Gronvita
Sparet

Sa manga som mojligt, sa lange som mojligt och pa sikt sa bra som
mojligt.
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Valkommen till Gronvita Sparet!

Gronvita Sparet ar ett levande dokument som ar till for att hjalpa laget, spelaren och ledaren.

Det ar inriktat pa det sportsliga kring organisationen av laget, hur vi ska utbilda och trana
spelarna i respektive aldersgrupp och hur lagen ska agera kring VSKs policy om hur féreningen
ska bedriva ungdomsidrott dar alla kdnner att de ar med pa taget.

Malsattningen med Gronvita Sparet ar att det ska bli sa enkelt som majligt att bedriva
sportslig verksamhet i respektive aldersgrupp och att det finns en guideline att luta sig mot
som ar lika for alla. Inom varje aldersgrupp finns det naturligtvis fria utrymmen om hur laget
ska skotas i form av lagfunktioner, traningar och andra aktiviteter som respektive lag vill gora.
Det finns ocksa tvingande delar som bl a VSKs likabehandlingsprincip gallande lika ratt for alla,
lika behandling for alla och lika mycket speltid som alla, som alltid maste foljas.

Genom att ta del av VSK-profilers samlade erfarenheter kring spel, vara del i ett lag, och att
vara ledare, sa har vi forsokt att fa med det vi anser vara viktigt for att bade spelare och
ledare ska kdnna att de ar del av en forening som tar ungdomsidrott pa allvar och att det finns
en klar bild och plan hur respektive aldersgrupp ska fa en positiv utveckling bade vad det
galler var idrott och i vad det innebadr att vara en schysst medmanniska.

Vi kommer inte i Gronvita Sparet sarskilja tjejer och killar eftersom alla ar bandyspelare som
ska genomfora samma saker i respektive dldersgrupp. Alla kommer kort och gott bendmnas
"spelare”.

Vi kommer alltid att valkomna synpunkter om och kring Grénvita Sparet. Allt kan alltid
férbattras och vi vill att samtliga ska vara en del av en positiv utveckling framat for allas basta.
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Vision och vardegrund

|1 VSK Bandy ar vi schyssta ledare, spelare och foraldrar genom att agera efter vara vardeord:

Gladje
Ansvar
Gemenskap

Vardeorden innebar:

Gladje

Vi ser och lyfter varandra i vardagen. Vi ar tydliga med att alla &r lika varda och agerar fora att
bidra till en god sjalvkansla. Vi nar framgang genom att utbilda och utveckla barn, ungdomar,
spelare och ledare till bra forebilder och goda medmanniskor.

Ansvar

Som aktiv i féreningen, oavsett roll, tar vi tydligt ansvar for vart agerande och var
kommunikation sa att de stammer val dverens med féreningens vardegrund, stadgar och
riktlinjer. Vi lever som vi lar och ar goda forebilder. Vi agerar pa ett satt som gor att vi
uppfattas som respektfulla, fortroendeingivande och palitliga.

Gemenskap

| foreningen har vi ett 6dmjukt och inkluderande bemoétande som skapar tillhorighet,
delaktighet och engagemang i vara verksamheter. Vi ar har tillsammans och vi ar stolta 6ver
var forening. Vi vill vara sa manga som moijligt, sa lange som majligt och pa sikt sa bra som
moijligt.
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Var vision:

VSK — Mer an en férening. Vi skapar gladje och framgang genom att férena idrott, samhalle
och afférer.

| vardagen star visionen i stora drag for:

Gladje - vi ser och lyfter varandra, skapar tillhorighet, engagemang, delaktighet och
gemenskap. Vi ar tydliga med att alla ar lika varda.

Framgang — vi utvecklar och utbildar barn, ungdomar, spelare och ledare till bra forebilder
och goda medmanniskor. Vi lever efter vara varderingar och driver verksamheten i riktning
mot vara mal och var vision.

Idrott — idrott for alla. Barn, ungdom, bred och elit. S& manga som mojligt, sa ldange som
mojligt och pa sikt sa bra som majligt.

Samhalle — i samverkan med kommunen och andra aktérer verkar vi for en tryggare stad
genom att bidra till bl a inkludering, framtidstro, jamstalldhet, integration samt att motverka
missbruk och mobbing.

Affarer — vi skapar motesplatser, natverk och affarer for andra. Vi bygger vara affarsrelationer
pa tillit och fortroende.
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LAGORGANISATION

Efter bandyskolan ar nasta steg att bli ett bandylag. For att fa ett fungerande lag behovs en

organisation som kan hantera bade laget och det som ska ske i och runt laget.

Varje arskull har en varierad mangd spelare och for det maste organisationen runt laget

anpassas. Det kommer alltid finnas ledare och foraldrar som ar beredda att ta pa sig ett storre
arbete och engagemang @n andra, men det ar viktigt att fa med sig sa manga som méjligt pa

taget i ett tidigt skede och skapa en organisation dar manga vill vara med, men att
arbetsuppgifterna inte ar sa betungande.

Det dr lampligt att ha en organisation dar det finns ett huvudansvar sasom tranare, lagledare,

material/slip, men att inkluderande, fordelande och kommunikation ar ledorden for att det

ska fungera.

Forslag pa grundorganisation

\\ Foraldragrupp

Laget
I |
Lagledare Huvudtranare Material/slip
Assisterande HiAlparu
Stf. lagledare tranare & 1alpgrupp
o u material/slip
malvaktstranare

Sponsorgrupp
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Arbetsuppgifter i huvudsak

Lagledare

Ordna med istider for matcher

Boka domare —signera domarkvitton

Ordna matchsekreterare

Lamna in laguppstallning vid matcher

Kommunikation med motstandarlag infor hemma- och bortamatcher

Ta emot motstandarlag och vdalkomna dem

Ordna omkladningsrum infér match — hemma och borta

Skicka ut inbjudan till match

Boka/ordna med transporter till bortamatcher/ koordinera skjuts med egna bilar
Samverka med Foraldragruppen infor egna poolspel/matcher
Kommunikation med tréanare och foraldragrupp for att tillse att allt fungerar
Ekonomi

Trénare

Planera och genomfdra barmarkstraning

Planera och genomfora istrdningar

Samtal med spelare (utveckling, peptalk och tillrdttavisningar)
Kallelse av spelare till match

Coachning pa match

Skriva laguppstallning vid matcher

Rapportera narvaro

Materialare/Slipning

Slipa skridskor / ordna med radieslipning

Vard och inventering av lagmateriel

Ombesorja och komplettera forbrukningsmateriel

Vara sjukvardare under match / traning

Se till att ratt material och matchtréjor ar med vid bortamatcher
Ordna med mat infér matcher (halla koll pa eventuella allergier)

Foraldragrupp

Gora kioskschema for A-lagsmatcher

Ordna/arrangera med kiosk/grill vid egna hemmamatcher

Vid poolspel och hemmamatcher - ordna med sarger, ordna matchbollar, sekretariat
Forsaljningsaktiviteter

Jobba med sponsring

Sponsorgrupp
Forsaljningsaktiviteter (Restaurangchansen, Ullmax, Newbody etc.)
Jobba med extern sponsring till laget
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Foralder pa och vid sidan av is
Hjalpa tranarna att forbereda nya 6vningar (flytta konor, lagga upp bollar etc.)

Vara pa isen och peppa spelarna
Samla bollar som har hamnat utanfor isen

Det star varje lag fritt att organisera sig och fordela uppgifter pa det satt som fungerar bast
for gruppen. Det viktigaste ar att det ar solklart vem som ansvarar for vad och att det skots

och efterlevs.
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SASONGEN

Langden och innehallet pa en sasong varierar beroende pa aldersgrupp och vad respektive
grupp har valt for att fylla den med. | den har delen redovisas i korta drag hur sdasongen kan se
ut och vad den kan/ska innehalla. For att ga lite pa tvarsen sa borjar vi med slutet av en

sasong.

Tid

Vad hander?

Borjan mars

Istiderna tar slut och dom flesta har spelat fardigt for sdsongen.

Mitten-slutet
mars

Ledarmote for att summera sasongen, planera en sdsongsavslutning och lagga
upp och tidsbestdamma infor barmarkssasongen

Borjan april

Ga ut med information om sdsongsavslutning och tider for barmark. Lagg in
tiderna for barmarken pa laget.se

Mitten-slutet april

Sasongsavslutning — rolig aktivitet, mat, information/summering till laget om
sasongen som varit.

Bdrjan maj-borjan
juli

Barmarkstraningen borjar och anpassas efter respektive aldersgrupp bade vad
galler antal pass i veckan och fysiskt innehall

Under maj

Ledarmote for att planera ndstkommande sdsong.
lagorganisation

anmalan till serier

inventering av truppen infor nasta sdsong
traningsupplagg

deltagande i cuper

eventuella arrangemang betraffande egna cuper
aktiviteter for att dra in pengar till laget

ovrigt som géller for kommande sdasong

Borjan — mitten
augusti

Barmarkstraningen borjar igen. Vissa lag har stroistider och kombinerar dom
med barmarkstraning.

Borjan september

Planering for foraldra- och spelarmote. Planering for eventuell tréaningsdag eller
traningslager som en sdsongskick-off. Lagg in tider i laget.se

Borjan oktober

Foraldramote (brukar vara vanligast fram till arskull 16) dar ledarna gar igenom
kommande sdsong betraffande:

kort aterblick ifran féregdende sdsong

truppen

traningsupplagg och tréaningsmangd

kost

serie- och cupspel

laguttagningar (infor cuper med plats for ett begrénsat antal spelare)

lagets ekonomi och kommande inkop (varmestall, traningsklader etc.)

ovrig information

Mitten oktober

Spelarmote dér i stort sett samma information delges till spelarna som till den
som delgavs till foraldrarna. Pa spelarmotet kan/bor foéljande genomforas:
truppen bestammer gemensamt ordningsregler(gdrna i sma grupper)
beroende pa alder, satter upp gemensamma mal infor sdsongen

Spelarmotet kan med fordel hallas under ett traningslager/kick-off.

Slutet oktober-
borjan av
november

Barmarken tar slut och ordinarie istidsschema borjar gélla.
Bandysasongen tar fart.

Borjan november-
bbrjan mars

Bandysasong med allt vad det innebar. Ledar-och spelarméten genomfors vid
behov.
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LAGET

Ingen ar storre an laget. ”Laget fore jaget” ar nagot som ofta uttalas och det kan inte heller
vara mera ratt och sant dn sa. For att bygga ett lag och skapa en laganda sa kravs ett
ledarteam som har en uttalad samsyn om hur laget ska skotas och att den pa ett bra satt
overfors till hela laget.

Inom laget behovs rutiner och regler som hela gruppen ska forhalla sig till. Vidare inom
gruppen behovs bra kommunikationsvagar. Har kommer vi att ta upp sadant som kan vara till
hjalp for hur det kan fungera.

Kommunikation

Inom laget maste det finnas bra kommunikationsvagar sa att relevant information nar ratt
personer vid ratt 6gonblick. Viss information ska na hela gruppen (spelare och ledare) och viss
information ska hallas inom ledarorganisationen.

VSK anvander sig av laget.se och dar har respektive lag en egen sida dar ett antal
ledare/grupp har administratorsrattighet. Varje spelare och ledare har i sin tur ett eget konto
dar personlig information och foto kan laggas in.

Pa laget.se ska all information finnas betraffande féljande:

e traningstider inlagda i kalendern med information om nar tréaningen borjar och slutar.
Om det ar ndgon sarskild tid da alla ska vara ombytta for eventuell genomgang eller
gemensam uppvarmning.

e matcher inlagda i kalendern med tider for matchstart, samlingstid for hemmamatcher
respektive bortamatcher. For de som onskar sa gar det ocksa att lagga in det uttagna
laget under matchdatum.

e aktiviteter som beror hela klubben som kan vara av intresse for alla.

e narvarorapportering

e Fyll pd laget.se med sa mycket som mojligt och i sa god tid som det bara gar.

Andra kommunikationsvagar utéver laget.se och som anvands flitigt ar:

e Facebook for hela gruppen: dar kan information laggas in om vilka spelare som ar
uttagna till match. Event som gors inom gruppen, forsaljning som laget ska gora for att
fa in pengar och annat som beroér gruppen.

e Facebook for ledare: kommunikation som bara beror ledare

e Whats App: en enklare variant som kan ersatta Facebook

e SMSgrupp: anvands ofta av ledare
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Ordningsregler

Nar spelarna ari dom yngre aren sa ar det inte ovanligt att det kan bli lite busigt och tramsigt.
Sedan nar de blir dldre och allt starkare viljor och beteenden vaxer fram om vad man sager
och gor mot lagkompisar, motstridigheter mot ledare betraffande beslut och handlingar som
ogillas, sa behovs det regler som galler for alla och som laget maste forhalla sig till.

Det som under inga omstdndigheter ar tilldtet och som omedelbart ska stavjas ar foljande:
e rasistiska uttryck och handlingar
e diskriminerande uttryck och handlingar
e ordjargonger sasom "bog, hora” och andra grova uttryck som ar direkt olampliga.
e mobbing

Vid forekomst av ovan ndmnda ska direkta atgarder eller tillsdgelser vidtas med berérda
inblandade.

Inom laget ska det varje sdasong tas fram interna ordningsregler och varderingar om hur man
ar en bra kompis/lagkamrat och vilka ordningsregler som ska galla inom laget.

En lamplig tidpunkt for att ta fram reglerna ar vid forsta spelarmotet. Skapa mindre grupper
som far ta fram 5-10 forslag for respektive del som sedan sammanstalls och gruppen far
sedan komma fram till de slutliga reglerna.

Nar det ar problem med spelare som upprepat inte skoter sig och staller till oreda i gruppen,
sa maste det forst foras ett enskilt samtal med spelaren om att skarpa sig och att det inte
fungerar att bete sig pa det sattet. Om det trots samtal inte blir battre, maste foraldrarna
kontaktas dar det fors ett samtal med foraldrarna och spelaren. Skulle det inte bli nagra
positiva forandringar efter det kontaktas ungdomsansvarig i foreningen for samrad kring hur
man ska agera framat. Om allvarligare atgarder behover vidtas, som ev avstangning eller
uteslutning ur truppen, gors det alltid i samrad med styrelsen.

Under resans gang kommer det tillfallen da obekvdama samtal maste foras. Ibland till hela
truppen och ibland till enskild spelare. Kom éverens i ledarstaben om vad som maste
framforas och om det finns ledare som har lattare for att fora obekvdama samtal, 1at den/dem
ta de samtalen.

Rutiner
Varje lag mar bra av att ha rutiner vid match och vid tréningar. Det star varje lag fritt att skapa
sina egna rutiner och uppldgg, men nedan kommer ett par forslag dver hur det kan se ut.

Traning

e se alltid till att det finns en tid da trédningen borjar och en tid da alla ska vara ombytta
och klara for t ex en genomgang.

e vidispass ar det bra att 15 minuter innan ispasset borjar, ha en genomgang av de
dvningar som ska goras pa traningen. Aven om évningarna maste visas och gas igenom
igen ute pa isen, sa ar det bra att alla vet vad som kommer att hdanda pa tréningen och
vad évningarna ar till for.
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e nérspelarna arrunt 14-15 ar, sa ska dom varma upp ca 15-20 minuter innan
traningen. Uppvarmningen kan med fordel ledas av en ledare sa att det blir gjort
ordentligt. Efter uppvarmningen sker ombyte och darefter genomgang av kommande
traning.

e vid barmark ar det bra att ocksa dar ha en genomgang 15 minuter innan passet borjar.

Match

Vid match sa dr det viktigt att ha en typ av kérschema som anvands vid varje match. En bra
tidsram dr att samlas 90 minuter innan matchstart. Ett kérschema kan se ut som féljer:

Tid Handelse

0-10 min Allas samlas och byter om for uppvarmning. Ledare ser till att ha
laguppstéllningar uppritade och det som ska sagas infor matchen.

10-35 min | Genomgang med truppen. Laguppstallning, vad som laget ska jobba med
under matchen(inte for manga saker), allman pep.

36-60 min | Uppvdarmning — alltid ledarledd. Ingen fotboll under uppvarmningen, det ska
vara en riktig uppvarmning med |6pning, hopp, rusher och stretch.

60-80 min | Ombyte till bandyutrustning.

80-85 min | Peppmusik, fokusering och darefter samlas i ring dar lagkaptenen/ledare far
truppen pa ta med positiva ord och darefter ramsa.

85 min Ut pa isen och kom igdng med skridskodkning.

90 min Match.

Upplagget skiljer sig inte mycket mellan yngre och aldre spelare. Det som férandras éver tid ar

mer det som séags till spelarna vartefter spelmognaden dandras.

Laganda

Att ha en bra laganda ar viktigt. Att fa med alla pa taget bygger bade gladje och
gemenskap och skapar en stark sammansvetsad trupp. Férhoppningen och tanken ar att
gruppen ska hanga ihop i manga ar. Alla ar olika och alla maste fa vara med. Darfor ar det
viktigt att bygga upp en positiv stamning i gruppen som ar latt att delta i En bra laganda ar
som om att ha en osynlig extra spelare pa plan.

Har kommer nagra tips for att hjalpa till att skapa laganda i gruppen:
e gemensamma ombyten vid match och tréaning skapar laganda. Se till att gruppen
inte forsvinner genast efter traningarna eller matcherna, bli kvar och duscha och

prata.

e infOrigruppen att det inte ska klagas och skallas pa varandra, tranaren, domaren
eller motstandaren. Man missar ju inte nagot med flit, alla gor sitt basta och det ar
det som rdknas!

e se till att spelarna hejar pa och berommer sina lagkamrater och ropar
positiva ord da nagon gbr nagot bra.
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alla jublar nar laget gor mal och de som ar pa isen samlas i klunga och klappar om
varandra.

alla ska spela lika mycket. Rattviseprincipen ska rada och alla spelare ska kanna
att de har samma varde.

skapa grundvarderingar utéver klubbens som laget star for t ex. ”vi ska vara
vanner”,”
OSV.
ledarens satt att vara kan paverka starkt pa moralen i gruppen (barn gér som man
gor, inte som man sager).

hitta pa nagon egen rolig ramsa, rop som ni kan ta till da det gar samre eller for att
hoja upp stamningen i laget.

latta upp stamningen med nagon bra vits eller berdtta ndgon bra historia. Det
hjalper i alla fall om nagon ar jattenervos.

” n n on

alla ar lika mycket varda”, ”vi ger aldrig upp”, ”“vi ska berémma varandra”

Fair play generation
| svensk ungdomsbandy och i VSK Bandy staller ledare och spelare upp bakom féljande:

Vi

foljer bandyns regler

filmar oss inte till domslut

fuskar oss inte till fordelar

respekterar domarens uppfattning

tycker att domarna och motstandarna ar bandykompisar bland andra i ganget
hejar pa och stottar vart eget lag och hanar inte motstandarna

uppmanar inte till fult spel

tackar alltid varandra for spelad match

arbetar for att halla bandyn drogfri
vill ha personlig stil pd och utanfor plan
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LEDARE

Att vara ungdomsledare i ett idrottslag ar roligt, men samtidigt ett stort ansvar. Man maste
som ledare vara aktiv for stunden men aven se langt fram vad som ar slutmalet.

VSK Bandy vill bedriva bred och stor ungdomsverksamhet med malet “sa manga som moijligt —
sa lange som mojligt — sa bra som majligt”. | slutdandan dr malsattningen att fa fram egna
spelare som ar sa pass bra att det kan ta plats i klubbens representationslag d v.s Dam- och
Herrlaget. For att uppna malsattningarna kravs det engagerade ledare som star bakom det
som klubb och styrelse har beslutat. Som ledare ar det viktigt att fa fria utrymmen till egen
kreativitet, men de mal och riktlinjer som klubben har bestamt, ar ramarna som man som
ledare maste forhalla sig till.

VSK Bandy bedriver breddverksamhet t o m F17/P17

Det innebar foljande:
e alla spelare ska ges samma forutsattningar till traning, utveckling och matchspel.
e det finns inga resultatmal avseende serier, cuper och eventuella SM-tecken.
e tyngdpunkten ligger pa spelarutbildning, bred och stor ungdomsverksamhet dar alla
har roligt och vill vara med lange.

Representation av VSK-dressen
Varje gang en ledare inom VSK tar pa sig nagon form av klader kopplade till VSK Bandy
(varmestall, traningsoverall ) sa representerar man VSK Bandy och det innebar féljande:

e vid lagets matcher sa upptrader man trevligt och korrekt mot motstandarlag och deras
ledare.

e man dricker inte alkohol och ar inte berusad. Galler alla publika sammanhang.

e vid besok pa representationslagens matcher, hemma saval som borta skriks inga
okvadningsord mot motstandarpublik eller motstandarlag.

e 4ralltid en trevlig och artig representant fér VSK Bandy.

Ledarteamet

Varje lag bestar av ett ledarteam med olika funktioner. Oftast ar det tranare och lagledare
som har flest uppgifter att utféra och trénarna som har den storsta kontakten med spelarna.
Det ar viktigt att rollférdelningarna mellan ledarna ar tydliga och att det alltid &r en enad front
utat mot spelare och foraldrar.

Det kommer alltid att finnas asikter hos spelare, men kanske i synnerhet ifran foraldrar som
tycker att saker ska goras pa ett visst satt eller att deras barn ska behandlas pa ett visst sétt.
Vid patryckningar ifran spelare och foréldrar sa ar det viktigt att kunna falla tilloaka pa de
ordningsregler och riktlinjer som laget gemensamt kommit fram till samt klubbens policy kring
hur verksamheten ska bedrivas.
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Det kan alltid uppsta problem inom ett lag. Problem ska tas upp inom ledarteamet, en I6sning
ska diskuteras fram och beroende pa problemets art, ska ansvariga utses som ser till att
problemet blir 16st.

Inom ledarteamet kommer det fran gang till annan uppsta situationer dar asikterna gar isar
om hur saker och ting ska goras. Det ar viktigt att problemen |6ses internt sa att den enade
fronten forblir bibehallen mot spelare och foraldrar. Vid problem av den arten att
ledarteamet kdnner att de inte kan |6sa det sjdlva, sa ska VSK Bandys ungdomssektion
kontaktas.

-y

-

Gronvita Sparet ver 2.0, 2021 -16-



Traning

| varje grupp sa finns det oftast en huvudtranare som ansvarar for uppldagg och utférande av
traningarna. Traningarna ska ldggas upp inom ramarna for VSK Bandys utbildningsplan for
respektive aldersgrupp, med ett visst utrymme for egen kreativitet som gar i linje med
klubbens utbildningsplan. Vid storre grupper av spelare sa ar det viktigt att det finns manga
ledare pa isen som kan hjalpa till med att forbereda for nasta évning, trana och varma
malvakter och vara med och stétta i storsta allmadnhet.

Utfora traningspass

e e alltid till att traningen ar planerad med uppvarmning, de évningar som ska utforas
och pauser, samt hur mycket tid som ska ldggas pa respektive dvning.

e haengenomgang 15 minuter innan varje traning om vad som ska hdanda pa traningen.
Visa helst pa ett papper eller tavla hur dvningarna ska utforas.

e se till att vara punktliga ut pa isen. Lar gruppen att de aldrig far kliva ut pa isen innan
de som tranar innan har klivit av eller om det ar isvard och det ar en ismaskin pa isen.

e beroende pa aldersgrupp, sa gors en uppvarmningsovning anpassad till aldern.

e infor dvningarna som ska utforas halls en ny genomgang pa isen och ledare visar hur
ovningarna ska utforas.

e setill att lagga upp traningarna sa att det blir snabb rotation i kberna sa att det blir
minimalt med stillestand for spelarna.

e tveka inte att avbryta en dvning eller matchspel om det inte fungerar som det ar tankt
eller att spelet pa nagot satt inte fungerar.

e 3k runt under dvningarna och peppa, instruera om det inte fungerar som det ska,
prata och skoja med spelarna. Det ar viktigt att se och uppmarksamma alla.

e se till att ha tydliga regler pa trdaningarna. Nar en ledare blaser efter dvning ska
spelarna slappa det dom har fér handen och antingen aka och vila eller samlas hos
tranare for nya instruktioner, beroende pa vad som ar uppgjort. Det far inte
forekomma, att nar ledare blaser av, sa aker spelare och skjuter, dribblar eller gor
annat som faller dem in. Det stjal viktig istid och forstor for de andra som foljer
reglerna. Ar det vila och vattendrickning, sa gor alla det. Gér inga undantag.

Nivaanpassad traning

| alla grupper kommer det alltid finnas de som har kommit lite langre i utvecklingen an andra.
For att stimulera bade de som har kommit lite langre och de som ligger lite efter, sa kan
nivaanpassade traningar goras en traning i veckan och inte férsta sdsongen som de har blivit
ett lag och inte efter det att gruppen har borjat spela 11-manna pa stor plan.

Den nivaanpassade traningen ar till for att de som ligger lite efter ska trana med spelare som
ligger pa samma niva och dar fa chansen att ta for sig och bygga sjalvfortroende och de som
har kommit lite langre ska fa lite extra stimulering anpassat till deras niva genom att trana
med de som har kommit lite langre.
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Det ar oerhort viktigt att tranare haller koll pa utvecklingen av spelarna, da utvecklingen hos
var och en kan férandras valdigt snabbt och de nivaanpassade grupperna standigt kommer
och ska vara i forandring.

Vidare sa far den nivdanpassade traningen enbart utféras ett pass i veckan och 6vningarna ska
for respektive grupp vara identiska och med ledare som peppar och instruerar.

Det far under inga omstandigheter skapas statiska grupper som skapar missamja.

' WO,
O )
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Match

Traningsmatch, seriematch eller cupmatch. Det ar da som tavlingsmomentet kommer in i
bilden och det blir bade spanning, nerver och kédnslor som tillkommer jamfort med hur det ar
pa traningarna.

Vi ar alla skapta olika nar det géller kdnslor, bade hur vi reagerar och hur vi agerar. Vissa ar
lugna som filbunkar oavsett vad som hander och vissa reagerar pa varenda situation vare sig
den ar positiv eller negativ.

Som ledare ar det viktigt att leda och coacha matcherna pa ett positivt satt. De som spelar
och de som sitter pa banken varken vill eller ska behdva hora en hégljudd ledare som gnaller
pa spelare, domare och motstandare. Det ar ledarens ansvar att hdlla huvudet hogt i bade
med- och motgang.

Det finns nog ingen som tycker att det ar roligare att forlora dn att vinna, vare sig ledare eller
spelare. Vi vill vinna matcher och dven skapa en kultur och installning till att bli vinnare.

Med tanke pa VSKs policy om att alla ska fa samma mojlighet till spel och utveckling sa ar det
oerhort viktigt att som ledare hantera det har med att “vinna” pa ratt satt. Det far inte ske pa
bekostnad av att vissa spelare far mindre matcher och mindre speltid pa matcherna. De
primara malen med ungdomsverksamheten dr att utveckla spelarna och se till att de har roligt
och att de darigenom vill fortsatta spela bandy.

Det ar en langt storre vinst att ha en stor grupp spelare vid 17-19 ars alder som har fatt en
rolig idrottslig uppvaxt och férmodligen manga vanner, an ett litet gang som kanske har
vunnit manga pokaler, men det finns for VSK knappt nagot att bygga vidare pa och de som har
slutat gjorde det med en negativ installning till bade klubben och till sporten.

Av bredden far man sa smaningom spetsen. Jagar vi bort bredden sa finns det till slut ingen
spets heller.

Laguttagningar

| stora grupper med spelare som ska fa lika mycket speltid och speltillfillen, sa kravs det fran
ledarsidan att bade halla ordning pa vilka som ska kallas till ndsta match och att fa till sa jamna
lag som mojligt. Det kraver forplanering som stracker sig langt in pa sdsongen.

En variant for att fa det att fungera ar att dels gora en nivalista pa spelarna och fran den skapa
jamna grupper om t ex 5 spelare/grupp som sedan satts ihop med tva andra grupper om 5
spelare nar det dar match. Det ar bra att lagga in alla matcher i ett Excel-ark tillsammans med
spelargrupperna och sedan blanda grupper och se till att alla grupper och spelare far lika
manga matchtillfallen.

For varje match kan dven 2 reserver vara kallade om det blir sjukdom eller om ndgon ar borta

av andra anledningar. Fattas det dnda spelare sa far de med hog traningsnarvaro och
ledarbarn fortur att fa vara med.
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Nivaindelningslista

For att fa till sa jamna lag som mojligt, i synnerhet nar spelarna tar klivet upp till 11-manna
och gruppen ar stor, sa kan det vara till hjalp att gora en nivalista dar spelarna delas in i olika
kunskapsgrupper. Listan upprattas efter ett par veckor in pa sdsongen och revideras en gang
mitt i sdsongen. Listan upprattas framfor allt av tranarna och om de sjélva vill s kan de
involvera aven andra ledare i gruppen. Grupperna i listan ar levande, vilket innebar att varje
grupp kan b&de minska och 6ka i spelarantal beroende pa utvecklingen hos spelarna. Ar
gruppen valdigt jamn sa blir det naturligt att valdigt manga spelare hamnar i samma grupp.
Nivdindelningen ska vara en hjalp for att skapa jamna lag vid match. Den kan dven anvandas
som hjalp for att se hur utvecklingen gar hos respektive spelare.

Nivdindelningen ar inget som nagonsin ska komma ut till spelare och féraldrar. Det ar enbart
ett ledardokument

Forslag pa nivaindelningslista.

Indelning | Grupp | Niva Férnamn | Efternamn
1A 1
1A 2
1A 3
1A 4
2|B 5
2|B 6
2|B 7
2|B 8
3|C 9
3|C 10
3|C 11
3|C 12
41k 13
41E 14
4| E 15
41k 16
5|F 17
5/F 18
5|F 19
5|F 20

Malvakter | Grupp | Niva Férnamn | Efternamn
1A 1
2|B
3|C 3

Listan kan aven anvandas som underlag for vad respektive spelare behover forbattra/trana
pa. Finns det efter analys av spelarna manga gemensamma namnare som att skridskotekniken
behover forbattras, formagan att sla passningar maste bli battre etc, sa ar det ett bra
underlag for hur traningarna ska laggas upp.
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Genomfora en match

se till att han en fungerande matchrutin/korschema som anvands vid varje
matchtillfalle.

var forberedd med laguppstallningar och vad som ska sdgas vid matchgenomgangen.
rita upp laget pa en tavla som ar val synlig for alla. Skriv pa tavlan de saker som laget
ska jobba extra med den har matchen.

ha inte for langa matchgenomgangar och ta inte upp for manga saker som laget ska
tanka pa och jobba med under matchen. De blir bara trotta och forvirrade. Nar
spelarna har blivit lite dldre sa kan man ibland |ata spelarna sjélva ta upp 3-5 saker
som laget ska jobba med pa matchen. Lat spelarna prata ihop sig utan ledare i ca 10-
15 minuter. Darefter far spelarna presentera det for ledarna. Viktigt dven dar att det
inte blir fér manga punkter som ska utforas.

innan laget kliver ut pa isen sa samlas laget i en ring dar trénare eller lagledare pratar
och peppar for att ladda. Avsluta med en ramsa dar alla tar i.

nar matchen ar igang, se till att vara peppande och positiv. Ge berém.

ropa inte ut instruktioner till spelare som ar pa isen fran spelarbaset. Spelarna hor
anda inte vad som sags och det blir verkningslost. Prata med spelarna nar de byter om
nagot maste sagas.

ska det ropas nagot till spelarna pa isen sa ska det vara korta och positiva saker.

se till att byten fungerar. Vissa spelare kommer aldrig och byter om de inte blir
tillsagda. Vid 7-mannaspel sa ar det manga ganger lattare att byta ut en hel sexa
istallet for enskilda spelare. Vid 11-mannaspel sa ar det vanligt att forwards och
mittfalt ar inne kortare tider an backlinjen dar det oftast enbart ar halvorna som byter
medan libero och backar spelar hela matchen. Jobba aktivt under alla ar for att byten
ska fungera for att det till slut ska fungera av sig sjalvt.

anteckna under matchen vad som ar bra och det som inte ar bra.

nar det ar paus, sa prata med spelarna och tryck pa det som har varit bra och att
fortsatta jobba med det. Sdg inte att nagot har varit daligt. Om det ar nagot som varit
riktigt daligt och behdver forandras, fa fram budskapet i positiva ordalag.

efter matchen sa dr det genomgang. Ta upp allt som har varit bra och prata inte for
ldnge. Om laget har vunnit, sa hurrar laget for segern. Det som inte har fungerat under
matchen kan sen bli ndsta veckas traningar och att det blir det som blir nasta punkter
nastkommande match.

Se till att alla spelare far prova olika positioner. Till slut kommer det att bli relativt fasta
positioner, men det ar valdigt nyttigt att alla far prova runt for att bade fa forstaelse vad
respektive position innebar och det dr ocksa sa var och en till slut finner sin favoritposition.
Var ocksa noga med att alla far vara startspelare i lika stor utstréackning. Se till att vara tydlig i
borjan pa sdsongen att det kommer att vixla med att borja pa bank respektive att fa starta.
Nar det galler byten i 11-mannaspel sa ser det ofta ut sa har:

Position Byten
Malvakt spelar hela matchen eller en halvlek var
Véanster-, hogerback och libero spelar hela matchen utan att byta
Halvor 10-15 minuter
Mittfalt 4-6 minuter
Forward 4-6 minuter

Gronvita Sparet ver 2.0, 2021 -21-



Nar spelarna ar unga ar det vanligt att dven backlinjen byter och att halvorna spelar kortare
tid. Mittfalt och forward byter oftare eftersom de ofta haller ett jamt hogre tempo jamfort
med de andra spelarna.

Utbildningar
| VSK:s "Verksamhetshandbok” finns skrivet vad som galler betraffande utbildningar bade
internt och externt.

VSK brukar arrangera “Leda med fortroende” — utbildning i kommunikation och ledarskap.
Inom Svenska Bandyférbundet finns bl a utbildningarna “Introduktionsutbildning for tranare”

(ny 2021) och “Grundutbildning for tranare” (ny 2021). SISU — Idrottsutbildarna har dven
generella utbildningar for idrottsledare.

Under lanken www.sisuidrottsbocker.se finns det en mangd litteratur att finna betrédffande
ledarskap inom idrott. Boken ”Varldens basta coach” ar en bok som aterkommande blir

rekommenderad och ar lasvard.
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SPELET

VSK ska sta for en offensiv bandy som
helhet och vara brai alla delar i spelet
sasom forsvar och anfall. Alltid strava efter

att utveckla bandy och ligga i framkant att

tanka framtidens bandy for standig

Michael Carlsson — Huvudtranare VSK Bandy A-lag Herr och stor profil inom VSK Bandy.

VSK Bandys spelidé
VSK Bandy ska och vill spela en offensiv och underhdllande bandy med hogt deltagande i alla
lagdelar bade offensivt och defensivt. Grunderna i spelidén ar féljande:
e spela/ passa bollen pa rattvand spelare d v s spelare som aker i offensiv spelriktning.
e sitta press pa motstandarnas forsvar hogt upp i deras defensiv.
e alla deltar i det offensiva spelet.
e allatar stort ansvar i det defensiva arbetet.
e jobba med teknik for att kunna navigera pa sma ytor.

Spelformer och laguppstallningar

Laguppstallningar/lagformationer finns i manga olika varianter baserat pa hur lagets spelidé
ser ut och hur tankegangarna gar vad respektive spelare i stort ska utratta pa planen.

| huvudsak finns det fyra olika spelformer som ocksa spelas pa fyra olika planstorlekar.
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5-manna

Det forsta aret som lag U9 spelas det “5-mannabandy”, d v s att laget inklusive malvakt bestar

av 5 spelare pa planen. 5-manna spelas pa sma planer med runtomtackande sarg med mattet
ca 32-40 x 15-20 m.

Uppstéllning 5-manna

=2

H Forward H
n = n

Vansterhalv [} Hogerhalv
Libero

Malvakt

=)

7-manna

Det forsta tre aren U9-U11(inklusive det ar som det spelas 5-manna) spelas det 7-manna, d v
s att laget inklusive malvakt bestar av sju spelare pa planen. 7-manna spelas pa sma planer

med sarg pa sidorna men inte pa kortsidorna bakom mal. Mattet pa spelplanen ar 52-60 x 30-
40 m.

Uppstéllning 7-manna

=)

Forward

Vanster mittfalt Hoger mittfalt

=2 =)

n n
Vansterhalv ﬂﬁt\ Hogerhalv
Libero
Malvakt

=il
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9-manna

Under den sdasong som spelarna dr U12, sa tar man steget upp till stérre plan och storre mal
och spelar 9-manna. En malvakt och atta utespelare. Spelplanen ar 55x72 m med sarg pa
langsidorna och malburen ar ett fullstort mal med nedsankt ribba.

Uppstéallning 9-manna

=)

n
H Forward H

n n
H Vanster mittfalt ~ Hoger mittfalt H
n A B R

n 0%% Il Hogerhalv
Véansterback Hogerback
Libero
)]
Malvakt

11-manna

Under den sdasong som spelarna ska fylla 13 ar (U13) sa tar man steget upp till fullstor plan
och spel med 11 spelare. Ett lag kan stéllas upp pa manga olika satt beroende pa hur lagets
tranare vill spela bandy. Det kan dven goras forandringar i laguppstallningen under matchens
gang beroende pd hur det aktuella matchlaget ser ut. Inom laget kan det ocksa delas upp pa
olika offensiva och defensiva roller. De férsta aren pa fullstor plan sa ar det ingen idé att stoka
for mycket med olika varianter av uppstallningar och roller. Det viktigaste ar att fa
grundspelet att fungera.

Uppstéllining 11-manna

=)
n
@ Forward @
n n

Vanster mitt Hoger mitt

=R =)

Mitten mitt Mitten mitt

=) =)
n 2 2 N

Vansterhalv |1 0==§\ n Hogerhalv
Vansterback Hogerback
Libero
Malvakt
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| alla spelformer (5-manna t o m 11-manna) ar det viktigt att alla far prova olika positioner for
att skapa forstaelse for spelet och for att 6ka spelkunnandet i gruppen. Som ledare maste
man vara beredd pa att det under resans gang kommer tillfallen da spelarna gnaller 6ver att
de maste spela back i stallet for forward och vice versa. Pa sikt hittar spelarna sina
favoritpositioner dar de vill spela, men det &r bra att vaxla positioner sa lange som mojligt.

Regler

For att bast satta sig in i bandyns regelverk och dven for att halla sig uppdaterad over
regelandringar som sker arligen, sa ar det basta att ga in pa Svenska Bandyférbundets
hemsida under https://www.svenskbandy.se/BANDY-INFO/DOKUMENTBANK/ och d&r ladda
ner den aktuella “Regelbok” som finns att hdmta hem i PDF-format.

Den arliga utgavan brukar finnas fér nedladdning tidig host innan sdasongen satter igdng.
Utbilda spelarna redan vid 7-mannaspel om de grundlaggande reglerna och bygg sedan vidare
vartefter de blir dldre och mognare. Nér spelarna borjar med 11-mannaspel sa uppmuntra
spelarna att sjalva lasa igenom regelboken. Genomfor spelarmdten dar det viktigaste i
regelboken gas igenom.

Bandytermer

Precis som andra sporter sa har bandyn sin egen terminologi for vad som ska utrattas, vad en
spelare eller ett lag gér och termer for hur laget ska agera under match och traning.

Det finns naturligtvis lite variationer pa hur olika tranare/lag uttrycker sig, men i stort ger
féljande en végledning i vad olika saker heter och vad det innebér.

Bandytermer - Anfallsspel
Uppspel Att bygga upp ett anfall fran egen planhalva och flytta spelet hégre upp i banan.

Passningskugga - Nar en spelare befinner sig i en position bakom medspelare eller
motstandare sa att han inte kan fa en passning. Det ar viktigt att komma ur passningsskugga
och bli spelbar.

Speldjup/spelbredd/spelavstand/spelbar - 4 viktiga forutsattningar for ett fungerande
anfallsspel. Beskriver egna lagets spelares positioner. Speldjup ar avstandet i planens
langdriktning ex avstandet mellan libero och anfallarna, Spelbredd ar avstandet i pa tvaren,
bredden. Halls framforallt av de yttersta spelarna, halvbackarna. Spelavstand ar spelarnas
inbordes avstand till varandra pa planen. | knatte bandy brukar det av forklarliga skal bli sma
spelavstand, det blir “grotigt”, man nar ofta battre resultat om spelavstandet &r lite storre.
Spelbar ar ndr man nar man kan ta emot en passning utan att riskera att den blir bruten pa
vagen. Mycket viktigt att man lar spelarna att vilja ha bollen pa ratt satt.

Omstallning till anfall - Att fort stalla om till anfallsspel ar viktigt. Detta gér man antingen via
en kontring, dar man forsoker utnyttja motstandarnas tillfalliga obalans i sitt lag. Eller sa intar
man snabbt sina utgangspositioner for anfallsspel och borjar sitt anfall mera metodiskt.
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Droppass, flippass, Sprattlyft - Att géra ett droppass innebar att man spelar bollen kort bakat
(hemat) mot eget det egna malet ofta till en spelare som aker diagonalt mot ett annat hall
och med bra fart. Detta kallas ibland ocksa for “slapp”. Flippass ar en kort passning i luften
som ofta gar dver klubborna pa motstandarna och fram till en anfallande spelare. Sprattlyft ar
nar man spratter ivag en kortare héjdboll. Man anvander nastan samma teknik som nar man
kastar ivag ett lass fran en spade. Meningen med sprattlyftet dr ofta att spela bollen i luften
6ver motstandarnas backlinje till en anfallare som aker sig fri.

Kora - Att “kora” innebar i bandy att man verkligen aker skridskor. Att man bestammer sig att
anvanda genomakningar som en anfallsmodell. For att lyckas med detta sa maste dven
bollhallarens medspelare dka mycket skridskor for att kunna bli spelbara och fa passningar.

Kora pa manga - Att “koéra” pa manga betyder att flera spelare ar beredda att”kéra” med
bollen i hog fart. Dvs. att flera spelare delar pa ansvaret sa att det inte bara blir solodkningar
fran en spelare. Viktigt att bestamma sig att "kora” pa manga om man vill férandra en
matchbild.

Vaggspel "vagga” - Att vagga innebar att antingen via sargen eller via en lagkamrat ta sig forbi
en motstandarspelare. Ett effektivt satt att anvanda vaggspel ar att aka mot en motstandare
och utmana honom och pa ett avstand av 2-3 meter spela en vaggpassning med en lagkamrat
eller sargen. Efter passningen aker man férbi motstandarspelaren och far tillbaka bollen.

Overldamning, verlappning - tva anfallstermer som syftar till att skapa ett 2-1 lage p& planen.
Overldmning pdminner om droppass men utférs oftast genom att 2 spelare dker mot eller
snett emot varandra. Bollhallaren sléapper bollen till den andra spelaren och man kan pa detta
satt snabbt dndra spelriktningen. Overlappning sker framst p& kanterna. Bollhdllaren far en
medspelare att dka utanfor sig och kan da antingen spela honom eller fortsatta sjalv, vilket
férsvarar for forvarande lag da dom inte vet vad som kommer handa

Spelbarhet “vilja ha boll” - En férutsattning for ett bra passningsspel ar viljan att deltaga och
formagan att bli och vara spelbar for passningar. Man skall sdledes inte vara skymd av en
spelare (passningsskugga) Inom bandy handlar det mycket om timing, att komma ratt i de
uppgjorda akvagarna, (bagarna). Samt att man har dgonkontakt med bollhallaren.

Handledspass, “rakning” och helsving - Handledspassningar anvander man mycket i bandy,
framst vid kortare ispassningar. Det kan liknas vid ett mellanting mellan dragskott och
handledspassning i ishockey och innebandy. Ett annat ord for denna teknik ar “raka” eller
“rakning”. Helsving anvands nar man vill skjuta ett hart skott eller nar man vill lyfta en hég
langre boll en s.k. langlyra.

Spelvandning - Att vanda spelet fran sida till sida alternativt att vdnda spelet fran forsvar till
anfall eller v.v. Ett ex. dr snabba spelvandningar dvs. nar man kontrar. En annan term att spela
bort bollen fran en “trang yta” ar “tdmma sarg” eller tomma ytan” det innebar att man vill
spela bort bollen fran den tranga ytan och ut pa en friare yta av spelplanen. Ex vid sargdueller
foljt av en spelvdandning till andra sidan av planhalvan.

Lyror, Lyrbandy, Lyfta - Nar man spelar bollen i luften kallas det lyror eller lyft. Det ar ett satt
att spela pa dven om det manga ganger far kritik. Att spela “Lyrbandy” anses av manga som
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lite primitivt. Man kan anvanda korta lyft ex. flippass, sprattlyft osv. och man kan sla langlyror.
For att detta satt skall bli effektivt kravs det att man ar duktig pa att ta ner héjdbollarna pa
tennis vilket kraver stor bollkansla och mycket traning. Att spela mycket lyror gér man ofta i
snomatcher och vid dalig iskvalité eller ndr man vill sdtta motstandarférsvaret under tryck.

”Knackskott” - Ett kort snabbt tillslag snett uppe pa bollen kallas knackskott. Det ar ett snabbt
satt att skjuta pa i trangda lagen.

Understodd snett bakom bollhallaren, Kallas ocksa att “Sakra” - Nar man anfaller och “kor” ar
det ofta bra om man har en eller flera medspelare som ger bollhdllaren understéd snett
bakom honom. Dessa kan da fa droppassningar eller samla upp bollen om bollhallaren tappar
boll.

Soka horna - Hornor ar ett farligt anfallsvapen i bandy om man har bra skyttar. Att soka
hornor ar darfor viktigt. Om en spelare kommer med bollen pa en kant och har sma chanser
att sjalv dka igenom och avsluta mot mal eller spela in bollen framfér mal sa bér man
atminstone forsoka att soka en horna. Man aker ner mot och ev. langs med kortlinjen och nar
forsvarsspelaren kommer sa lyfter man bollen mot hans benskydd, byxor motsvarande, sa att
bollen traffar och gar ut till horna.

Ga runt - En anfallsterm som betyder att man vill ga runt motstandarna pa kanterna beroende
pa att deras forsvar ar centrerat dvs. val samlat i mitten pa planen for att ex. séka hornor.

Aga bollen - varda och vardera - betyder att man vill behalla bollen inom laget. D3 &r det
viktigt att man vardar sitt passningsspel och att man inte chanspassar. Man brukar férsoka
vanda pa spelet fran kant till kant pa ett sakert satt och varderar noggrant lagena att ga
framat i planen. Att avlasta bollhallaren, ge alternativ ar viktigt.

Bollsida - ar den sida av planen som bollen for tillfallet befinner sig pa, den andra sidan kallas
ofta bortre sidan eller bortre kant.

Urvandning- vanda ur - Att gora en urvandning innebar att bollhallaren som “kor” vander
tillbaka i riktning mot egen kortlinje med bollen under kontroll, ofta beroende att han har
fastnat i motstandarnas styrspel, han “vander ur” motstandarnas styr och fran att “fastna i
sacken” eller “kilen” (se forsvarstermer) Att spela med mycket urvandningar far ofta kritik
pga. att manga tycker det vore roligare om bollhallaren skulle fortsatta att kora. Syftet med
urvandningen ar oftast att fa det férsvarande laget stillastaende och att man efter
urvandningen spelar bollen till en rattvand lagkamrat med hog fart som kommer bakifran
planen och sdker ett genombrott dér det inte ar sa trangt.

Halvvandning - Innebar att man under uppspelsfasen anvander sina halvor att vdanda spelet
med. Det &r ett av dom vanligaste uppspelen. Nar halven pa bollsidan far bollen och aker upp
ldngs sargen sa far han ett s.k. “motak” av mittfaltaren pa samma sida. Mittfaltaren aker langs
ut mot sargen i riktning mot egen kortlinje och far en droppassning av halven. Mittfaltaren
som nu ar ny bollhallare kan spela bollen vidare och ofta soker han da halvbacken pa andra
kanten som da skall vara pa vag uppat i banan med garna ratt hog fart.
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Hota - Att hota innebar att hota motstandarna pa olika satt. Ex. med langa bollar bakom deras
backar eller med flera spelare som “kor”. Man kan dven hota pa kanterna om man soker
hérnor.

Ga i djupled - Ga i djupet - Man kan dven hota i djupled i planen och fa passningar eller sdka
genomakningar dar. Att spela i nivaer i djupled ar viktigt i bandy, backlinje till mittfaltet,
mittfaltet till anfallarna osv.

Fronta styret - | bandy anvands styrspel som en férsvarsmetod. Det gar ut pa att styra ut
bollhdllaren mot en kant. Om man som anfallande spelare “frontar styret” dvs. aker rakt mot
deras styrspelare mitt i banan sa vet dom inte vilket hall, sida man kommer att aka at. Det blir
da mycket svarare for forsvarande lag att styra ut bollhallaren mot en sida &n om man tidigt
aker ut mot en kant.

Cross, diagonala och raka - Crossbollar innebéar att man slar lyror antingen diagonalt éver
banan som dr lite enklare att ta ner alternativt raka lyror som &r svarare att ta ner men som
inte behover vara lika langa.

Bemanna en yta - Denna term anvander man i det langa spelet. Man slar en lyra till en yta pa
planen ex. straffomradet som man “bemannar” med flera spelare for att forsoka fa tag pa
bollen.

2a boll, 2a vag - Nar man spelar lyror och dom trillar ner sa blir det ofta en duell, en s.k. 2a
bolls duell. Da galler det att vara aggressiv och vinna den duellen. Nar man anfaller ar det
viktigt att man har en 2a vag som kan vinna 2a bollar och ta returer och tappade bollar

|II

Target spel - targetspelare - Att spela "targetspel” kommer fran fotbollen. Man forsoker spela
upp, eller f& malvakten att kasta bollen pa en spelare som agerar "target” (mal). Han forsoker
ofta felvand ta ner bollen med klubban eller kroppen och spela den vidare. Vid “targetspel”
blir det mycket 2a bolls dueller. Detta spelsdtt anvands ofta i sndomatcher eller nar man vill
skapa ett tryck i motstandarens straffomrade. Gar ocksa att anvanda nar man blir utsatt for
hog forechecking av motstandarna.

Rakt - rakt spel - Att spela rakt innebar att man spelar mycket i djupled utan krusiduller. Rakt
framat mot mal utan manga passningar ar det som géller. Detta innebdar att man maste "kora’

)

pa manga spelare nar man vinner bollen. Kontringsbandy.

Vinge - Att skapa en vinge innebar att man likt ett rugbylag forséker komma med flera spelare
ndstan pa en linje sa att man kan sldppa bollen i sidled till en spelare som kommer snett
bakifran med hogre fart. Rysk bandy kdnnetecknas av ett rakt spel dar man séker komma pa
vinge. Mycket skridskodkning och snabba omstallningar.

Grisbandy - Kallas ofta den bandy som uteslutande gar ut pa att spela pa motstandarnas
misstag. Man spelar med ett lagt forsvarsspel och ofta med lyror och kontrar med fa spelare
och har nastan inga “korta”, uppbyggda anfall alls. Grisbandy ar ofta en taktik da det kanske ar
det enda sattet att for ett pa pappret klart samre lag att vinna 6ver ett battre lag.

Avsluta anfall - Det ar mycket viktigt i bandy att avsluta sina anfall genom att skjuta bollen
over motstandarnas kortlinje och allra helst givetvis i mal (bollen ar tillfalligt ur spel). Genom
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att man avslutar sa far man maojlighet att snabbt stalla upp i sina utgangspositioner for
forsvarsspel. En annan viktig detalj ar att man da inte riskerar att ga pa en kontring lika latt.

Bandytermer - Forsvarsspel

Understdd - Att ge understod i forsvarsspelet innebar att man forsoker bli 6vertaliga kring
bollhdllaren sa att om 1e forsvararen dvs. han som for tillfdllet pressar motstandaren blir
overspelad sa kommer det snabbt en ny spelare som tar dver pressen.

Tackning - tacka - Att tacka innebar att man forsvarar (tacker) ytor som ar extra attraktiva for
motstandarna, ex. bakom eller framfor backlinjen. De spelare som framforallt har
tackningsuppgifter r liberon samt den defensive mittféltaren. Aven om alla spelare méaste
“tacka” i och kring sina positioner.

Styrzon, rytzon, Férsvarszon - Inom bandyn brukar man dela in planen i 3 forsvarszoner.
Styrzonen ar narmast motstandarnas mal och har borjar ofta styrspelet. Brytzonen ar runt
mittlinjen och en bit in pa egen planhalva. Och har vill man garna bryta for att snabbt kunna
kontra. Forsvarszonen ar narmast eget mal och har vill man definitivt inte sldppa till ndgra ytor
for motstandarna att spela i.

Offside - Samma regler som i fotboll men man anvander oftast inte offsidefédllor som en
forsvarsmetod i bandy. Majligen vid langre spel eller om man har en skicklig libero, den
spelare som haller “linjen” i férsvarsspelet.

Styrning/styrspel - Det vanligaste sattet att spela forsvar i bandy. Man vill med sitt styr fa ut
bollhdllaren mot en kant och dar forsoka bryta. For att ett styrspel skall fungera kravs det att
man ar val samlad och haller ihop lagdelarna. Da bollhallaren ofta kommer i hog fart ar det
viktigt att det finns “djup” i styrspelet sa att forsvararna kan kugga i med varandra och pa sa
satt fa bollhallaren att styras ut mot kanten.

Halvstopp - Att halven pa bollsida trycker ut bollhdllaren mot sargen sd att han inte kan
komma forbi dar utan far vanda eller blir av med bollen. Spelstopp kan man fa till dverallt pa
banan.

Backstopp - Att fa stopp pa ett bandyanfall i hog fart ar inte helt enkelt. Men fungerar
styrspelet och det ar trangt kring bollhallaren kan ofta backen pa bollsida ”stéta” mot
bollhallaren sa att han blir tvungen att styra undan mot kanten, alt. blir av med bollen.

Ruset - Hornruset i bandy, dar man rusar ut mot motstandarnas skyttar. Har galler det att vara
modig och att halla ihop ruset sa att inga luckor bildas. Ibland anvénds en annan taktik vid
hérnor, man star kvar med spelarna pa linjen och rusar bara med 3 spelare.

Forsvarssida - Att snabbt stalla om till forsvarsspel &r en av de viktigaste ingredienserna for ett
bra forsvarsspel. Det géller att snabbt komma pa forsvarssida om boll och spelare.

Press, forechecking - Att pressa motstandarna hogt upp i banan, nara deras mal ar ibland ett
effektivt satt att stdra dom pa. Framforallt mot lag som vill aka upp med bollen och da isen ar
dalig.

Gronvita Sparet ver 2.0, 2021 -30-



Backchecking/hemjobb - Ar en mycket viktig ingrediens i férsvarsspelet. En frandkt spelare
skall anda jobba med hemat, eftersom bandyanfallen innehaller mycket droppass osv. och da
finns det chans att backcheckande spelare kan vinna bollen.

Zonmarkering, avstandsmarkering - Nar man markerar motstandarna i bandy anvander man
zonmarkering, dvs. spelare som finns i en forsvarandes spelares s.k. Zon. Det anvdnds framst
vid frislag och nar spelare dker in i straffomradet och hoppas fa ett inspel fran en kant.

Kilen - fastna i kilen - “Kilen” &r den yta som skapas mellan sargen och styrspelarna. Har vill
forsvarande lag att bollhallaren skall hamna om styret har fungerat. Déar blir det ofta trangt
och svart att komma fram och man kan “fastna i kilen”

Tjocka till pa mitten” /centrera - En annan viktig ingrediens i bandyns forsvarsspel ar att man
haller sitt mittfalt centrerat. Det ar en forutsattning for att styrspelet skall fungera och for att
inte bollhallaren skall fa sa mycket is pa mitten sa han kan aka slalom mellan forsvarsspelarna.

Halla upp backlinjen - En viktig ingrediens i bandyns forsvarsspel ar att halla upp backlinjen
och hjdlpa mittfaltet att gora det trangt. Om backlinjen faller for tidigt sa bildas det ytor,
framforallt mellan back och ytterhalv det sek. “halet” for anfallande lag att fa upp farten i och
da blir det annu svarare for forsvarande lag att bryta.

Halla ihop lagdelarna i djup och sida, “Triangeln”/ Sacken - Ett kollektivt forsvarsspel i bandy
kan liknas vid en triangel med basen i backlinjen och spetsen uppe hos forward. | ett bra
fungerande forsvarsspel flyttar triangeln sig beroende var bollen ar pa planen. Man haller
ihop lagdelarna i djup och sida. Laget ar "kort” dvs. det ar sma avstand mellan Forward och
liberon ca 30-40 m. Vid riktigt lagt forsvarsspel med hela laget runt eget straffomrade kan
man fa ner motstandarna i “sacken” Dvs. man forsdker att skara av spelvdagarna ut mot
kanterna sa att bollhallaren ar omringad av férsvarande spelare, han fastnar i “sacken” och
tappar forhoppningsvis bollen.

Bandytecken
For att kunna illustrera bade taktik, speluppldgg och dvningar sa finns det tecken inom bandy
som visar olika moment som passning, dribbling, skott o s v.

Nedan ar tecknen illustrerade med en forklaring till varje tecken. Dessa tecken &r ocksa de
som anvands vid illustrationerna av de dvningar som finns att tillga i foreningen. Det kommer
sakert under vagens gang att dyka upp lite olika varianter pa hur var och en illustrerar
ovningar, men for det mesta ar det de som illustreras nedan som ar vanligast forekommande.
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> Spelarens akvag. Spelare utan boll.

SN \A Spelares akvdag med boll. Dribbling.
—_——————— Bollens vég. Passning.
ARARARARQAARARARARARNNR Baklangesakning utan boll.
\M’\\/W Baklangesakning med boll.
— — — - Bollens vag vid flipp/lyra.
~ ~ 3
—> Avslut mot mal.
Sarg.
| | &
Kon.
.:??. Bollar vid ko/start.
A B, C Spelarstation/startplats vid 6vningar.
XX XX Spelare i ko vid station.
Tr Tranare.
M Malvakt.
X Anfallare.
@) Forsvarare.
Spelare

VSKs nutid och VSKs framtid, var viktigaste tillgang. S8 manga som mojligt, sa lange som
mojligt.

Plattformen som lagidrott skapar for barn och ungdomar har otaliga positiva funktioner som
de far med sig i livet. Kamratskap, social gemenskap, struktur, koordination/motorik, fysisk

styrka, interagera i grupp, forstaelse att vi alla ar lika men anda olika, ett friskare liv och roliga
minnen.

For att vi ska fa fram duktiga bandyspelare och samtidigt bedriva en bred och framgangsrik
ungdomsverksamhet, da framgangsrik i det har fallet betyder ”sa manga som maijligt, sa lange
som mojligt”, behovs ett synsatt och ett arbetssatt som ger varje alderskull sa lika
forutsattningar som det bara gar.
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Varje spelare som borjar i VSK Bandy kommer inte att nd anda fram och ta plats i klubbens
dam- eller herrlag, men vi ska ha som standig malsattning, att varje spelare som borjar i VSK
Bandy, ska fa med sig en positiv upplevelse ifran lagidrott och att de haller pa med bandy sa
ldnge som det bara dr moijligt.

Individen

Varje individ som borjar i bandy kommer att vara olik den andre. Redan i Bandyskolan
kommer vissa bli helt till sig bara de ser en boll och de vill genast igang och dribbla och skjuta
medan andra ar glada for att fa aka lite skridskor och vissa vill inte vara med alls.

Intresset, engagemanget, viljan och utvecklingen for varje spelare kommer alltid vara olik den
andre och det redan fran dag ett da de borjar. Det som &r oerhort viktigt att forsta som
ledare, ar att det har under tid, ar valdigt foranderligt.

Den spelare som borjade sin bana som tyst, blyg och oengagerad ar kanske den som i
slutandan nar hela vagen fram och blir bast, medan den som under hela ungdomsaren har
varit jatteduktig stannar i utvecklingen eller tvart lagger av for att det ar ndgot annat som har
boérjat locka. Det finns manga komponenter som under resans gang kan ha och ofta har en
stor paverkan hur spelarens status ser ut just for tillfallet.
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Paverkan Forklaring

Fysik Barn och ungdomar har under uppvaxten olika stadier i den fysiska
utvecklingen. Vi vaxer olika snabbt och puberteten trader in vid olika
tillfallen. Den fysiska skillnaden i gruppen kan under lang tid vara
valdigt stor och jamnas ofta inte ut férrdn sent i gymnasiedldrarna.
Dartill kommer varje spelares egenskaper till muskeluppbyggnad,
traningsvillighet och traningsfrekvens.

Mentalt Vi ar alla olika hur vi ser pa saker och ting. For vissa kan en traning
vara nagot som vi ser pa med fasa for att man kdnner att man inte
ar duktig jamfort med dom andra medan andra langtar till nasta
gang for att det ar det roligaste dom vet och dom vill lara mera.

En del tycker om utmaningen med att hela tiden lara sig nagot nytt
medan andra vill vara kvar i en komfortzon dar man kanner igen sig.
Installningen och mindsetet varierar fran individ till individ och till
det sa varierar det individuellt under resans gang.

Socialt Alla spelare kommer fran olika bakgrunder och familjeférhallanden.
En del kommer fran trygga hem déar uppvaxten ar stabil och
stottningen stor medan de finns andra som lever i raka motsatsen.
Skolmiljon och kompisar har/ kan ha en stor inverkan pa individen.
Andra faktorer Intellektuell funktionsnedsattning, koncentrationssvarigheter,
svarigheter med socialt samspel, angest och depressioner.

Det som namndes i rutan med ”Paverkan” ar valdigt férenklat, men ger anda en bild av vad en
ledare kommer att stota pa och vad en ledare maste ha forstaelse for.

Spelarna kommer hela tiden fordndras och det ar darfor det ar sa viktigt att alltid erbjuda alla
samma forutsattningar och behandling oavsett var i utvecklingen de star.

Traning

Alla mar bra av att rora pa sig och att spela bandy ar en fortrafflig sport med tanke pa att man
bade far aka skridskor och anvanda klubba och boll. Till det sa ar det barmarkstraning som
bidrar till att bygga kondition, 6ka muskelstyrka och smidighet. Bandy ar ocksa en sport dar
det i jamforelse med andra bollsporter férekommer lite skador.

For att utvecklas inom idrott sa fordras traning, bade fysiskt och tekniskt, beroende pa vilken
sport som utdvas. For varje kliv i utvecklingen, krdvs ocksa X antal timmars traning.

Leken
For att bli duktig med boll s3 maste man halla pa mycket med boll, for att bli fysiskt stark sa
maste man rora sig och trana mycket. Det dr ganska enkelt och sjalvklart.

Som det ser ut i dag med skarmarnas tid sa har mycket av den vardagstraning och motion
férsvunnit som tidigare var naturlig for bade barn och vuxna.
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Att aka ner pa en organiserad traning 1-4 ganger per vecka ar naturligtvis battre an att inte ga
pa nagon traning alls, men for att bli duktig med boll och bli fysiskt stark, sa behévs mer an sa.
Barn och ungdomar behéver uppmuntran till den fysiska leken.

Landhockey/bandy pa gatan och pa skolrasterna, kicka med fotboll, leka med klubba/boll, aka
ner pa allmanhetens akning och spela tvamal, skjuta och dribbla. Det kan ndmnas langt mer
om vad man kan hitta pa, men det viktiga dr att vuxna standigt jobbar aktivt med att barn och
ungdomar kommer ut och ar fysiskt aktiva.

Som ledare i en grupp i bandy ar det nog sa viktigt att hela tiden néamna och uppmuntra till
sadana aktiviteter. Hellre att fa tjata pa barnen att det ar dags att komma in an att fa tjata pa
att de ska ga ut. Inte nog med att de blir battre bandyspelare, det bidrar ocksa till ett friskare
och sundare liv samt att det 6kar kreativiteten hos den enskilde individen.

Traning —atttai

Vi blir vad vi lar oss. Far spelarna redan fran dag ett, lara sig att ta i och jobba hart, sa blir det
den verkligheten som de kommer att ta med sig. Ibland kan ledare vara lite for forsiktiga och
osakra med vilken fysisk niva som det ska vara pa traningarna. Varje aldersgrupp ar
naturligtvis olika fysiskt rustade, men varje aldersgrupp kan ta i och jobba hart efter den niva
de ligger i for stunden.

En attadring som har akt valdigt mycket skridskor kan bli lite fundersam over att den ar
andfadd och tror att det ar ndgot som ar fel. Som ledare maste man da forklara att det ar just
den andfadddheten som visar att den har tagit i och att det &r positivt. Atta ar senare kanske
samma person kor tuffa intervaller och pressar sig till bristningsgransen. Att ta i och kora hart
har blivit naturligt.

For att bli bra sa maste man ta i. Om ett lag ska bli bra ihop sa maste grundinstallningen vara
att ta i och jobba hart ihop. Det ar en kultur som maste byggas i gruppen.

Redan nar spelarna borjar med 7-manna sa far man som ledare inte vara radd for att |ata
gruppen ta i. Det kan vara i form av langa skridskobanor som de far aka under lang tid.

Det kommer vara dom som aker ett varv och sedan pausar och sdger att dom ar trétta och
det kommer finnas dom som jagar pa sa att dom knappt orkar std upp nar det ar dags for
paus.

De som har akt ett varv behover uppmuntran for att ta ett varv till eller kanske till och med
tva varv till, men ska inte jamforas med de som har akt mest. Barn ser det dnda. Hela tiden
uppmuntra och tala om att det ar bra ndr dom blir trotta for da har dom tagit i och gjort nagot
bra. Berom gruppen for ett bra jobb efter dvningen.

Det kommer alltid vara dom som alltid kdimpar stenhart och dom som tar i lite mindre. Lyckas
man med att fa en hog kimparniva pa dom som tar i lite mindre, sa kommer nivan pa
gruppen bli hog.
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Som ledare ar det naturligtvis valdigt viktigt att ha lite fingertoppskansla med bade upplagget
pa traningen och hur hart man ska driva spelarna. Det ar viktigt att kdnna av om gruppen har
det bra och om dom tycker om det dom gor. Se till att mana om alla, oavsett var i
utvecklingen de star.

Dubbla idrotter

Manga spelare haller pa med flera idrotter. Kombinationen bandy och fotboll &r inte helt
ovanlig, men det finns naturligt andra kombinationer som ibland har samma sdasong som
bandyn och det kan ibland bli svart for barn och foéraldrar att fa schemat att ga ihop.

Barn och ungdomar har stor fordel av att dubbelidrotta. Det &ar utvecklande pa manga plan
och de flesta framgangsrika idrottare har ett forflutet med att ha sysslat med flera idrotter.
Det ar ndgot som vi ska uppmuntra.

Dessvdrre finns det idrotter och ledare som anser att det dom gor ar det viktigaste som finns
pa jorden och antingen ar man med deras gang hela vagen eller sa far man lamna. Det
forekommer inte sa ofta nar barnen ar mellan 8-12 ar, men darefter kan det borja bli ett
problem.

Genom “"Samsyn Vastmanland” har nagra av lanets specialdistriktsforbund darfor beslutat att
annu tydligare bedriva idrottsverksamhet utifran ett barn- och ungdomars perspektiv. Tanken
ar att dubbelidrottande ska vara naturligt och att ingen ska tvingas vélja idrott i tidig alder.
Overenskommelsen géller barn t.o.m. 15 &rs alder och idrotterna fotboll, handboll, ishockey,
innebandy och bandy (RF/SISU Vastmanland).

Idrott blir alltfor tidigt allvar och barn/ungdomar tvingas vélja i en alltfor ung alder med vad
de vill syssla med. Med det forfarandet sa har manga talanger gatt férlorade och manga
ungdomar har lamnat idrotten alltfor tidigt eftersom leken och kamratskapen forsvann, vilket
var det som lockade till att vara med.

Vi vill att barn och ungdomar ska kunna dubbelidrotta. Ha acceptans for det, skapa dialog
med foraldrar for att det ska fungera. Hall kontakt med ledare inom de idrotter som spelarna
haller pa med utéver bandy for att |6sa eventuella problem. Fa det att fungera. VSK vill
naturligtvis att s manga som maijligt vill fortsatta med bandy, men det innebar ocksa att varje
grupp maste gora det sa bra som det bara gar for att fa behalla spelarna. VSK ska inte vara
med och hindra barn och ungdomars utveckling, VSK ska vara med och framja den. Av den
stora bredden far man fram toppen. Utan bredd blir toppen ganska klen och inte speciellt
barande.

Utrustning

For att spela bandy krédvs det utrustning. Det som ar grundldggande och obligatoriskt oavsett
alder &r skridskor, CE-markt hjalm med galler, CE-markt halsskydd och bandyklubba. Med den
utrustningen sa kan och far man bérja i Bandyskolan och dven vara med dom allra yngsta
ungdomslagen.

En komplett bandyutrustning fér utespelare innehaller foljande: skridskor, CE-mérkt hjalm
med galler, CE-markt halsskydd, armbagsskydd, benskydd, suspensoar,
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bandybyxor/gordelbyxor med dverdrag, damasker, bandyhandskar samt godkand
bandyklubba.

For en malvakt ar en komplett utrustning foljande: skridskor, CE-markt hjalm med galler, CE-
markt halsskydd, armbagsskydd, magplatta, malvaktsbenskydd, bandybyxor/gordelbyxor med
overdrag eller ishockeymalvaktsbyxor, suspensoar och handskar som ar skumgummibekladda.

Genom hela bandyskolan klarar man sig bra med den grundlaggande utrustningen dven om
det kan vara bra att komplettera med armbagsskydd och benskydd sista aret. Ju langre
barnen blir och borjar fa upp farten pa skridskorna, desto hogre och kraftigare blir fallen nar
dom ramlar och risken for att sla sig dkar.

Nar Bandyskolan ar slut och man kliver in i U9 ar rekommendationen att borja med full
bandyutrustning. Dels sa gar det ytterligare lite fortare, matchspel paborjas dar det kan handa
lite allt mojligt och framfor allt sa dr det bra om spelarna tidigt vanjer sig med att bara den
utrustning som sedan kommer att hanga med dom hela vagen upp i aren.

Skridskor

For att fa bra forutsattningar till att bli en bra skridskodkare sa ar det viktigt att valja ratt
skridskor. En skridsko ska inte vara klumpig som en slalompjaxa. Den ska vara natt och latt for
foten och ge ett bra stéd. Det ar ocksa viktigt att skota skridskorna sa att dom haller lange.
Efter varje anvandning ska skenorna torkas torra och sulorna ska tas ur sa att skridskon torkar
ordentligt.

Storlek - Storleken ska vara anpassad och ldangden pa skridskon ska inte vara mer dn ca 5-7
mm langre an foten. Att valja skridskor for barn/ungdomar att “véxa i”, gor att skridskon blir
svarare att aka med och det hammar darmed utvecklingen. Det ar da battre att satsa pa bra
begagnade skridskor och byt i takt med att fotterna vaxer.

Knytning — Sndrningen av en skridsko knyts hardare an en vanlig sko, men ska inte dras at for
hart sa att det gor ont i fétterna. Det hdmmar ocksa rorligheten i foten nar skridsko ar for hart
knuten. Det ar viktigt at skridskosndrena ar i bra skick sa att det inte hammar snérningen vid
knytning. Det finns tva typer av skridskosnérning, bomullssnéren och vaxade snoren.
Bomullssndren dr att rekommendera. De vaxade snérena kan dras at betydligt hardare an
bomullssnorena, vilket ibland leder till att skridskorna blir alltfor hart knutna och det hammar
akningen och har i vissa fall dven lett till inflammationer i foten p g a att skidskorna ar for hart
atdragna. Det ar bra att lamna sista 6ljetten i skridskon osndrad sa att det blir |attare att
sjunka ner i ratt skridskostallning och oka rérligheten i foten.

Modell — Nar barnen boérjar Bandyskolan sa ar det en sa kallad traditionell “hockey-skridsko”
som ska anvandas. Samma typ av skridsko kan/ska anvandas de forsta tva aren efter
bandyskolan. Vid U11, d v s tredje aret som lag, sa kan spelarna borja anvdnda en sa kallad
bandyskridsko, d v s en skridsko med kapat skaft och plds, vilket ger en hdgre rorlighet i
fotleden och mojliggor ett langre skar. Skenan ska inte bytas till bandyskena i den aldern. Det
finns ett litet urval av bandyskridskor pa marknaden, bade med och utan bandyskena. Nar
spelarna blir dldre och fotterna vaxer och tar olika form, sa ar det mest vanligt att kdpa
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hockeyskridskor som sedan byggs om till bandyskridskor. Urvalet av hockeyskridskor ar vida
storre dn urvalet av bandyskridskor och darfor blir det oftast lattare att hitta en modell som
sitter bra pa foten nar man valjer bland hockeyskridskorna.

Skena och slipning — Fram till U12-U13 sa ar det en hockeyskena som ska anvandas. En
hockeyskena ar lagre an en bandyskena och ar betydligt mer avrundad fram och bak jamfort
med en bandyskena. Det gor att skridskon blir mer lattakt jamfort med att aka med
bandyskena. Nar skridskor ar nya sa ar skenan ofta obehandlad vilket innebar att den varken
ar slipad eller har en dkyta/radie. Det ar viktigt att spelarna redan fran borjan har skridskor
som &r bra slipade och att de ar slipade med en radie for att de ska ha ratt forutsattningar for
att hitta skaret i akningen. Har skenan bara nagon centimeter iskontakt sa blir det svart att
hitta balansen och fa ett bra faste i isen. Det ar viktigt att “Materialarna” i respektive lag tidigt
satter sig in i hur skridskor ska slipas for att ge spelarna optimala forutsattningar.

Nagonstans vid U13-U14, beroende pa hur stor och stark respektive spelare har blivit, sa ar
det dags att kliva dver till bandyskena. En bandyskena ar nagot hogre jamfort med en
hockeyskena och pa en bandyskena laggs radie 6ver hela skenans langd vilket maojliggor att
det gar att komma upp i hogre hastigheter, men skridskon blir svarare att hantera och svanga
med. Darfor ar det viktigt att spelarna ar fysiskt mogna att boérja med bandyskena. En
ungdomsspelare rekommenderas att anvanda en lagre radie jamfort med en seniorspelare
och att ha dndar pad skenan som ar val avrundade for att det ska bli lattare att svdanga och
hantera skridskon. Regelboken sager att andarna pa skenan maste vara minst avrundade
motsvarande radien pa en femkrona. For en ungdomsspelare bor skenan vara betydligt mer
avrundad an sa. Eftersom bandy jamfort med forr bade har blivit bade tatare och snabbare, sa
har det blivit vanligare att lagga mindre radie pa skenan for att det ska bli lattare att navigera
pa sma ytor.

Hjalm och halsskydd

Hjalm med galler och halsskydd ska vara CE-maérkta for att vara godkdnda for anvandning i
bandy. Vid val av hjalm sa ar det viktigt att den sitter bra(med och utan mdssa) och att den
inte ar for stor sa att den blir klumpig att bara. Vadderingen pa gallret ska vila mot hakan, inte
trycka. Det ska inte vara ett stort mellanrum mellan vadderingen och hakan eftersom det kan
leda till bade halsskador och tandskador om olyckan skulle vara framme och gallret trycks mot
ansiktet. Om en hjalm gar sonder eller har fatt sprickor i plasten sa ska den inte langre
anvandas. Nar det géller halsskydd sa ar det viktigaste att det sitter bra och att det skyddar pa
ratt satt.

Benskydd

Ett benskydd ar till for att framst skydda knaskalen men dven att skydda smalbenen mot slag
och skridskoskar nar olyckan ar framme. Vid val av benskydd sa brukar dnskemalet inom
bandy vara att benskyddet ar lite nattare och smidigare jamfért med de som anvands inom
ishockey. Ratt langd pa benskydd ar nar knat ligger mitt i kapan till knat och nederkanten
slutar dar skridskokangan tar vid. Det ar viktigt att nederkanten inte slutar for hogt upp pa
benet och lamnar ett stort tomrum mellan skridskon och benskyddet. Det omradet blir
exponerat bade for slag och skenor som kan skada det omradet. Benskyddet halls fast med
damasken som tras over benskyddet och kompletteras med att tejpa upp- och nedtill pa
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benskyddet for att halla det pa plats. Ett battre alternativ an tejp, ar att skaffa kardborrband
for att halla benskyddet pa plats. Effekten ar bra och de ar ateranvandningsbara.

Armbagsskydd

Armbagen ar nagot som ofta hamnar i isen vid fall och darfor en viktig del att skydda pa ratt
satt. Armbagsskyddet ar i likhet med benskyddet ett skydd som manga bandyspelare vill ha sa
latta och smidiga som mojligt for att ha maximal rorlighet. Viktigt ar att ha armbagsskydd som
sitter fast ordentligt sa att de inte glider ner och att de sitter sa att de verkligen tacker
armbagen och omradet runtomkring.

Suspensoar

Det sa kallade ”"suppe” finns i manga varianter och for tjejer och killar. Har galler det att prova
sig fram sa att det sitter bekvamt och inte stor och skaver. Det finns varianter som kan laggas i
gordelbyxorna och aven inbyggt i tights/shorts.

Handskar

For de som borjar spela bandy sa fungerar det bra med en femfingrad skidhandske eller
motsvarande som ger ett bra grepp att halla i klubban. Nar man har spelat ett tag sa ar en
bandyhandske att foredra. Insidan pa bandyhandsken ar tunn och ger en bra kansla till
klubban och utsidan har skydd mot smallar och skridskoskar. Det finns ett urval av
bandyhandskar, men rekommenderat dr den grona handsken som ar allméant géllande inom
VSK Bandy.

Bandybyxa/G6rdelbyxa

Tidigare var det bandybyxa som var gallande. En byxa i klubbfarger med inbyggda skydd. Nu
ar det gallande att anvdnda gordelbyxa och en dverdragsbyxa som trds utanpa gordelbyxan.
Fordelen med gordelbyxan ar att den har mera och battre skydd jamfort med bandybyxan och
den sitter battre mot kroppen. Viktigt med gordelbyxan ar att den har ratt storlek sa att den
inte hammar skridskodkningen.

Bandyklubba

Det finns en uppsjo av bandyklubbor att valja mellan och vilken klubba man 6nskar spela med
ar valdigt individuellt. Av den anledningen sa gar det bara att gdra vissa rekommendationer
betraffande val av klubba och da framst till de yngre spelarna. For Bandyskolan och dom
riktigt sma anvands sa kallade juniorbandyklubbor.

Material — | huvudsak finns det tre olika varianter av bandyklubbor nar det galler material.
Klassisk traklubba som dr genomgaende gjord av tra dar bladet ar tackt med en
skyddsstrumpa gjord av glasfibermaterial.

Kompositklubba i ren komposit. Ar ofta valdigt styva och tunga klubbor som inte férekommer
speciellt ofta.
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Kompositklubba i kombination av trd och kompositmaterial. Ar den typ av klubba som &r mest
anvand idag da det gar att variera bade hardheter och vikt i betydligt stérre utstrackning an
vad det gar att gbra med en traklubba.

Generellt kan sagas att barn- och ungdomsklubbor ska vara latta, inte ha sa grova skaft och
inte vara for styva. | takt med att spelarna blir battre pa bade skott och att dribbla, sa vaxer
kanslan fram vad som passar deras spelstil.

Klubbans langd — Klubbans langd varierar beroende pa individuell smak. Ett riktmarke ar att
klubban nar upp till naveln nar skridskorna ar pa. Nagot kortare an sa kan vara att foredra for
att tvinga ner spelarna i lite lagre skridskostallning. Ar klubban for lang &r det I&tt hant att de
blir lite for uppratta i akningen och forlorar darmed kraft i skaren. En for lang klubba kan
dessutom vara svar att hantera och en alltfor kort klubba kan begransa mojligheten att
variera hur man haller bollen vid forflyttning.

Lindning av klubba — Efter att klubban har sdgats av till ratt langd lindas klubban. Pa toppen av
klubban gors en sa kallad “knopp” med klibbtejp. Den knoppen gors for att skapa ett stopp
hogst upp pa klubban. Darefter lindas skaftet med grepptejp i dnskad langd for att fa en skon
kansla nar man haller klubban och att den inte ska vara hal och halla i.

Ofta tejpas dven bladet. For ungdomar ar det ett bra skydd for att inte ha sonder klubban for
fort med tanke pa att fardigheterna att traffa bollen rent varierar och inte alltfor sallan traffar
klubbladet hart i isen. For de aldre spelarna ar tejpning av bladet en ren smaksak beroende pa
vilken kansla de 6nskar i klubban.

Klubbans utformning - Det finns tva olika former pa klubbor. Klubba med rakt skaft och
“snake” som ar lite knackt pa mitten och det finns olika bojar pa klubbladet fran b6j 1 som har
den kraftigaste bojen med minst klubba i isen till b6j 5 som har den langsta/rakaste bojen. For
ungdomar sa ar en kort boj att foredra for att klubban ska vara latt att hantera. Vanligt
forekommande ar boj 3. Med boj tre sa ar klubban latt att hantera och det &r en bra
utgangspunkt pa boj. Med tiden kommer spelarna att veta vad dom onskar for bdj. Trenden
har gatt mot att ha kortare bdj pa klubban(boj 1-3) eftersom spelet har blivit tatare och kréaver
mer tekniska mandvrar pa tranga ytor och da passar klubbor med kortare boj bra.

Malvaktsutrustning

Manga spelare vill prova pa att std i mal nar de ar sma. Da racker det att de har ett par latta
malvaktsbenskydd, malvaktshandskar och eventuellt en magplatta. Nar en spelare val har
bestamt sig for att bli malvakt sa behover utrustningen anpassas till den malvakten.

Benskydd — det ar viktigt att anpassa storleken pa benskydd sd att det ar latt att rora sig och
att de inte ar for tunga. For tunga benskydd hindrar rérligheten och kan leda till
ljlumskproblem och andra skador. Hockeybenskydd ar [ampligt att borja anvanda forst i block
3.

Handskar — handskarna ska vara anpassade efter storleken pa handen och vara férsedda med
en skumgummiplatta pa insidan for att skydda handerna. For en ung spelare ar 20 mm
tjocklek pa skumgummit tillrackligt och nar de blir dldre och skotten blir hardare sa ar 40 mm
att rekommendera. Beroende pa klimat, sa ar det lampligt att ha bade fodrade och ofodrade
handskar att tillga.

Magplatta — en magplatta ar idag en sjdlvklarhet med tanke pa att en malvakt skyddar och
tacker med hela kroppen och faktiskt vill fa skott i brost och mage. Har finns en hel del olika
produkter — skaffa det som passar malvakten och var inte radd for att “mixtra” med
produkten.
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Byxor —i unga ar fungerar den vanliga gordelbyxan ndr man star i mal. Nar malvakterna blir
aldre ar det vanligast att de anvander hockeybyxor (antingen utespelarbyxor eller
malvaktsbyxor) som skyddar battre och gynnar rorligheten alternativt en bandybyxa anpassad
for malvakter.

Skridskor — vanliga skridskor fungerar bra i malet nar spelarna ar unga. Nar de blir dldre sa ar
det vanligt att de anvander en vanlig skridsko med kapad héalkappa och bandystal som ar
spetsiga fram och rundade bak.

Utveckling och traning

Nar det galler traning, bade pa is och barmark, sa ar respektive dldersgrupp indelade i block.
Inom blocken tranar spelarna ihop under barmarkssasongen och under ordinarie sdsong
ligger fokus inom blocket pa dvningar som ska ge fardigheter for att utvecklas som
bandyspelare och ldgga ratt grund nar de kliver in i ndsta block.

Inom varje block sker naturligt en stegvis utveckling for varje ar vartefter spelarna 6kar pa sina
fardigheter. Det finns darfor dvningar inom blocket med varierade svarighetsgrader som
bygger pa det som spelarna ska jobba med inom respektive block.

Det ar viktigt att inte rusa pa inom respektive lag med att vilja trana pa alltfor manga saker i
tron att de maste lara sig mycket pa en gang. Det kommer mer att stjalpa an att hjalpa. Vissa
fardigheter som t ex skridskodkning maste ligga till grund for att mojliggéra pabyggnad av
andra moment som inte kan utforas pa ett bra satt om inte ratt grund finns fran borjan. Det
kan inledningsvis vara frustrerande att se att spelarna inte kan passa en enkel passning eller
att dom inte forstar sin position i laget nar de spelar match. Det ar fullt naturligt att valdigt fa
saker ar bra i borjan och det maste fa vara sa. Tranar vi pa ratt saker i ratt ordning sa kommer
det pa sikt att bli bra.

Blocken

Uiz
u1ie
uil4
ui3 Block 3 —Ungdom 9 & 11-manna
Uiz
Uil
u10 Block 2 —Ungdom 5 & 7-manna
uo

Guld
Silver Block 1 - Bandyskola
Brons

Block 4 - Juniorverksamhet
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Barmark

Varsasong Sensommar/host
Block Start var Pass/vecka Start host Pass/vecka Anmarkning
E trani
Mitten april 3 Skolstart 3 gentraning .
under uppehall.
uil4
ui3 Mitten april 2 Skolstart 2
ui2
Uil Forsta
u10 maiveckan 1 Skolstart 2
U9 J
Cule Ingen
ST barmark
Brons
Is
Block Ordinarie istid Pass/vecka Anmarkning
4-4,5 h 3 Extra istider kan forekomma
uil4 3-3,5h 3
U13 3-3,5h 3 Extra istider kan forekomma
ui2 2h 2
Ull
u10 2h 2 Extra istider kan forekomma
us
Guld
Silver 1h 1
Brons
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Block 1 — Bandyskola — Brons, Silver och Guld

Bandyskolan startar for barn som fyller 5 under startaret. Normalt drar den igang i mitten av
november och barnen &r déar i tre ar innan man gar vidare och formar lag. Pojkar kor
arskullsvis medan flickor kor tillsammans och delar upp efter fardighet snarare an alder.

Ar 1 — Bronsaret, mest fokus pa lek och darigenom lira sig att beharska grundlaggande
skridskoakning. Jobba med skridskotekniksévningar, hinderbanor och stafetter och avsluta
med olika lekar. Bryt ganska ofta for vattenpaus da en timme &r ganska lang tid for en
femaring.

Ar 2 —Silveraret, fortsatt pd samma satt som for Bronsaret med mycket skridskodvningar och
viss lek. Borja lagg till lite mer avancerade skridskotekniksdvningar. Fortfarande lekfullt men
lite mer inslag av klubba och boll. Skridskoakning fortsatt centralt.

Ar 3 — Guldaret, det sista aret i bandyskolan som avslutas med att barnen deltar i Malarenergi
Cup pa varkanten. Skridskoadkning fortsatter att vara huvudfokus och nu bor de flesta av
grunderna i att aka framat och bakat sitta och mer fokus kan borja laggas pa 6verstegsakning.
Lite mer bandylik traning med enklare évningar med klubba och boll men fortsatt
skridskodkning som rod trad.

Barnen skall ha hjalm med galler och namn samt handskar eller vantar pa handerna. Bra att
ha vartefter sedan ar benskydd och armbagsskydd da de ramlar mycket i bérjan och isen ar
hard. Halsskydd rekommenderas ocksa starkt. Bandyklubba och tréaningstroja erhalles da man
betalar avgiften.
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Bronsaret

Skridskoteknik Ovningar Traning i %
Positionering/ratt akstalining Bojda knan 20-30%
Lara sig att stalla sig upp efter Ett ben i taget
man ramlat
Ror skridskorna fram och tillbaka Kanna var det ar halt
Skrapa en ishog Hitta balans och trygghet
Pingvinen Ga pa skridskorna med fotterna utat
Gora bubblor Ak framat utan att lyfta skridskorna
Aka spark Skjut pa med ett ben i taget
Skjut en kompis framfor sig Kompisen har bojda knan och

handerna pa knan
Aka s& langt man kan pa varje skir | Som det |ater. Hitta balansen.
Stoppsladd
Snurra ett helt varv Visa olika satt

Forsoka att fa med sig farten
Hinderbana Ovningar Traning i %
Bygg hinderbanor med hjalp av Aka rakt fram 20-30%
konor och klubbor och kombinera | Aka slalom mellan konor
ihop olika 6vningar Stanna och snurra ett varv

Kor runt ett helt varv runt en kona och

fortsatt

Snurra ett varv i farten

Stoppsladd

Ner pa mage

Ta fart och glid

Ta fart och glid som en kéttbulle

Kliva 6ver klubbor
Lekar Ovningar Traning i %
Forslag pa olika lekar som triggar | Istappen — 1-2 barn jagar och ndar man | 30-40%
igdng skridskodkningen blir tagen staller man sig som en

istapp med hdnderna uppat. Om en fri

kompis kramar den tagne blir den fri

igen. Byt jagare (som har vast) efter

ett par minuter.

Under hokens vingar
2-mal Ovningar Traning i %
Smalagsspel 3 mot 3, 5 mot 5 osv | 2-malsspel med fokus pa att spelarna 5-10%

passar ofta och att alla hjalper till och

deltar bade offensivt och defensivt.
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Silveraret: Fortsatt som med Bronsaret med lite justeringar:

Skridskoteknik Ovningar Traning i %
Bronsaret plus lite mer 20-30%
avancerad: Borja stillastaende, sedan i fart
Doppa vartannat kna Jobba med hofterna
Kor slalom med fotterna ihop Ta fart och 'vagga’ sedan fram utan att
Skota lyfta skridskorna

Tryck en skridsko i taget, hitta
Bakatkorning balansen
Bak — fram - bak Trana pa att vanda hall i farten
Hinderbana Ovningar Tréning i %
Bygg hinderbanor med hjalp av Kliva 6ver sarger istallet for klubbor 30-40%
konor och klubbor och kombinera | Bygg ibland banor som man borjar
ihop olika 6vningar utan boll med och sedan overgar till

att ha med klubba och boll.
Lekar & Stafetter Ovningar Traning i %
Lekar och stafetter som triggar Lekar enligt ovan 20-30%
igdng skridskodkningen

Stafetter — borja med att bara dka och

runda en kona. Dela upp barnen sa att

de ar 3-4 per lag. Lagg till klubba boll,

hamta / lamna boll etc
2-mal Ovningar Traning i %
Smalagsspel 3 mot 3, 5 mot 5 osv | 2-malsspel med fokus pa att spelarna 10-15%

passar ofta och att alla hjalper till och
deltar bade offensivt och defensivt.
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Guldaret: Fortsatt som med Silveraret med lite justeringar:

Skridskoteknik Ovningar Traning i %
Silveraret plus lite mer avancerad: 20-30%
Akning framat med hopp Borja utan nagot hinder, anvand tex

en linje. Landa mjukt med knana
Overstegsakning Borja framat, bygg cirklar i ratt radie

for barnen.
Hinderbana Ovningar Tréning i %
Bygg hinderbanor med hjalp av Kliva 6ver sarger istallet for klubbor 30-40%
konor och klubbor och kombinera | Bygg ibland banor som man borjar
ihop olika 6vningar utan boll med och sedan overgar till

att ha med klubba och boll.

Sarger som man kliver dver kan tex

stallas om till att bli sarg for vaggpass
Lekar & Stafetter Ovningar Traning i %
Lekar och stafetter som triggar Mer stafetter an lekar. Kombinera 20-30%
igang skridskoakningen ihop lite olika hinder och moment.
2-mal Ovningar Traning i %
Smalagsspel 3 mot 3, 5 mot 5 osv | 2-malsspel med fokus pa att spelarna 10-15%

passar ofta och att alla hjalper till och
deltar bade offensivt och defensivt.

Barmark
For bandyskolan bedriver vi ingen barmarkstraning.
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Block 2 — Ungdom 5 & 7-manna-U9, U10 och U11
Inom det har blocket ar det stort fokus pa skridskodkningen. Grunden till att bli en bra
bandyspelare ar att vara duktig pa att aka skridskor. Fuskar vi med den delen sa kommer det
att sld hart langre fram i dldrarna. Fokus pa langa skridskobanor. Fordelarna med en lang
skridskobana ar att det gar att halla i gang manga samtidigt, det ar bra for konditionen och
det gar att lagga in manga moment med bra variationer.

Uug-is

Moment
Skridskoteknik Ovningar Traning i %
Positionering/ratt akstéallning Langa skridskobanor som utfors utan 60-70
Isattning utan boll dar det ingar olika moment
Oversteg framat som ska utforas. Varierade banor som
Oversteg bakéat tillfor bade teknik och kondition.
Baklangesakning Stafetter.
Balans
Urvandningar/gira
Kondition
Klubba/boll Ovningar Tréning i %
Passningar Enkla passningsovningar stillastaende 20
Klubbteknik och i fart. Fokus pa att lara ut hur en
Raka bollen passning ska utforas. (dra ivag bollen)
Skott Enkla slalombanor med mandvrering
Vaggpassning som avslutas med att raka bollen i

mal.
Overlamning Tank pd att inom klubba/boll, s& gar

det
Flipp ocksa att vdva in mycket

skridskoteknik.
Lyror
2-mal Ovningar Traning i %
Smalagsspel 3 mot 3,5 mot 50sv | 2-malsspel med fokus pa att spelarna 10
Smalagspel pa begransad yta passar ofta och att alla hjalper till och
Lagspel 2-touch, 3-touch deltar bade offensivt och defensivt.
2-mal halvplan Prova pa 7-mannaspel.
2-mal helplan
Spelmoment Ovningar Traning i %
Spelstarter/uppspel Enkel teori pad isen hur ett lag kan
Speldvningar med avslut stalla upp vid match.
Speldvningar med start och avslut | Forklara enkel start for uppspel.
Fasta situationer — hérna for Prata om regler.
Fasta situationer — hérna mot
Fasta situationer — frislag for
Fasta situationer — frislag mot
Styrspel
Positioner/arbetsroller
Teori (e] pa is)
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Moment
Skridskoteknik Ovningar Traning i %
Positionering/ratt akstalining Langa skridskobanor som forst utfors 60-70
Isattning utan boll men dar banan ar sa

utformad
Oversteg framat att mandvrering med boll kan laggas

till.
Oversteg bakat Stafetter, 6versteg i cirklar.
Baklangesakning
Balans
Urvandningar/gira
Kondition
Klubba/boll Ovningar Tréning i %
Passningar Enkla passningsovningar stillastaende 20
Klubbteknik och i fart. Fokus pa timing i fart och

Ov-
Raka bollen ningar som innehaller flera moment

som
Skott vaggpass och enkla éverlamningar.
Vaggpassning Slalombanor med mandvrering
Overldamning som avslutas med att raka bollen i

mal.
Flipp
Lyror
2-mal Ovningar Traning i %
Smalagsspel 3 mot 3,5 mot 5 0sv | 2-malsspel med fokus pa att spelarna 10
Smalagspel pa begransad yta passar ofta och att alla hjalper till och
Lagspel 2-touch, 3-touch deltar bade offensivt och defensivt.
2-mal halvplan
2-mal helplan
Spelmoment Ovningar Traning i %
Spelstarter/uppspel Enkel teori pd isen hur ett lag kan
Spelovningar med avslut stalla upp vid match.
Spelévningar med start och avslut | Vav in uppspelsstart i 2-malsspelet.
Fasta situationer — horna for Prata om regler.
Fasta situationer — hérna mot Prata om fasta situationer.
Fasta situationer — frislag for
Fasta situationer — frislag mot
Styrspel
Positioner/arbetsroller
Teori (ej pa is)
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Moment
Skridskoteknik Ovningar Traning i %
Positionering/ratt akstallning Langa skridskobanor som forst utfors 60
Isattning utan boll men dar banan ar sa
utformad.
Oversteg framat att mandvrering med boll kan laggas
till
Oversteg bakat Stafetter, 6versteg i cirklar dar det gar
att
Baklangesakning lagga till att man ska dra en kompis.
Balans
Urvandningar/gira
Kondition
Klubba/boll Ovningar Tréning i %
Passningar Passningsovningar i fart med 2-3 20
spelare.
Klubbteknik Passningar dar en spelare aker
konbana
Raka bollen och far passningar fran stillastaende
Skott spelare. Passningsovningar med dropp
Vaggpassning och dverlamning. Slalombanor med
Overldamning mandvrering och pass som avslutas
med
Flipp att raka bollen i mal.
Lyror
2-mal Ovningar Traning i %
Smalagsspel 3 mot 3,5 mot 5 0sv | 2-malsspel med fokus pa att spelarna 10
Smalagspel pa begransad yta passar ofta och att alla hjalper till och
Lagspel 2-touch, 3-touch deltar bade offensivt och defensivt.
2-mal halvplan
2-mal helplan
Spelmoment Ovningar Traning i %
Spelstarter/uppspel Speldvningar med olika positioner ute 10
Spelovningar med avslut pa banan. Djupled, sidled och pass pa
Speloévningar med start och avslut | rattvand spelare.
Fasta situationer — horna for Borja jobba mer med positioner och
vad
Fasta situationer — hoérna mot positionen innebar.
Fasta situationer — frislag for
Fasta situationer — frislag mot
Styrspel
Positioner/arbetsroller
Teori (ej pa is)
Gronvita Sparet ver 2.0, 2021 -49 -



Barmark

Likt bandyskolan behover huvudfokus har vara lek, huvudsaken ar att det ar roligt att komma
till barmarkstraningarna. Under dessa ar behover barnen trana pa att trana pa ett bra satt.
Det ar viktigt att redan i dom hér aldrarna, lara sig korrekt teknik och att utveckla och att lara
kanna sin kropp. For 6vningar och traningsupplagg, se separat évningshafte for barmark.

Block 3 —Ungdom 9 & 11-manna - U12, U13 och U14

Inom det har blocket ar det i borjan fortsatt fokus pa skridskodkningen, men med den
skillnaden jamfort med Block 2, att nu borjar det bli storre ytor att rora sig Over och det gar
att vava in andra moment som bade gagnar skridskodakningen men som samtidigt ocksa ska
utveckla spelarens fardigheter med klubba, boll och spelsinne. Fokusera pa att spelarna ska
jobba med snabba passningar och hog rorlighet, garna pa tranga ytor. Borja vava in
spelstarter, speldvningar, forsvarsspelet och traning av malvakter. Ga djupare pa att tanka
och spela bandy.

Det kommer dven att vara talamodets tider med tanke pa att spelarna kliver in i en pubertal
fas som gor att de kommer att utvecklas i olika faser bade kroppsligt och mentalt.

-
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Moment
Skridskoteknik Ovningar Traning i %
Positionering/ratt akstalining Langa skridskobanor med boll som 50
bade
Isattning stimulerar skridskoteknik och
bollteknik.
Oversteg framat Teknikstafetter med och utan boll.
Oversteg bakat Baklangesdvningar med sidledsfor-
Baklangesakning forflyttningar.
Balans Tvara urvandningar och stora urvand-
Urvandningar/gira ningar/gira dar malet ar att bibehalla
Kondition farten. Attan med 6versteg.
Klubba/boll Ovningar Traning i %
Passningar Passningsovningar i fart med 2-3 20
spelare.
Klubbteknik Enkla flippovningar.
Raka bollen Ovningar som bérjar med att raka
bollen
Skott mot mal som overgar till att skjuta i
stallet
Vaggpassning for att raka.
Overlamning Pass — mottagning -skott
Flipp Slalom med klubba/boll genom konor
och
Lyror Avslut.
2-mal Ovningar Tréning i %
Smalagsspel 3 mot 3, 5 mot 5 osv | Smalagsspel inom 4 konor — 3-4 st/lag 20
Smalagspel pa begransad yta Lagspel utan mal - halla boll inom
laget.
Lagspel 2-touch, 3-touch Tvamal pa tranga utrymmen med hogt
2-mal halvplan bolltempo.(manga passningar)
2-mal helplan Tvamal med 2 eller 3 touch.
Spelmoment Ovningar Traning i %
Spelstarter/uppspel Speldvningar med olika positioner ute 10
Spelovningar med avslut pa banan. Djupled, sidled och pass pa
Speldévningar med start och avslut | rattvand spelare.
Fasta situationer — hérna for Hérntraning for och mot.
Fasta situationer — hérna mot Frislag — for och mot.
Fasta situationer — frislag for Styrspel — teori och praktik.
Fasta situationer — frislag mot Jobba vidare med positioner och hur
Styrspel laget ska jobba ihop och hanga ihop.
Positioner/arbetsroller Enkla spelstarter.
Teori (ej pa is) Forsvarsovningar.
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Moment
Skridskoteknik Ovningar Traning i %
Positionering/ratt akstalining Teknikstafetter med och utan boll. 30
[sattning Baklangesovningar med sidledsfor-
Oversteg framat forflyttningar och skjuta framat.
Oversteg bakat Tvara urvandningar och stora urvand-
Baklangesakning ningar/gira dar malet ar att bibehalla
Balans farten.
Urvandningar/gira Attan med dversteg.
Kondition Konditionsdvningar med start och
stopp.
Klubba/boll Ovningar Traning i %
Passningar Passningsovningar i fart med 2-4 20
spelare.
Klubbteknik Enkla flippovningar.
Raka bollen Passningsovningar med hinder for att
Skott slappa bollen ratt tid
Vaggpassning Pass — mottagning - skott
Overldamning Klubbteknikdvningar i fart.
Flipp
Lyror
2-mal Ovningar Traning i %
Smalagsspel 3 mot 3, 5 mot 5o0sv | Smalagsspel inom 4 konor — 3-4 st/lag 20
Smalagspel pa begransad yta Tvamal pa halv halvplan. 5-6
spelare/lag.
Lagspel 2-touch, 3-touch Tvamal pa tranga utrymmen med hogt
2-mal halvplan bolltempo.(manga passningar)
2-mal helplan Tvamal med 2 eller 3 touch.
Spelmoment Ovningar Traning i %
Spelstarter/uppspel Speldvningar anpassade till spelidé. 20
Spelévningar med avslut Anfallsdvningar med storre forsvar.
Speloévningar med start och avslut | Horntraning for och mot.
Fasta situationer — horna for Frislag — for och mot.
Fasta situationer — hoérna mot Styrspel — teori och praktik.
Fasta situationer — frislag for Jobba vidare med hur laget ska jobba
Fasta situationer — frislag mot tillsammans.
Styrspel Vidareutveckla spelstarterna.
Positioner/arbetsroller
Teori (ej pa is)
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Moment
Skridskoteknik Ovningar Traning i %
Positionering/ratt akstalining Ovningar bade fram och bakldnges 25
med
[sattning skridskotekniska inslag for att
bibehalla
Oversteg framat och underhalla tekniken.
Oversteg bakat Attan med dversteg.
Baklangesakning Konditionsdvningar med start och
stopp.
Balans
Urvandningar/gira
Kondition :
Klubba/boll Ovningar Traning i %
Passningar Passningsovningar i fart med 2-4 20
spelare.
Klubbteknik Enkla flippovningar.
Raka bollen Passningsovningar med hinder for att
Skott sldppa bollen ratt tid
Vaggpassning Pass — mottagning - skott
Overldmning Klubbteknikdvningar i fart.
Flipp
Lyror
2-mal Ovningar Tréning i %
Smalagsspel 3 mot 3,5 mot 5 0sv | Smalagsspel inom 4 konor — 3-4 st/lag 25
Smalagspel pa begransad yta Tvamal pa halv halvplan. 5-6
spelare/lag.
Lagspel 2-touch, 3-touch Tvamal pa tranga utrymmen med hogt
2-mal halvplan bolltempo.(manga passningar)
2-mal helplan Tvamal helplan (om maijligt)
Spelmoment Ovningar Traning i %
Spelstarter/uppspel Speldvningar anpassade till spelidé. 20
Spelovningar med avslut Anfallsdvningar med storre forsvar.
Speloévningar med start och avslut | Horntraning for och mot.
Fasta situationer — horna for Frislag — for och mot.
Fasta situationer — hdérna mot Styrspel — teori och praktik.
Fasta situationer — frislag for Jobba vidare med hur laget ska jobba
Fasta situationer — frislag mot tillsammans.
Styrspel
Positioner/arbetsroller
Teori (ej pa is)
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Barmark

| detta block ar det fortfarande att vi tranar pa att trana. Det gar att kora pa lite tuffare och
att pressa spelarna lite mer men fortfarande ar fokuset pa att 6ka kroppskontrollen och bygga
goda vanor. En del borjar forsta kopplingen mellan att lagga ner jobb utanfér bandyplan till
prestationen pa bandyplan men langt ifran alla.

Har borjar vi ldgga in lite fler styrkedvningar for att forbereda spelarna att borja kunna kliva in
i gymmet under ndstkommande block.

For dvningar och traningsuppldgg, se separat évningshafte for barmark.

Block 4 — Ungdom 11-manna — U16 och U17

Nar spelarna kliver in i det har blocket ska grunderna skridskodkning, hantering av klubba och
boll, fysisk styrka och till viss man mognad ligga till grund for nasta fas i utvecklingen.

Nu borjar vi lagga betydligt storre koncentration pa spelet och fa till det som ett lag.

Det ldggs ner mer tid pa 2-mal och spelévningar anpassade till spelidén och mindre tid pa
skridskoteknik och andra grunder som tidigare var valdigt viktiga. Vi borjar titta mer pa
detaljer i spelet, taktik i teori och praktiken och varianter vid fasta situationer som hérna och
frislag.

Det ar fortfarande en utmanande tid nar det galler den varierade mognaden hos spelarna
men tidpunkten ar anda ratt for nasta kliv i utvecklingen.
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Moment
Skridskoteknik Ovningar Traning i %
Positionering/ratt akstalining Ovningar bade fram och bakldnges 15
med
[sattning skridskotekniska inslag for att
bibehalla
Oversteg framat och underhalla tekniken.
Oversteg bakat Konditionsévningar med start och
stopp.
Baklangesakning
Balans
Urvandningar/gira
Kondition )
Klubba/boll Ovningar Traning i %
Passningar Passningsovningar i fart med 3-4 20
spelare.
Klubbteknik Passningsovningar med hinder for att
Raka bollen slappa bollen ratt tid
Skott Pass — mottagning - skott
Vaggpassning Klubbteknikdvningar i fart.
Overldamning Trana lyror/flipp som ocksa vavs in i
spel-
Flipp dvningar
Lyror
2-mal Ovningar Tréning i %
Smalagsspel 3 mot 3, 5 mot 5osv | Smalagsspel inom 4 konor — 3-4 st/lag 40
Smalagspel pa begransad yta Tvamal pa halv halvplan. 5-6
spelare/lag.
Lagspel 2-touch, 3-touch Tvamal pa tranga utrymmen med hogt
2-mal halvplan bolltempo.(manga passningar)
2-mal helplan Tvamal helplan (om maijligt)
Spelmoment Ovningar Traning i %
Spelstarter/uppspel Speldvningar anpassade till spelidé. 25
Spelovningar med avslut Anfallsdvningar med storre forsvar.
Speloévningar med start och avslut | Horntraning for och mot.
Fasta situationer — horna for Frislag — for och mot.
Fasta situationer — hoérna mot Taktik i teori och praktik.
Fasta situationer — frislag for Jobba vidare med hur laget ska jobba
Fasta situationer — frislag mot tillsammans.
Styrspel Spelstarter.
Positioner/arbetsroller
Teori (ej pa is)
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Moment
Skridskoteknik Ovningar Traning i %
Positionering/ratt akstalining Ovningar bade fram och bakldnges 10
med
[sattning skridskotekniska inslag for att
bibehalla
Oversteg framat och underhélla tekniken.
Oversteg bakat Konditionsévningar med start och
stopp.
Baklangesakning
Balans
Urvandningar/gira
Kondition )
Klubba/boll Ovningar Traning i %
Passningar Passningsovningar i fart med 3-4 20
spelare.
Klubbteknik Passningsovningar med hinder for att
Raka bollen slappa bollen ratt tid
Skott Pass — mottagning - skott
Vaggpassning Klubbteknikdvningar i fart.
Overldamning Trana lyror/flipp som ocksa vavs in i
spel-
Flipp dvningar
Lyror
2-mal Ovningar Tréning i %
Smalagsspel 3 mot 3, 5 mot 5osv | Smalagsspel inom 4 konor — 3-4 st/lag 45
Smalagspel pa begransad yta Tvamal pa halv halvplan. 5-6
spelare/lag.
Lagspel 2-touch, 3-touch Tvamal pa tranga utrymmen med hogt
2-mal halvplan bolltempo.(manga passningar)
2-mal helplan Tvamal helplan (om maijligt)
Spelmoment Ovningar Traning i %
Spelstarter/uppspel Speldvningar anpassade till spelidé. 25
Spelovningar med avslut Anfallsdvningar med storre forsvar.
Speloévningar med start och avslut | Horntraning for och mot.
Fasta situationer — horna for Frislag — for och mot.
Fasta situationer — hdérna mot Taktik i teori och praktik.
Fasta situationer — frislag for Jobba vidare med hur laget ska jobba
Fasta situationer — frislag mot tillsammans.
Styrspel Spelstarter.
Positioner/arbetsroller
Teori (ej pa is)
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Barmark

| den har dldern kommer dubbelidrottandet att ha minskat nagot och fokus och motivation
for att trana kommer att vara hdgre. Mer avancerade dvningar och pass funkar och héar kan
man aven lagga in rena l6ppass i Rocklundaskogen samt lite tuffare intervallpass. Idrottare
som behdver explosiv styrka bor tréana all form av styrketraning med sa hog rorelsehastighet
som mojligt. Genom att ha trénat pa att trana under Block 2 och 3 har grunden lagts,
rorelsemonstren finns dar och nu kan man ga in i nasta fas av sin styrketraning.

FOr dvningar och traningsupplagg, se separat dvningshafte for barmark

Malvakter

En duktig malvakt ar en oerhort viktig resurs i ett lag. Dom skapar trygghet i laget, de hjalper
till med att styra forsvarsarbetet, de har dverblicken éver spelet och de ar i hogsta grad
inblandade i att vinna matcher genom avgdrande raddningar, offensiva spelstarter och utkast
som resulterar i mal.

Dessvarre ar malvakterna spelare som ofta blir bortglomda nar det galler att fa ratt traning
som ska bereda for utveckling och kompetens. Det &r viktigt att de far ratt uppmarksamhet
som ger dem kanslan att de ar lika viktiga som alla andra spelare i laget. Nar spelarna ar i
block U9-U11, sa ar det viktigt att s manga som vill ska fa prova pa att sta i mal, precis som
att spelarna ska prova pa alla andra positioner i laget.

Nar spelarna kliver in U12-U14 sd borjar det bli tydligare med vilka som vill std och vilka som
inte vill. | den har dldern ar grupperna ofta ganska stora, sa det ar ingen nackdel om ett lag
kan ha 3-4 stycken malvakter som star pd traningarna och star pa matcher. Det ar viktigt att
de som ar malvakter fortfarande ar med och spelar ute ibland for att bade forbattra
skridskotekniken och spelsinnet. | dom har aldrarna ska utbildningen av malvakterna borja,
dar de ska lara sig att:

sta ratt i malet (halla koll pa stolparna) och tacka vinklar.

kasta ut bollen vid spelstarter.

enklare skridskoparader.

lara sig att radda boll med skridskor och benskydd.

reglerna for nar de far ta upp boll i korg och satta i gdng spelet.

fanga/radda bollen med bada hdanderna och enhandsraddningar.

Det ar viktigt att lagen tidigt skapar upplagg och rutiner sa att malvakterna far ratt traning.
Se till att det finns en malvaktsansvarig tranare i varje lag.

| block U16-U17 sa ar det sallan som nagon byter fran utespelare till att bli malvakt. De som
valde att bli malvakter i block U12-U14 brukar fortsatta pa den inslagna banan.

| det har blocket ar det dags att borja harddrilla malvakterna. Spelet ar snabbare och tuffare,
skotten borjar bli hardare, det ar dags att borja styra utespelarna vid fasta situationer och
kommunicera med forsvaret nar motstandarna anfaller.
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Med tanke pa att malvakterna har vuxit och fatt mer muskler och det i kombination med
storre utmaningar mellan stolparna, sa ar det ocksa en hogre risk att borja fa skador om inte
malvakterna varmer upp ratt och far ratt traning anpassad till de situationer de kommer att
utsattas for i spelet.

| det har blocket ar det ofta nagon utespelare som kan vara lite smaskadad eller kommer
tillbaka fran sjukdom som inte ar med och kor for fullt. Utnyttja dom till att hjalpa till med att
trana malvakterna.

Skapa ett upplagg for hur malvakterna ska tranas, kommunicera med malvakterna vad de
tycker att de behover utveckla respektive analysera som trdanare vad du tycker behdver
utvecklas hos malvakterna.

For traning av malvakter, se separat hafte med 6vningar.
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Gronvita Sparet ver 2.0, 2021 -58 -



Lite matnyttigt

Som ledare for barn och ungdomar sa hoppas VSK att nyfikenheten finns for att utveckla sig
sjalv som ledare utdver det som VSK internt erbjuder.

Nedan finner ni lite lankar till bandyférbundets hemsida, riksidrottsférbundet samt lite
boktips.

Ga garna in pa https://www.sisuidrottsutbildarna.se/ och se om det aven dar kan finnas nagot
som kan vara intressant.

Lankar for material och fordjupningar:
Bandy:

Ovningar mm: Svenska Bandyforbundet (bandyburken.se)

Dokument inkl regler: DOKUMENTBANK - Svenska Bandyforbundet (svenskbandy.se)

Fair play: Fair Play - Svenska Bandyférbundet (svenskbandy.se)

[drott allmant:

idrotten-vill--idrottsrorelsens-ideprogram.pdf (rf.se)

Barn- och ungdomsidrott - Riksidrottsforbundet (rf.se)

For forening - SISU Idrottsutbildarna

Boktips:

https://www.sisuidrottsbocker.se/produkt/sa-blir-du-varldens-basta-coach/

https://www.sisuidrottsbocker.se/produkt/idrottens-traning/

https://www.sisuidrottsbocker.se/produkt/idrottens-ledarskap/

https://www.sisuidrottsbocker.se/praktisk-idrottspsykologi-som-alla-har-nytta-av/
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Slutord

VSK Bandy vill och ska utveckla framtidens bandyspelare dar énskan ar att ha en hog
representation av egna spelare i féreningens representationslag.

Via "Gronvita Sparet” och de underlag som ar kopplade till den, sa har vi en grund som
mojliggor detta om alla ar med pa taget och tror pa det inslagna sparet.

Det finns alltid méjligheter och behov av forbattringar och VSK valkomnar alltid synpunkter
och idéer som tar spelare och ledare framat i utvecklingen.

Genom allas engagemang utvecklas vi tillsammans och skapar nya mojligheter.
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