Spelbaserad traning som traningsmetodik
Vad ar det och varfor ar det en effektiv
traningsform?

Du har kanske hort begreppet tidigare, men visst later det lite otydligt.
Spelbaserad traning, vad ar det egentligen och varfor ar det att
foredra som traningsform? For att forsta helheten gallande
traningsmetodik ar det viktigt att hdja blicken och se hur spelet
innebandy faktiskt ser ut.

Innebandy ar en komplex lagidrott som staller hoga krav ur flertalet
aspekter, och ju hogre upp i niva man kommer- desto mer
utmanande blir spelet. Spelet i sig ar ett invasionsspel, det vill saga att
vi delar pa en och samma spelyta med ett motstandarlag, dar
malsattningen ar att erdvra ytor for att i slutdndan gora fler mal an
motstandarlaget. Och visst, ser man det pa det sattet sa later det i sig
inte komplicerat. Men under spelets gang sa ar det manga delar en
spelare ska beharska, och det ar just detta som vi vill att vara spelare
ska bli bra pa- att beharska spelets alla olika delar sa bra som mojligt.
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Spelet innebandy utgors av aktioner, bade hos laget gemensamt och
hos varje enskild spelare. Att genomfora flera bra aktioner i rad okar
chansen att gdéra mal, och flera daliga aktioner i rad 6kar risken att

slappa in mal. Detta ar grunden i hur spelet ar uppbyggt.

For att en spelare ska klara av att utféra en aktion med god férmaga,
sa kravs i grund och botten ett bra beslutsfattande- alltsa HUR ska
aktionen utforas. Detta kan sammanfattas med ordet spelforstaelse.

Utdver spelforstaelse ar en god teknik avgérande fér att kunna utféra
aktionerna med bra férmaga. Utan en bra grundteknik kommer
utforandet att bli begransat. Dock ar det viktigt att den tekniska

formagan kan appliceras in i matchsituationer, dvs att tekniken ar
funktionell kopplat till spelet. Att ha en god grundteknik ar saklart
viktigt och far inte glémmas bort.

%e Varmlands
oo

&*¢ Innebandyforbund
... EN DEL AV SVENSK INNEBANDY



Den fysiska formagan hos spelaren ar ocksa en avgoérande del for att
kunna utféra aktioner sa bra som mojligt. Och ju hégre nivan blir,
desto mer fysiska krav stalls pa spelaren. Spelférstaelse gynnas aven av
att koncentrationsformagan ar hog, vilket en god fysik skapar
forutsattningar for. Sist men inte minst behodver vi jobba med
spelarnas sjalvfortroende att de vagar agera och ta bra beslut kopplat
till aktioner i spelet.

Genom att anvanda en traningsmetodik med spelbaserad traning i
grunden hjalper vi vara spelare att utveckla egenskaper som ar viktiga
for att just beharska spelet. Det handlar alltsd om att jobba med
spelforstaelse, teknik, fysik och sjalvfortroende i situationer som
efterliknar spelet innebandy sa mycket som mdéjligt.

Vi vill alltsa att spelarna ska beharska det som spelet ar, ett smatt
organiserat kaos dar beslutsfattande och férmagan att genomfora bra
aktioner ar avgorande. For att trana detta kan vi som tranare anvanda

0ss av traningsmetodiken spelbaserad traning.

Men vad ar spelbaserad tréaning da egentligen?
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1. Okad realism och relevans

Beskrivning:

Spelbaserad traning involverar ovningar som efterliknar riktiga
matchsituationer. Detta innebar att spelarna tranar under forhallanden
som ar mycket lika de situationer som spelarna moéter under faktiska
matcher, vilket leder till en smidigare 6vergang av fardigheter fran
traning till match.

Exempel:

Matchsimuleringar: Genom att simulera matchférhallanden tranas
spelarna i att reagera pa och hantera olika scenarier som kan uppsta
under en riktig match, som att férsvara en ledning eller jaga en
kvittering.

Positionsspecifika 6vningar: Spelarna tranar i de positioner de oftast
spelar i under matcher, vilket hjalper dem att battre forsta sina roller och

ansvarsomraden.
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2. Forbattrat beslutsfattande

Beskrivning:

| en dynamisk miljé som liknar en riktig match maste spelarna fatta
snabba och effektiva beslut. Detta tranar deras férmaga att |1dsa spelet,
forsta sina motstandare och agera darefter.

Exempel:
Spel med begrénsad tid: Ovningar dar spelarna bara har ett visst
antal sekunder pa sig att fatta beslut och agera, vilket speglar den

press de upplever under en match.

Reaktionsoévningar: Snabba 6vergangar fran forsvar till anfall och vice
versa, dar spelarna maste reagera snabbt pa dndrade spelféorhallanden.
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3. Utveckling av spelforstaelse

Beskrivning:

Genom att trana i spelsituationer far spelarna en djupare forstaelse for
taktik och strategier. De lar sig att positionera sig ratt, kKommunicera
med lagkamrater och anpassa sig till spelets férandringar.

Exempel:
Taktiska genomgangar och évningar: Specifika dvningar som
fokuserar pa att genomfora lagets taktiska planer, som att dva pa olika

uppspelsmonster eller forsvarsstrategier.

Videoanalys kombinerad med traning: Analysera matchvideor for att
identifiera taktiska monster och sedan 6va pa dessa i en spelsituation.
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4. Fysisk traning i matchliknande intensitet

Beskrivning:

Spelbaserad traning innebar ofta hog intensitet, vilket speglar den
fysiska belastningen i en riktig match. Detta férbattrar spelarnas
kondition, snabbhet och uthallighet pa ett satt som ar direkt
applicerbart till tavlingssituationer.

Exempel:

Intervallspel: Kortare matcher med hog intensitet och kort vila, vilket
speglar de snabba vandningarna och intensiva perioderna under en
riktig match.

Smalagsspel pa liten yta: Detta 6kar antalet intensiva dueller och
bollkontakter, vilket bade forbattrar den fysiska kapaciteten och
tekniken under press.
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5. Mental forberedelse och stresshantering

Beskrivning:

Att regelbundet delta i matchliknande situationer hjalper spelarna att
utveckla mental tuffhet och stresshantering. De blir mer vana vid att
hantera pressade situationer och att behalla lugnet under kritiska
ogonblick.

Exempel:

Clutch-situationer: Ovningar dar spelarna satts i situationer med hogt
tryck, som att behdéva gdéra mal for att vinna matchen med bara nagra
sekunder kvar.

Mental traning integrerat med fysisk traning: Traningspass som
kombinerar fysisk anstrangning med mental koncentration, som att
fatta snabba beslut under fysisk trotthet.
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6. Engagemang och motivation

Beskrivning:

Spelbaserad traning tenderar att vara mer engagerande och roligare

for spelarna jamfort med traditionella, repetitiva ovningar. Den okade

motivationen kan leda till battre inlarning och hogre intensitet under
traningspassen.

Exempel:
Inkludera tavlingsmoment i traningen: Genom att inkludera sma
tavlingar och poangsystem i dvningarna kan man oka spelarnas

engagemang och tavlingslust.

Varierade 6vningar: Att standigt variera évningarna och skapa nya
utmaningar haller traningen intressant och motiverande.
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7. Teknik och fardigheter i kontext

Beskrivning:

Istallet for att trana tekniska fardigheter i isolering, integrerar
spelbaserad traning dessa fardigheter i en kontext dar de ska
anvandas. Detta gor att spelarna battre kan applicera sin teknik under
verkliga matchsituationer.

Exempel:

Teknikdévningar med motstand: Istallet for att bara dribbla runt
koner, dribblar spelarna runt férsvarare som férsoker stjala bollen.

Avslutstraning under press: Skottovningar dar spelarna forst maste
ta sig forbi en forsvarare eller snabbt reagera pa en passning innan de
skjuter.
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8. Samverkan och kommunikation

Beskrivning:

Spelbaserade ovningar uppmuntrar kommunikation och samarbete
mellan spelarna. Genom att dva tillsammans i matchliknande
situationer utvecklar laget en battre forstaelse for varandras spelstil
och starker sammanhallningen.

Exempel:
Kommunikationsdévningar: Ovningar dar spelarna maste
kommunicera for att |16sa uppgifter, som att organisera forsvar eller
planera anfall.

Team-building-aktiviteter inom traningen: Ovningar som syftar till
att forbattra lagets samarbete och fértroende for varandra.

3 mot 3 eller 4 mot 4: Trana pa sma ytor med farre spelare, vilket dkar
bollkontakterna och beslutsfattandet.

Med regler for passningar eller avslut: Lagg till regler, som att en viss
typ av passning maste anvandas eller att alla spelare maste rora bollen
innan avslut.

Power play och box play: Ova p3 situationer med numerara éver- och
underlagen for att forbattra lagets taktik i dessa situationer.

Snabba omstéllningar: Ova pa att snabbt stalla om fran anfall till
forsvar och vice versa.

Uppspel fran forsvar till anfall: Ova pa olika uppspelsvarianter for att
ta sig forbi motstandarnas forsvar.

Forsvarsspel i olika formationer: Trana pa att forsvara i olika
formationer, som man-man eller zonférsvar.
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Slutsats

Spelbaserad traning ar en mycket effektiv traningsmetodik for innebandy
eftersom den integrerar tekniska, taktiska, fysiska och mentala aspekter av
spelet i en helhetsapproach som speglar de verkliga forhallandena under en
match.

Denna metodik gor att spelarna inte bara utvecklar sina individuella
fardigheter, utan ocksa forbattrar sitt samspel och forstaelse for spelet. Genom
att skapa en traningsmiljo som liknar matchforhallanden, sakerstaller
spelbaserad traning att spelarna ar battre férberedda och mer effektiva under
riktiga matcher.

Vill du ha inspiration pa spelbaserade évningar, se lankarna har nedan:
https://utbildning.sisuforlag.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/

https://innebandy.se/media/q5qc34zb/vibf_digital_info_ny_som_innebandyledare_ro-d_221208.pdf
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