A LARE SEG TIL A RUNDE MED ANGREPET.
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OVELSE 5

Forsvarer ®

X1 X2

X 2 starter med ballen. Gar mot og runder foran forsvarer. Legger igjen til medspiller
(X1), som har startet samtidig med X 2. X 1 spiller ballen tilbake til X2.

Hensikten er & trene pasninger og forsvarspilleren. Noen ganger kan X2 ta med seg
ballen rundt forsvareren ogsa.
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{AVELSE 6

X2 ¥

X3 -——’// X1

X 1 starter med ballen. Han spiller raskt til X2, som agerer forsvarspiller. X 2 rygger tilbake
nar han mottar ballen og legger den til side, til X 1 igjen. X 1 runder rundt to kjegler og spiller
ballen raskt til X 3. X 3 er i fart nar han mottar ballen og spiller den raskt til X 1 igjen. Slik
gér dette rundt og rundt og rundt og rundt..........
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Treningsmomenter fra Bandyskolen pa Hamar -
Juli 2003

1.
To stk. bak hver kjegle, en ball. G4 pa skgyter, spille ball i fart — pi mann i fart.

O

ZN
~N

O «— O

2.

Halvparten starter ved hvert sitt cornerflagg. Gér med ball pd yttersiden av 16-meter, legger
igjen og avslutter pa mal.

[ ]

3.
2 stk. bak hver kjegle. Legge igjen til den som kommer i mot og bak, avslutning p& maél

O
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4.

Halvparten bak hver kjegle A og B. B spiller ball til A (1) — A setter fart for 4 runde kjegle C,
A legger igjen til B (2), B tar ballen med seg litt og spiller ball til A (3)

L |

5.

To stk spiller ball seg i mellom. Den som har ballen nér de runder kjeglen avslutter p& mal.
Den andre sikrer og tar retur.
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Skridskoovning Teckenférklaring: :::j:} Skot 1 g.
e e Ballens vag L Boil @ Bﬂiiﬁ.
Spelarens vig ¥ Anfallarc halla
~~~~~ Dribbling O Férsvarare 45 Kon

Férslag p&@ skridskedvningar som kan anvindas vid fex. firsta
ispassel fd rink eller stor bana:

1. Ta Fart o

med vinsiey
baka.

3. Ta fart och glid. Balansera p3d en skridske. Behall farten
genom ati trycka pA vixelvis inmer- och ytterskar. Skifta
Fol.

4. Ta fart och glid. Glid pd en skridsko och gir en B:a. Skifta
fok,

5. Aka framldnges i 8:a. Uverstegsdkning med bilen vind mot
cirkelns mitt.

4. I romlingesikning med vindningar till baklsngesikning. Vand-
ningar fran bakla t711 mlingsikning, 8ibehdll djup
higer/vanster.

. T3 vare aoin glid. #

6. Hoppa Gver kompisars dcita klubbor,

9. Backa, dra kompis. (tvingar fram kraftigt frinsk jut och ratt
krappslutning)

* 10. Baklingesikning i 8:a. Uverstegsdkning.




SkridskoBvaing Teckenférklaring: —

Bollens wig
———=—  Spelarens vig
Tt Dribbling
—

®
O

Skott 6.
Anfallare

= h3ll,
Focsvarare A\ Kop ®

RAARAAA

o Férbrinningstrining pd skridskor med inslag av:
A. Overstegsikaning (tempo)
8. Akning rokt fram {tempo)

L L "Lugn® Skning Framatk,...
Arbeta 10-15 miruter
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Passningstvaingar Teckenfidrklaring: :::::> Skott 24,
~——=— Bollens vig +  Boll & Boll-
Spelarens vig ¥ Anfallare hillare
s Pribbling O Forsvarare A Kon
r—

X

A B
0 A gor en iverlimiing
till B, ddrefter |pass-
ningar mellan A dch B.
Avslutas med skolil p3
\ m3lvakt,
Podngtera:
.~ Passningsut Firdndet.
- Att Gverlimninden
qdrs ratt
A & . . L
o Tvd lag befinner sig inom
( o X ett begriinsal omride. Det
3 X Ay lag som slagit ex. S pass
e o AR (miast 5 m.) inom sig
P \ far “ett mal"., Kan vara en
P ¥ Limplig uppvaraningstvaing.
o b4 X Paangtera:
\ l -~ Passningsavstind
- Att hela tiden vara spel-
Ko bar, undvika att komma i

passningsskuqga




Dz ibbl ingsivning

leckenfirklaring: ::::$>

————— Bollens wiig :
“——=——— Spelarens viaq X
- Dribbling

¥
Skott >0
Boll @ Bol|-
Anfallare hallag

Fdrsvarare £\ kon

I -1

0 2 grupper, alla dker sakta med .
boll och cirka 2 meters mellan-
rum, sista spelaren dribblar
mellan de andra spelarna tills
han idr forst,

o 8-10 spelare i varje cirkel, 3k
runt 1 cirkeln och dribbla, féc-
stk att spels ot andras bellar
och ha kontrall pa egen boll, Far
man sin boll utslagen ur cickeln
far wan stanna utanfér.




CempmeET e

e

Dribblingstivaing leckenforklaring: :,

~=——— Bollens vig
Spelarens vig
e Dribbling

Skott 27~

= Holl @ Boll_
¥ Anfallare hallare
) Firsvarare 2\ Koq

Tvi anfallspelare mits, gir ev. en
dverlémning (varieras), spelaren med
boll rundar kon, blir styrd av fér-

sig in mot mdl.

svarspelare och skall styed utst dribbla

genom konorna - avslut.

X

Mottagning av pass (ev. lyra} strax fére en
mingd konar. Kontroll p3 bollen, dribbla\(
X

X




Dribblingsbvning Teckenfirklaring: —_ Skatt
~—=—=— Bollens vig +  Boll & Oole-
—— Spelarens viig ¥ Anfallare hillare
e Dribbling QO Fférsvarare Kon
————

0 la emot utkast frdn mdlvakt

A, spel Gver sarg B, dribbla
mellan sarger C, Full fart
framit skott D, ta emot ut-
kast frdn milvakt (reservbollar)
£, dribbla mellan konor F, full
fart Framdt skoktt G, direfter
ater till start
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HANDLEDNING
ALDERSANPASSAD TRANING

Inledning

' wum barn— och ungdomstrénare i bandy
finns det ndgra grundidggande moment i
trinarskapet som ar viktiga att kanma Hll.
Ett moment ar att vid all tréning anpassa
triningen  cfter spelamas dlder och
kunnande. Man kan inte bedriva samma
trining for 8-dringar som fér 14-dringar.
Det bar att gbra med bam och ung-
domars psykiska-, fysiska~ och sociala
utveckling samt det bandytekniska
kunnandef.

Nedan f6ljer ett forsiag pd uppdelning av

moment som kan ingd i de olika 8lders—

gruppema. Antalet moment och svirig-

hetsgraden stegras frin ldersgrupp till

&ldersgrupp. Vi har gjort ldersindel-

~ingen i fem grupper: 6-8, 9-10, 11-12,
\.3-14 och 15-16 &r.

* 6~8 ar

Det disknteras i olika sammanhang ndr
(3ider} och hur (organiserad trining)
barn skall bija idrotta. Niir det ghller att
lira sig att 8ka skridskor finns det ingen
nedre Aldersgrins men nir man skall
borja bedriva den sk. organiserade wi-
ningen i foreningsregi bdr barnen vara
ligst 6-8 &r.

[ samband med detta skall vi uppmmnira
och poingtera for véra barn och ung-
domar {giller alla dldersgrupper) bety—

delsen av den "oorganiserade och impro-
viserade" triningen/cken. Alltsd st
barnen och ungdomama sjélva tar in-
itiafiv £l egen trining/lek pd "hemma-
kvarterets” isbana. Och da maste vi leda-
re och fordldrar se il sa ail kemmunema
spolar upp dessa "kvartersbanor” s4 att
barnen och ungdomarna har mijlighet till
detta.

Lekfulla dvningar

I dessa tidiga Aldrar (6-8 &r) fir inte
verksambeten vara alltfor allvarlig utan
det mesta méste vara lek. Huvuddelen av
triningen skall bestd av lekfulla skrid-
skobvningar, Nér det giller sddana Gv-
ningar rckommenderar vi  hftet
"Skridskoidrott — fiir nybbgjare” som fir
framtaget av de 4 skridskoidrotterna.
Hiftet kan bestillas frdn SBF:s kansli.

Smalagsspel

Deltar man i en bandytrining skall man
siilvfallet fiven fi prova pd kiubba och
boll. Kom ihig att dven anpassa utrust—
ningen efter dlder ex. klubbstorick. Att
trina bandyns Ovriga baskunskaper -
passningar, dribblingar och skott ér for
“tidigt". Utan det man skall bedriva &r




smilagsspel. Det vi menar med smilags—
spel r att man spelar "tvi-mél" och
delar in lagen med 3-5 spelareflag. Detta
Pr att & spclama att "kinna pi bollen™
s ofta som mdjligt, att alla kanner att de
deltar i spelet.

Prova flera idrofter

Med detta menar vi att barnen inte ska
inrikta sig pA en idrott for tidigt.

Utan prova pd flera idrotter. Kanske
samarbeta med en fdrening som bedriver
en annan idrott. '

Nir det galler detta har vi en vercns—
kommelse mellan de "stora laghollidrot—-
terna” — bandy, basket, fotbol!, handbolt,
ishockey och volleyboll — som vi kallar
"Ungdomsidrott i samforstind”. [ Gver—
enskommelsen stir det bla.: "Vi skall
inte medvetet hindra vira ungdomar - de
som Onskar — att delta i flera idrotter”.
Detta gller ungdomar upp t o m 16 4r.

*9 - 10 ar

Hur lingt upp i &ldrama fir man vara
nybdirjare i bandy? Hir finns det olika
uppfatiningar. Men vi anser att upp tom
10 &r ska man kunna 3 vara nybérjare,

Lekfulla Gvningar

Med anledning av ovanndmnda skall
toavikten pd triningen fortfarande liggas
p4 lekfulla skridskodvningar. Skridsko—
8kningen 4r bamdyspelarens viktigaste
baskunskap. Vi hanvisar till hiftet
*Skridskoidrott - for nybdrjare”.

Introducera tekniktriningen

I den hir Aldersgruppen rekemmenderar
vi att man bdrjar med matcher i organi-
serade former arrangerade av distrikts—
forbund eller foreningar. 1 och med detta

bor man introducera tckniktriningen
(baskunskaperna). Forutom skridskodk-
ningen ska man trina enkla passaings-,
dribblings— och skottdvningar. Nér du
trinar baskunskapema forstk att undvika
sidapa dveingar dir spelama fir std och
viinta i ldnga led s k "kolonnGvningar®.
Tink pd att: anvinda enkla Svningar,
anpassa svirighetsgraden cfter Alder och
kunnande, ha inte 51 minga Svningar/-
traningspass, se¢ till s att OGvningarna
utfors p ett riktigt sétt — om inte — gl in
och ratta till och instruera. Hir kan du
"utnyttja" de spelare som utfdy Gvningen
pA ett riktigt och bra sitt genom att 13ta
dem visa det infér hela gruppen. Det &r
viktigt att spelarna Hir in baskunskaperna
ritt frin borjan.

Overvigande smilagsspel

Fortfarande skall “tvi—méilspelet” bestd
av dverviigande smalagsspel (3-5 spela—
reflag). Avsluta eller bryt in § trénings—
passet sméilagsspel. Det 4r detta som
spelama oftast tycker &r roligast. 1 dvrigt
se dldersgrupp 6-8 &r.

7-mannabandy

Allt matchspel som organiseras av dis—
trikt eller forening ska vara 7-manna i
den hir Aldern. Det &r upp till varje
distrikt ait stta upp regler f8r 7-manna-
bandy. SBF har rekommendationer £r
planmait.

Prova slla platser i laget

Tink pi att samtliga spelare skall "gh
runt” och prova alla platser i laget. T ex
en 9-Aring som birjar som mélvakt i sin
forsta bandymaich ska inte behdva vara
milvakt under hela sitt idrottsliga liv"
utan £2 mojlighet att prova pd att spela
"ute". Detta ghller dven att vara avbytare.



Regler och normer

I och med att man birjar spela matcher
58 Hr det maturligt att prata om bandyns
regler och normer.

Det &r mycket viktigt att vi ledarc ar
rliga nir vi har genomging av regler.
Att fSrsfka manipulera och tinja pd
reglerna ska vi inte acceptera. Exempel-
vis vi ska inte lira vira spelare att "fil-
ma" sig till ett domslut eller fuska sig tilt
fordelar. Det dr ocksd mycket viktigt att
vi lir spelarna respektera domarens upp—
fattning! Vi ledare miste ocks! tinka p
virt upptriidande mot domaren. Vi skall
vara goda foredémen { alla situationer.
N&r vi pratar om tegler och normer ska
vi inte bara diskutera upptridandet ph
planer utan dven hur vi ska upptrida
utanfér planen. T cx att hilla ordning pé
sin personliga utrustning, passa tider,
ordningen i omklddningsrummet, hjilpa
tiil med att plocka in materiel efter tri-
ning, bira lagets gemensamma trunkar
vid matcher, 8r villvirdade och upptrider
trevligt mot motstindarlagets ledare och
spelare.

I samband med regler och normer kan vi
informera om ANT (Alkohol, Narkotika
och Tobak) och dess inverkan pd krop~
pen och idrotten.

Prova Aera idrotier

Se Aldersgrupp 6-8 &r.

* 11-12 ar

"Bandyteknikens Trdd" ir ett forstk att
illustrera bandyns baskunskaper och olika
varianter pa respektive baskunskap. Men
for ate £2 "irddet” att vixa och leva krivs
det vissa fiqutsittningar, "ritter”. Bx-
empel pd "ritter” dr isytor, ungdomar,
wiustning. Dessa “rbtter” ger sedan kraft
t "tridet” som via stammen fGrgrenar

sig i fem grenar, baskunskapema. Varje
gren bildar sedan ett grenverk av olika

varianter pa respektive baskunskap.
Lingst ut pd varje gren sitter en Fruke
som vi kallar mod. Vilja, ordiddhet, mod
krivs f6r att utveckla sin bandytcknik
och bli en bra bandyspelare.

Utveckla tekniktriningen (baskunska—
perna)

Som vi tidigare har ndimnt s& &r triining-
en av baskunskaperna mycket viktig. I
forza Aldersgruppen (910 &r) introduce-
rade vi tekniktréiningen. Vilket innebar
att vi anvinde oss av enkla Gvningar dér
vi gick igenom grundema i varje enskild
baskunskap. I den hir ildersgruppen kan
vi utveckla tckniktriningen genom att
"bygga pi" med lite mer avancerade
varianter, se "Bandyteknikens Trad”.

Grunderna i anfalls— och foérsvarsspel

I och med att spelarmna kommit upp i den
bir Aldersgruppen 53 ir de "mogna” att
lira sig grunderna i bandyns anfalls— och
forsvarsspel. Man brukar anvinda ordet
grandforutsiittningar. Grundforutsiittning—
arna for anfollsspel &r:

~  ait vara spelbar (undvika passnings—
skugga)

~ att ha ritt spelavstind (varken for
korta cller f6r linga passningsav—
stind)

- att ha ordentlig spelbredd (att vi ut—
nyttjar hela planens bredd)

- att ha speldjup (att inte varje lag—
del spelar pd "linje" utan har ett
djup.

Ar det si att vi inom varje lagdel har
ett speldjup skapar det flera pass-
ningsaltermativ)

~ att ge mnderstod (att man ger sin
medspelare som ar bolihallare un-—
derstdd bakom ifall han/hon "tappar”
bollen eller &r ett passningsalter—
nativ, bollhdllaren slipper bolien
bakat.



Grundfbrutsitmingarna fir forsvarsspel
irs

- att vara pA forsvarssida (ex. efter
avslutat anfall och bollen rullat dver
korttinjen, skall spelama snabbt inta
sina positioner pi planen och komma
pA firsvarssida, att ha minst en mot-
spelare mellan sig och bollen)

~  git ta markering (f6r bandyns del dr
den vanligaste markeringsformen
zonmarkering. Vilket jmmebdr att
varje spelare tilldelas en zon pé
planen och fir till uppgift att marke~
ra den motspelare som finns i zonen)

- att ge understdd (som vi nimnde
ovan ska man sgtriiva att hamma i
numerirt dverlige (ex 2 mot 1) och
i en sidan sitwation nér cn med-

spelare pressar en motspelare ska

man ge understdd bakom pd miti
avstind ifall han/hon som pressar
misslyckas med att ertivra bollen

frdn motspelaren. 1 sddana hiir spet—
situationer ir fBnndgan att kuona

"lasa spelet” en tillging)

- ait tBcka upp cn spelyta {om ex
motstindama har et uppspel pd
hégerkanter gbr vi en Gverflytining
till vinster di har vir higerhalv som
uppgift aft ticka upp spelytan bakom
vir backlinje)

~ att ba speldjup { i forsvarsspelet #r
det viktigt att varje lagde! har ritt
speldjup bide mellan och inom iag—
delarna. Ex. en av liberons viktigaste
uppgifter 4r att ha rétt speldjup ba-
kom sina backar)

- att styra motstindamas anfall (malet
med stymingen dr att styra ut mot-
stindarnas start av anfall mot kan—
terna. Om vi spelar med 3 toppfor-
wards dr "centern” nyckelpersonen i
stymingen det dr han/hon som ska
"bestimma" &t vilket hall stymingen

ska ske. "Centern” bestimmer ocksa
vilken hojd vi ska ha nir vi startar
styrningen. Vira 3 toppforwards
bildar en spets dér vira ytterforwards
"ligger” lite snett bakom “centern”.
Mitifaltarna deliar i styrningen och
ger understid till  toppforwards.
Backama tacker upp spelytan bakom
mittfiltarna. Liberon tinker pd sitt
speldjup. Nar vira toppforwards och
mittfiltare lyckats med att styra ut
moistindarna mot en kant & det
ytierhalvens uppgift att "shita stopp”
och brytpunkten bir vara mittlinjen.
Styrningen &r alltsa till fr att hindra
motstindama att komma in i banan
och diirifrin starta sina anfall).

Nigot som du ska t3nka pd i den hir
Sldersgruppen &r att du Egger tonvikien
vid trining och teorigenomgingar pd
lagets anfallsspel. Vi tycker att utveckla
anfallsspelet #r viktigare in Férsvarsspe—
fet i de hér ldrarna.

Smalagsspel ~ med olika forutsitt-
ningar

Avsluta eller bryt in i triipingspasset
smalagsspel. Precis som i tidigare &1
dersgrupper tycker spelarna att detta &r
roligast. | den hér Aldemn kan vi stegra
upp smilagsspelet med att l1igga in olika
forutséttningar. For att £4 till ett snabbare
och blittre passningsspel kan man ex.
begrinsa antalet tillslag p& bollen, varje
spelare fir bara videbra bollen 1 eller 2
ginger. Det stiller krav pd medspelamna
att vara spelbara och ha speldiup.

Rorlighetstrining

Det finns flera bendmningar pd det hir
momentet, ett ar smidighetstréning. |
Aldersgrupperna 6-8 och 910 &r finns
inget behov av rorlighetstraning da spe—
lama har en "naturlig” rorlighet i leder
och muskler. Daremot i den hir dlders-



gruppen blrjar bechovet att Oka. Det man
ska bedriva ir en alisidig rorlighetstri-
ning men de viktigaste delarna #r ljjum-—
skar, fram— och baksida pd l&ren. For
malvakterna &r detta speciellt viktigt,
Rorlighetstrining bedrivs i samband med
uppvarmning och efter trining och
match.

T-mania eller 11-mannabandy

Det & upp till respektive distrikt att
bestAmma om man ska spela 7-manna
eller 11-mannabandy i den hér Alders—

gruppen.

Regler och normer

[ den har Aldersgruppen kan man allish
bdrja spela 11-manna vilket inncbir nya
regler. I Swrigt kan man &ven hir dis-
kutera de frigor som vi tog upp i flirra
Sldersgruppen 9-10 &r. Det man kan
bigga till & att informera om hur viktigt
det &r att ita rdtt nar man idrottar,

Begrepp och termer

Unider avsnittct Grunderna i anfalls— och
fivrsvarsspel gick vi igenom en hel del
begrepp och termer. Spelarna i den hir
Sldersgruppen ska alltsd borja lira sig
och firsA innebdrden i de olika begrepp
och termer som vi anvinder inom ban-

dyn.

Prova alla platser i laget

Se Sldersgrupp 9-10 &

Utiva annan idrott

Enligt criarenhet si utvecklas man som
ex. bandyspelare i unga &r om man ut-
ovar flera idrotter. Man fr en mer allsi-

dig triining. Det finns ménga idrotter som
kan piverka ungdomamas utveckling
som bandyspelarc pi ett positivt sétt. Det
viktigaste ar att man kompletterar ban-
dyspelet pd vintern med en sommaridrott,
Vi hiinvisar dven till lagbollidrotternas
dverenskommelse  "Ungdomsidrott i
samforstind” som vi ndmnde vid Alders-
grupp 6-8 ér.

* 13-14 ar

Utveckla tekniktréningen (baskunska~
perna)

Fortsatt att trina baskunskaperna. An-
viind inte for komplicerade Hvningar men
forsdk att ntveckla tekniktraningen jim-
fort med Sldersgrupp 11-12 4. Kom
ihdg som vi tidigare polingterat att an—
passa Owningarnas svirighet efter Alder
och kunnande. Se "Bandyteknikens triid”.

Grunderna | anfalls— och forsvarsspel

Utveckla trtiningen av bandyns grundflir—
utsittningar for ett bra anfalls~ och for-
svarsspel. Se ildersgrupp 11-12 &r.

Spelmoment i anfallsspel

I den har Aldersgruppen skall vi utveckla
tréningen ytterligare genom  att birja
trina olika spelmoment. Exempel pd
spelmoment i anfallsspelct &r:

- uppspel (olika varianter pd start av
anfall frin mitvakt och framait)

~  viggspel (f6r att i ett snabbt och
effeklivt passningsspel skall man
striiva efter att ha sA 3 tillslag/spela—
re pd bollen som mbjligt och dé ar
det s k viiggspelet cit bra alternativ.
Med viggspel menar vi att en spela—



re passar bollen ¢ill en medspelare
som sedan "viaggar” tiltbaka bolken —
endast ctt tillslag - till ex samma
spelare beroende pid vilken vigg-
spelsvariant man har)

tillbakaspel {(om man som pass—
ningsmottagare kanner att man #r
markerad av en motstindare och inte
kan vinda upp i anfalisrikining kan
man géra ett tillbakaspel till ex pas-
sningsliggaren)

spelvindning (cx om milvakten
gjort ett utkast tifl vénsterhalven som
blir pressad av motstindaren vinder
om passar tillbaka bollen till liberon
som slutfor spelviindningen genom
att med ett tillslag passar bollen till
hbgerhalven)

skapa yta (ibland kan bandyn vara
ganska "tit" svirt att f utrymme For
ett bra anfalisspel. Motstindarna
ticker upp vira spelytor. DA 8r det
en tillgdng att ha spelare som kan
skapa spelytor. Med att skapa spelyta
menar vi spelamas rdrelser pd planen
utan att vara bollbdllare det s k
spelet utan boll. Genom ait rora sig
ritt kan man "dra isir" motstindar-
nas firsvar och diirmed skapa yta 8t
sina medspelare).

sndra vig (en fOrutsittning for att
ha ¢n bra andra vig i anfallsspelet dr
att man har ett speldjup att man inte
anfaller pd linjc. En utav grundférut—
sittningama i anfallsspelet som vi
tidigare gatt igenom. Ett exempel pd
andra vig &r: vir hbgerytter slir en
hird ispassning in mot motstin-
darmélet frin hdgerkanten, bollen g&r
bakom vir center spm ‘"ligger"

framst i vart anfall, som andra vig
(snett bakom centern) kommer vir
viinsterytter och tar bollen och av-
slutar anfallet med m&. Aven mitt-
faltarna kan vara "andra vigspelare™)

Sverlimning (ett sitt atl skapa yta
for ett anfall &r att tv3 spelare gor en
s k Overldmning. Antingen utfdr man
dvesldmningen clier fingerar den. En
Overlimning kriver koncentration
och ett samspel mellan spelama
"split vision”. Det giller att man gbr
den vid ritt tillfElle och pd rin plats
pé planen. Ett exempel pd dverlim—
ning #r: en av vira mittfiltare kom-~
mer ner i svéng frin hoger fir ctt
utkast frin mdilvakt vid straffom—
rhdslinjen tar emot bollen "trampar”
pd med Oversteg upp i banan till
vinster, var andra mittfiltare som
kommer frin vinsterkanten med god
fart moter bollhdRaren, det dr viktigt
att spelaren som méter Sker nedanfor
("hemit" — mot eget mal) bollhdl-
laren, ndir spelama mbts slipper
bellhéilaren bollen till spelaren som
mdéter och en dverlimning av bollen
har skett. En fingerad Sverlimning
betyder att bollhillaren inte sldpper
bollen tilk den som mébiter utan fort-
sitter sjdlv med bollien. Allt fér ats
lura motstindarna. Det fir viktigt an
Gverlimningen girs “"hemdt" mot
eget mal)

dverlappning (ett annat bra anfalls-
vapen ar en Sverlappning. Aven detta
kriver koncentration och ett samspel
mellan spelarna. Ett exempel pd
6verlappning dr: vAr viinsterhalv har
lyckats ta sig igenom motstindarnas
styrning genom att ha végat dka in |
banan med bollen, vir vinsterytier
har noterat detta s niir bollhiliaren
passczar mittlinjen har yitern rbrt sig
sd att han/hon med Gverstegsikning
i god fart kommer i en svéng bakom
bollhillaren, dker upp till higer om
bollbfllaren, precis nir var ytter
passerat bollhillaren passar han/hon
bollen snett framdt till yttern och en
Overlappning har gjorts).



~ npumerdra Overligen och under-
liigen (nar man trnar dessa olika
spelmoment som vi nu gift igenom
skall man i birjan trina dem utan
motstindare. Efter hand som spelama
lar sig de olika momenten kan man
stegra Gvningarna med att "ligga in"
motstindare. Motstindama kan i
bdrjan vara lite passiva men vartefter
Oka intensitcten, Nar man trinar de
olika spelmomenten med motstdnda~
re kan man for att bka effekten pl
Ovmingarna anvinda rumeriira Gver-
tigen och underligen. 2 mot 1,3 mot
2, 4 mot 3 osv detta beroende pa hur
ménga spelare som deftar i Gvningen.
Man kan trina bide Overldgen och
underldgen i anfalisspelet &ven om
man alltid skall strfiva efter att kom—
ma i numerira Gverlégen).

Spelmoment | férsvarsspel

Nir det giller olika spelmoment i f5r-
svarsspefet &3 finns det inte 53 ménga.
Utan den viktigaste triningen av for-
svarsspelet #r triningen av de olika gru—
ndfSrutsdtiningama, som vi tidigare patt
igenom. Forsvarsspelet triinar vi ju ocks3
nar vi trinar de olika spelmomenten i
enfallsspelet, Exempel pd spelmoment i
frsvarsspelet:

- volleyspel (form3gan att kunna triffa
bollen pd volley elier pd "tennis®
som vi dven brukar kalla det, #r ett
viktigt moment i fdrsvarsspelet.
Darfdr bor detta trénas specieilt)

- npumerira dverligen och mnder-
ligen

(for att dka cffekten i triningen Aven
i forsvarsspelet kan man anvimda sig
av numerdra Overligen och under-
ligen. Man kan givetvis inle trina
forsvarsspelet isolerat utan ir be-
roende av anfallande spelare. I vrgt

ghller samma principer som for an-
fallsspelet)

Milvakistrining

Ett moment som ibland kan bli bortgldmt
dr specialtriining f6r milvakter. Som vi
tidigare nimmnt si skall man inte inrikta
sig pA en specicll plats i laget for tidigt.
Men man kan dndi bedriva specialtra—
ning f&r milvakter dir man 1§r ut mil-
vaktsarbetets grunder. Varva triiningen si
att samtliga spelare (de som vill} fir vara
med i milvaktstriiningen.

Fasta situationer

1 den hir Sidern &r det dags att bbrja
specialtrina fasta situationer. Allts3 fri-
stag och himor samt olika varianter och
uppstiliningar pl dessa.

Rorlighetstriining

For att man skall utvecklas till en bra
bandyspelare kréivs det att man har en
god roilighet. Definition: “rbrlighet &r
formigan att wtfbra rbrelser med stort
rorclscutslag®. Rorlighetstriningen syftar
alltsi till ait forbdtira ténjbarheten i
ledband, senor och muskulatur,

Tre principiellt olika metoder anviinds
for rorlighetstrining:

- tinjning (en aktiv form av tréning,
dir man med t ex en "sving” tilldelar
en kroppsdel rireiscencrgi. Vanli-
gaste mefoden i uppvérmning och
ungdomsirining)

— siretching (efter uitdjning av cn
muske] eller muskelgrupp stannar
mait kvar i detta 1age en relativt ling
tid)



- kontraktion - avslappoing - t8}-
ning
{muskeln t5js ut, kontraheras i detta
l4ige, slappas av och tojs dérefter ut

pa nyit)

Rorlighetstraning kan anvindas vid upp-
virmning, brytas in 1 triningspasset
(aktiv vila) och cfter trining och match,

Forsikiig och allsidig styrketriining

Styrketrdning skall man inte bérja med i
for tidig Alder. Det har att gora med barn
och ungdomars fysiska utveckling. [ den
hér &ldersgruppen kan vi biirja med en
forsiktig och allsidig styrketriining. Den
hiir trfiningen kan bedrivas som forsé-
songstriining, tidsperioden mellan som-—
maridrottens sisongsiut och till bandyns
scricstart. Definition: "styrka #r mus—
kulaturens fOrméga at! 6vervimna eller
verka mot ett motstind”. Vid styrketri-
ning med 13-14 &ringar skall inte vikter
anviindas. Utan man anvinder spelarens
egen kroppsvikt som belastning, Med
allsidig menas att vi anvander oss av
styrkedvningar for hela kroppen.

Forbranningstrining

Det finns et annat namn f6r detta som
brukar mnvindas i triningssammanhang
och det ir asrob uthillighet. Definition:
*Uthdllighet ir fdrmigan att sti emot
trdithet vid lingvarig belastning” Nir det
giller aerob uthéllighet 58 bygger den pa
tn process dir energi frighrs genom en
firbrinning av glykogen och fett tifl-
sammans med syre. Liksom styrketri—
ningen kan den triningen bedrivas som
forsisongstraning. De ofika metoder man
kan anvénda ir:

~ distansiépning (1-8 km med lig
eller medel intensitet)

- fartlek (individuellt bestdmd wvix-
lande hastighet frin ging till suabb
15pning med inslag av ex olika hopp,
baklingeslopning m m}

- intervall (cx arbete 70 sek vila 20
sek med lig eller medel intensitet)

Sjélvfallet trinar man uthéllighet dven
par man ar pd is genom att anvinda sig
av olika frbrinningsdvningar, Samtidige
skall du vara medveten om att nir du
trinar olika spelmoment med hog in-
tensitet med mycket skridskodkning s4
ger det en bra uthilighet for spelamna.
Nar du bedriver forbrinningstrining med
dina ungdomar fir inte intensiteten bli si
hég att de fAr mjélksyra.

Taktik ~ spelsystem och spelminster

Vid teorigenomgingar med spelama ex
cfter sista tefiningen innan ndsta match
kan man diskutera taktik — spelsystem
och spetménster. Med spelsystem menar
vi spelarnas positioner/uppstiillningar pA
planen. Man har komumit dverens om att
spela efter eft viset system, en viss orga—
nisation och med en viss arbetsférdelning
inom laget. Med spelminster menar vi
spelarnas och bollens rGrelser p4 planen.
Ska man beskriva ctt lags spelsystem,
ska man foljaktligen bara beskriva hur
spelarnas positioner ér clier hur de stir
uppstéllda. Nir det giller spelmdnster
skall man diremot titta pd hur spelama
och bollen or sig inom spelsystemet,
Taktik diremot dr de val och féréndring-
ar som gbrs i spelsystemet och/eller i
speiménstret, dvs hur man som trinarc
#ndrar p spclamas arbetsuppgifter eller
positioner (spelsystemet) etler pd spelar-
nas och bollens rirelser (spelmonster).
Dessa &ndringar #r taktiska. Taktik in-
nebiir alltsd att man Indrar pd saker och
ting. Nir man har teorigenomgingar i det
hir &mnet s3 skall man tinka pi att intc
styra upp spelarna alltfor mycket i ett
spelsystern och spelminster utan att man



betonar spelarnas egna mdijligheter #ill
problemlosningar av taktiska problem
under spelets ging. Trina &ven pd detta.

Prova alls piatser i laget

Man kan dven i de hir Aldrarna ha som
princip att spelama fir prova pd flera
platser i laget. Majligtvis aft malvakien
ar undantagen.

Utdvas annan Idroit

Sc ildersgrupp 11-12 &

*15 - 16 ar

Tekniktrining

Tekniktriningen och ti3ningen av bas—
kunskaperna blir man aldrig for "gam—
mal® for, For att B2 till stind et bra
lagspel krédvs individuellt tekniskt duktiga
spelare. S8 tekniktrfiningen fAr man al-
drig sluta med, den miste hela tiden
uppritthilias eller helst utvecklas.

Grunderna i aofalls~ och férsvarsspel

Se Aldersgrupp 13-14 &r. Nir vi 4r inne
pA det hiir avsnittet och pratar om an-
falls— och firsvarsspel sé brukar man
anvénda spelardefinitionerna anfalis— och
forsvarsspelare. D& 4r liberom, backarna
ech ytterhalvorna fOrsvarsspelare samt
mittfiltama och toppforwards dr anfalls—
spelare. Men dr det ritt att ha de hir
definitionerna pd dessa spelare? Ar bac—

kamia "bara” firsvarsspelare? Ar mitt-
faltama "bara” anfallsspelare? Svaret 4r
sjalviallet nej. Darfiir att nfr motstindar—
laget har bollen &r samtliga spelare i
egna laget forsvarsspelare (dven toppfor-
wards) och néir vi sjélva har bollen di ir
samtliga véra spelare anfallsspelare {Hiven
backarna). S& dérfiir 4r det anser vi fel-
aktigt att dela upp spelarna i anfalls— och
forsvarsspelare beroende pi vilken plats
man har i laget. Utan samtliga spelare i
laget 5r anfallare och férsvarare.

Spelmoment | anfalls= och firsvarsspel

Se Aldersgrupp 13~14 &r. Anviind inte
alltftr komplicerade varianter pd spel-
moment, Det ar viktigt att tempo och
intensitet &r hig samt att Ovningama
utférs pd ett siktigt sitt.

Fasta situationer

Det kan vara ett avgbrande moment i en
bandymatch, har man duktiga hiimn— och
frislagsskyttar ¢& 3r varje hBma och
frislag en mélchans. S8 darfor bor man
ttina dven deita. Triina det man redan &r
bra pd, fér att bibeh8lla och bli indi
battre.

Rirlighetstriining

Se Mdersgrapp 13-14 Ar. Rorlighetstti—
ningen &r en del i tréiningen som man
kan lira spelamna att klara av sjalva. Nar
spelarna kommit upp i den hiir dldern bdr
de klara av det. De b8r ocksd varz si
utbildade och medveina sb de forstdr
varfor.

Styrketrining

Styrketriningen kan utvecklas ytterligare
i den har Aldersgruppen. Nu bdrjar krop-
pent bli 58 utvecklad s& att man klarar
det. Styrkan kan delas upp i tre olika

typer:



- maximal styrka (den higsta styrka
som nerv— och muskelsystemet kan
astadkomma vid maximala, vilje-
missiga muskelsammandragningar.
Vanligaste traningsmedlet ar skiv-
sting. Nar man trinar med skivsting
dr det viktigt att spelarna fir en
ordentlig genomglng i hur man
hanterar en skivsting for att undvika
en felaktig trdning och skador. Tri-
ningen av maximalstyrkans betydelse
fr en bandyspelare &r omdiskuterat.
For ungdomar 15-16 &r bir inte 53
stor "vikt" liggas pd triningen av
maximalstyrkan}

- snabbstyrka (frmaga att med hdg
hastighet i rOrelse Overvinna ett
motstind. Denna form av muskel-
styrka ir av avglrande betydelse for
prestationen i bandy. Genom beroen—
det av &n god koordination kan den
betecknas som en "koordinativ form
av styrka. Triningsmedlet &r expan-
drar, medicinbollar, sandshckar,
viktbélten, viktvistar, skivsting -
litta vikter)

-~ uthillighetsstyrka (fSrmiga att
motsta trdtthet under ling tid vid en
aktivitet som kraver relativt hog
kraftinsats. Aven denna styrka #r
viktig for en bandyspelare. Mycket
skridskodkning under 2x45 minuter.
Ur energisynpunkt plverkas den
glykotiska processen och uthillig-
heisstyrka #r dirfor cit komplement
till den anaeroba uthélligheten {se
nedan). Uthdllighetsstyrka trinas med
skivsting (vikter 20-60% av max.),
medicinbollas, sandsick, wviktviist,
viktbiilte eller den egna kroppsvikten
som belastning).

Forbrinnings- och spjalkningstrining

Forbranningstrining se Aldersgrupp 13-
14 &r. Ett annat namn f0r spilkningstri-
ning som brukar anviindas i trinings-

sammanhang #r anaerob uthdilighet. Vid
hégre intensiteter ricker inte syret till for
att ticka energibehovet. D3 blir istallet
den anaeroba processen dominerande.
Den kallas alltsd for spiljkning och
innebdr energiutvinning atan medverkan
av syre. Vid denna process som uppstir
i kroppen vid hirt arbete bildas stora
méingder mjolksyra (laktat). Precis som
triningen av maximalstyrkan &r spjalk-
ningsiriningen mycket omdiskutezad. S3
dérfor bdr man inrikta sig mer pd for-
branningstriningen for ungdomar i den
hér &ldern.

Taktik - spelsystem och spelmbaster

Sc Aldersgrupp 13-14 &r

Speciatisering p& speciell plats i Iaget

Nu nér spelama &r 15-16 ér &r det lam-
pligt att de specialiserar sig pd en speci-
ell piats i laget. Enligt erfarenhet &r det
en tillging fbir ett lag att ha spelare som
kan klara av att spela pd flera platser i
laget. Detta har vi nu uppndtt genom att
l&ta spelarna prova pd olika platser i
laget t 0 m 14 r.

Utdva anoan idroit

Enligt Sverenskommelsen vi har med
Bvriga lagbollidrotier 54 skall ungdomar
ha mdjlighet att utdva flera idrotter upp
t o m 16 &r, om de sk 6nskar. Efter 16 &r
kan de specialisera sig pd en idrott. Detta
beror sjilvklart pa spelarens egna instail-
ning och inrikining med sin idrott. Det &t
hela tiden spelaren sjilv som bestimmer.



Malvakts-

ngen enskild spelave i ett lag
ir s vikrig som mélvakten.
Denne kaa bara lita 1ill sin
egen {armiga. Lagets styrka
kerar kanske till 50 procent
pé milvaktens arbete, vilket dr ett rillrdck-
Ligt sturkt skiil fée ant varje klubb ska he-
drivaspecialteiining for sina m3lvakier. Den
trimare sinn ledet teliningen ska vara insatt
i mlvaktens speciells uppgifter.

En av mdlvekiens viktigaste uppgifter dr
att uppmiirksamt filja matchsituationerna
och genom forebygzande figarder forsika
fdrhindra att verkliga milsituationer upp-
stiir, Milvakten maste dirfor kunna agera
utanfir sitt mal och dessatom leda och diri-
gera (Srsvarsgpelel.

At malvakien iir forsvarsspelare rider
det ingen tvekan om, men rint vinyttjad och
triinad kan mélvakten ocks3 bl ett trumi-
kort i anfuller. Genom snabba och precisa
utkast, som | minga fall kan Hvercumpla
matstindaren, blir mélvakten ett farligt
anfallskort,

Et hra lag med en osiiker milvaks kom-
mer snart att bli et osiikert lag, medan en
siimre lag med en uimiirkt malvakt kommer
att viixa i spelstyrka.

En bra mélvaki maste ha flera goda egen-
skaper,som 1 ex djfirvhet, smidighet, snahh-
het, styrka och pondus.

For att 4 dessa egenskaper krivs ocksi
mycket individuell triniog, t ex styrke- och
smidighetstrining, vilks 181t kan bedrivas
hemma,

Eftersom malvaktens arbete skiljer sig s
mycket frin mespelarnas, stills speeiella
krav [ir att han pd en vilbfredsstillande siu
ska hunna liisa sin uppgift.

VAD SKA MALYAKTEN TRANA?

Alla malvakters individuella férutsitiningar
varierar. Tyngdpunkten vid varje trinings-
program mdste davfor bli att forsoka av-
hjdipa och analysera varje mdlvakts svaghe-
ter.

Nagra viktiga punkter méste dock alla
miélvakier triina. nimligen:




Greppet {en eller 1vit bdinder)

Kastae sig (boenstiilboing olloe iven., k -
pren bakomy)

Skiira av vinklar (g3 ut friin mllinjia)
Skridskoparader {stycobolen dv sidorng)
Utrusningar (OBS! Skydda sig)
Skridskodkning

Utkast
Reaktion

Tyvirr &r det som dr svdrast alt teiina upp
neksh det som i viktigast, nimligen spelsinne
och en god speluppfarining. Medfodda s4-
dana anlag underliitiar viiseniligt vigen vl
att bli en skicklig malvakt.

Mélvaktens triining maste vara s ming-
sidig som mijligt, samt dven malchliknande,
sd atl det inte uppstdr situalioner som mil-
vakten stdr frimmande infor. Milvakten
méste sperialtriinas, nir det giller teknik,
smidighet ach styrka. Finng ingen mal-
vaktstriinare att tillgh, &r det till stor hjilp
(G triinaren om det alltid finns tvé malvakter,
De kan di bedriva ett flertal Gvningar pA
egen hand, Lit milvakterna ofia f4 delta i
tvdimdlsspel under traning fir att se och
kiinna pd& hur utespelarna agerar.

Far art bli elitmalvakt krévs numera tei-
ning dret runt, Nir bandysiisongen ér $ver
kan man koppla av med andra bollspel som
iikar hollkiinslan och biittrar pd spiinsten,
styrkan och konditionen. Exempel pd hra
ballspel dr badminton. basket, bordtennis
och volleyball,

ANALYS AV MALVAKTENS ARBETE

Fér att hii en bittre mélvakt maste varje
milvakt analysera sint arbete, hide uniler
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mateh och triining. Vol som de et ofler o]
i arberel dr oulurliglyis olika e olika
milbvakter, Yarje individ har olika Girut-
sithtningar och egenskaper. Men i stoet setr
dr malvaktens arberssin likurtad,

Hjilp och rad Gir att analysera sitt arhete
kan mélvakten fi genom an:

© Studern andra malvakier.
I Ridgiira med utespelarna,
i Studeras av trinaren eller en mal-
vaktskollega under teiiningen.
t1 Préva praktiskr vai som dr bea och dilig
teknik.
Kommia ihig misstag och riitta tilf dem.

YAD KAN ANALYSERAS?

Hur kom miten till? Malvakren hiir fora
statislik pd varifrdn de kom, var i méle
bollen hamnade, sin egen placering etc,

Starka cllev svaga sidor? Hojdhollar,
ishallar, wikast, utrusningar, vinkelskot?

HUR OCH NAR

$KA MALVAKTEN TRANA?
Fir att bli ¢z elibnilvakt ska mélvakien
trina 34 afta som mijligt — alltsd inte enban
nija sig med lagets ordinarie trimingskvillar,
wian dgna sig en hel del &t individuell -
ning, Lagspelare triinar i allmiinhet mindre
an utévare av individuella idrotter.

Underuppviirmningen fire varje trining
ir et limpligt att bida malvakierna iignar
sig it specialtriining (om walvakistriinare
inte finng), (rimst 48 smidighet och teknik.

Under de ordinarie triiningstillfillena ir
det ofta omt om tid fir individuell triining.
Planera dirfor noggrant,

Under sjilva oppbyggnadsperioden trii-
nar milvakten i stort som de vrigs spelarna
i lagel - allts3 konditian, styrka, teknik och
smidighet.

Under spelsisongen ska s& mycket som
mijligl a¥ triningen vara matchliknanile,
men naturligivis mdste det som hyggts upp
tisigare pd sisongen underhiilas . niimligen
kandition, styrka och smidighet. Ta abltid
triiningen pd allvar,




Meddmﬁwﬁngskadutrﬁnaatttﬁdm
omridet markerat pa bilden:

Ovning 1.1 Simulation Skridskoparader

Milvakten stir mitt i malet. Han utfir en skridskoparad utan boll och forstker
tiacka ut Gl stolpen, gima liingre.

Tﬁnkpéatt-skjutai&ﬁnkraﬂflﬂltndl.atthaséstordelavskmmniisensnmmﬁj—-
ligt.

Ovningen kan utforas individuellt eller tillsammans med trinaren. Da trinaren &r
med kan han ge tecken (t ex med kiubban) &t vilket hall skridskoparaden skall ske.
Trtinaren ska ocksd titta pa hur Gvningen genomfirs och korrigera om han  ser
nigra fel,

Rekommenderat antal: 4-5 st. 2-3 upprepningar.

Bandymélvakestrining © 1990 Anders Bridholm och Hikan Larsson
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Med denna dvning ska du triina att téicka
omridet markerat pa bilden:

St

Ovning 1.5 Simulation Handparad efter isen ;

Milvakten stir mitt i malet. Han kastar sig och tar ett tiinkt skott med handen
nere vid stolproten,

Ténk ph att kamma ner pi isen sd rakt och snsbbt som mtjligt. Striiva efter att ha
hela underarmen i isen fér att tiicka stérre yia.

Ovningen kan utféras individuellt eller tillsammans med tréinaren. D4 trénaren &r
med ken han ge tecken (¢ ex med klubban) 4t vilket hall rdddningen ekall ske. Tri-
naren ska ocksé titta pd hur dvningen genomfiirs och korrigera om han ger nigra

fel. Titta extra noga efter att malvakten gir raka viigen mot stolproten och inte i en
bige.

Rekommenderat antal: 4-5 st. 2-3 upprepningar.

Bandymalvaktstriining © 1990 Anders Bridholm och Hikan Larsson
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Striiva efter att kasta inom
mirkerat omride i madlburen,

300 3030 00 M N

Svning 2.6 Handriaddning av studskast

Malvakten (MV) stdr mitt i méilet, MAlvakistriinaren stdr vid straffpunkten och
kastar facka bollar med studs mot stolproten, Svirighetsgraden tkas/minskas
genom att variera avstindet.

MV gir en parad med handen och ska komma ner si rakt och snabht som méjligt
till bollen, MV ska stréiva efter att hilla bollen. Om det blir retur ska den styras ut
parallellt med kortlinjen.

OBS! MV ska veta i vilket hiém kastet ska komma och MV-tréinaren byter horn
efter varje kast.

Rekommenderat antal kast: 4-6 i varje hém. 2-3 upprepningar.

Bandymalvaktstrining © 1990 Anders Bridholm och Hikan Larsson

20



Ovning 4.1 Placering 1 malet

Malvakten (MV) stir mitt i malet. Malvaktstréinaren stir nigon meter rakt bakom
straﬂ“punktenMVplacerarmgsﬁdetbhrhkaswrluckawdbéda stolparma och nir

malvakten tycker han stir riitt séiger han till trfinaren som justerar positionen om
det behbvs.

Triinaren flyttar sig dérefter ut i vinklama och proceduren upprepas.

Tréinaren maste flytta sig dnda ner till kortlinjen pd bAda sidor.

Rekommenderat antal "kontrollpunkter”: 4-5 st/sida. 2 upprepningar/fsida.
Tips! For att béttre se hur MV #r placerad i malet kan man flista ett sndre vid

vardera stolproten och dra ut snoret till tréinaren. Diir snbrel passerar
MV ska det vara lika lingt avstind till bada sndrdelarna.

Bandymilvakistrining ® 1990 Anders Bridholm och Hikan Larsson
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Gvning 4.2 Intégg | straffomradet

Malvakten (MV) stir placerad som om det var spel ute pd planen vid en match
Trinaren stir ndgonstans inom det gramarkerade omridet (se bilden ovan) och slar
inlégg mot straffomradet. Variera mellan higa och flacka inléigg med olika hérdhet.
Flytta #ven runt inom det markerade omrédet 24 inte inltiggen hela tiden kommer
frin samma stille,

For att tka svirighetsgraden och fA en mer matchlik situation kan tvd mélvakter
starta frin varsin stolpe och kiimpa om att ta bollen.

Tips!  Anvind maichhanskar under denna vning ®r att f in kinslan for bol-
len och tréina greppet.

Rekommenderad antal inldgg: 10-15 st. 2-3 upprepningar.

Pihyggnadsovning: Utkast till lyrslagaren eller annan spelare som rér sig
fritt inom det markerade omrédet.

Bandymalvakestriining € 1990 Anders Bridholm och Hikan Larsson
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Ovning 4.4 Grundstilining och sidférflyttning | malet

Malvakten (MV) stdr i mitten av mélet eller vid ena stolpen och firflyttar sig i
gidled 1 malet till kortlinjen,

Ténk pd att vara i balans och ha den skridskon som #r nirmast kortlinjen i isen
hela tiden, for att snabbt kunna komma tillbaka vid ett eventuellt skott i bortre
himet.

Arbeta enligt den tjocka linjen pA bilden ovan. G4 ifidn stolpen néir du kommer ner
i smi vinklar 58 den inte hindrar dig i arbetet.

Rekommenderat antal forflyttningar: 24 4t varje hall.

Bandymalvakistraning © 1990 Anders Bridholm och Hikan Larsson

29



MV

ol
23T LS

Gvning 6.5 Liggande pa isen - resa sig och ta skott

Malvakien (MV) lipgar pd magefrygp/sidan mitt i mélet med néisan mot trénaren.
Mélvaktstrinaren stdr nigon meter bakem straffpunkten. Néir MV reser sig skjuter
tréinaren ett skott varsom helst i malet som MV ska r4idda. Svarighetsgraden kas/
minskas genom att variera avstindet.

Rekommenderat anial skott: 6-8 st. 2-3 upprepningar.

Bandymditvaktstrining © 1990 Anders Bridholm och Hikan Larsson
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7

Hvning 7.3 Lénga utkast till spelare 1 fart

Malvakten gor utkast till spelare som &ker enligh figur (ett eller flera av alternati-

ven).

Forstk kasta direkt-, sarg- eller studsutkast och se till att bollen kommer framfsr
spelarna s det blir 84 enkelt som mbijlipgt fir dem att ta emot bollen

MAlvakten bﬁrtrﬁnapésvéraretyperavutkmt Aven om det dr tomt pA planhalvan
pémvﬁrﬁngen.ﬁirattklmavuﬂmstenpﬁmatm

Rekommenderat antal kast: 8-12 st. 2-3 upprepningar.

Bandymalvakistriining © 1990 Anders Bridholm och Hikan Lamsson
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Owning 7.6 Inléigg foljt av utkast il spelare | fart

Malvakten (MV) stdr placerad som om det var gpel ute pé planen vid en match.
Triinaren stir nigonstans inom det gramarkerade omradet (se bilden ovan) och slar
inligg mot straffomradet. Variera mellan higa och flacka inltigg med olika hérdhet.
Flytta #ven runt inom det markerade omridet s& inte inliggen hela tiden kommer
frin samma stille.

MVgérutistmﬂ‘muédetochtarnerhlﬁg,dﬁmﬂargﬁrhanemutkastﬁﬂen
spelare som &ker i hojd med mittlinjen. Spelaren ska starta frin olika positioner sA
att han ibland aker frin mitteirkeln och ibland frén sargen.

For att tka svarighetsgraden och fi en mer matchlik situation kan tvd mélvakier
starta frin varsin stolpe och k#impa om bollen, den som tar bollen gbr utksst.

Tips!  Anvéind matchhenskar under denna dvning fr att f3 in kinslan for bol-
len och triina greppet.

Reknmmanderag antal inldggfutkast:  10-15 minuter. 2-3 upprepningar,

BandymAlvakestriining © 1990 Anders Bridholm och Hikan Larsson
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Isbollar vid sidan. Riaddning med hinderna och
téckning med benet.

0

Skotiraning mot milvakt med successiv avstinds-
minskning. For att mélvakien skall f& full tréning
bor 5 av 10 bollar gd | mal Forflyetning framdrc sker
pd malvakiens kommando.

24



SKARA VINKLAR

Harda bollar slds in paralleilt med kortlinjen.
Spelare attackerar framfér mél.

L

Bkottréining | vinklar fran frislagspunkterna. Stilla-
stiende skyttar. 1.3r mélvakten ate st framfor milet
och ef for ndra nZrmaste stelpe. VixEng =4 an
mélvakten fir flytta sig frdn ena haenet till det andra,
Man kan 57 att visa vinklarna, binda ett ca 40 m

Kngt sndre i stolparna och viixla skjutriktningama
{se skissen).

SKRIDSKOPARADER

Isbollar, Skridskoparader, higer-vanster. Fdrsok
styra ballen ut mot sidorna.

Spelare dker och skjuer isbollar frin olika vinklar.

UTRUSNINGAR

Viktigt att milvakten skyddar sig. Vid isbollar ~
tiick huvudet mellan armarna,

Utrusningar mot attackerande spelare, Malvakt och
utespelare har ungef8r lika lang: till bollen,

Samma som ovan, men slid bollarna, s& ant
malvakten glider mot straffomradeslinjen och
tvingas gora utkast innan han glider over.

Hdajdbellar som droppar ned 6-7 m fran mdiler,
Wtespelare deltar som forsvarare resp motstindare.,

Trining i situationer, da utespelare kommer ensam
med milvakten.

Vinjningsovningar for ait behirska elljuset.
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INDVIDUELLE KRAY TIL HVER SPILLER

KEEPER:

LIBERO:

BACKER:

HALFER;

MIDTBANE:

ANGREP:

DIRIGERE
SPILLE MED MARGINER (IGANGSETTING)
VARE SIEF I FELTET

VZERE SJEF I FORSVARET (DIRIGERE)
SIKKERHETSVENTIL

RENSE UNNA

BESTEMME HOYDELEGE

VENDE SPILL (MED MARGINER)

BRYTESPILLER

UNDERSTOTTE

RENSE UNNA

SPILLE ENKELT (IKKE DELTA FOR MYE [ SPILL)
KRIGE

SKIZRE AV UTKAST

MARKERE

BESTEMME BRYTNINGSPUNKT
SETTE STOPP

IKKE RYGGE NAR VI HAR STYRING
DEKKE QPP YTE DIAGONALT
VARE OFFENSIVE

MARKERE I MIDTFELT

SKIZERE AV KAST

STYRE UT MOT VANT

KOORDINERE MED DE ANDRE PA MIDTEN
JOBBE HELT HJEM.

IKKE FORSVINNE FRA MIDTFELTET

[HA RETT H@YDELEGE

SKJERE AV KASTMULIGHETER

SETTE IGANG STYRING

BESTEMME TIL HVILKEN SIDE VI STYRER
IKKE TA FOR KORTE SVINGER, JOBBE MED
SKULDEREN MOT MOTSTANDEREN
FULLF@RE STYRINGEN




