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Riktlinjer for lagens och spelarnas utveckling

9.1

9.2

FAIK bandys grundsyn

Ungdomsbandyn inom FAIK Bandy satsar pa helheten nir det géller synen pa
ungdomarnas idrottsutdvande.

Satsningarna pa teknik, fart, lekfullhet och hilsa har formulerats i en FAIK slogan:
“Kille eller tjej — bandy — en sport for dig ! ”

”Det dr kul for barn och ungdomar att vintertid med fart kunna fa njuta av
kombinationen skridskodkning och bollspel. Det dr dessutom friskt att ha formdnen att
fa gora detta i huvudsak utomhus!”

Syftet med ungdomsverksamhetens satsningar &r att fa fram en positiv profil av FAIK
Bandy med nagot som vi bade dr ensamma om och samtidigt bast pa. Det &r viktigt att
spelarna tycker det dr kul att halla pa med bandy och att alla kidnner att de utvecklas
samtidigt som alla kénner en stolthet 6ver sin idrott och sin klubb.

For att betona betydelsen av rorelsegldadje har ungdomssektionen dirfor bland annat
satsat pa att utbilda slipare pa ungdomslagens slipmaskin. Att erbjuda nyslipat till varje
match dr lika sjélvklart som att slipningen anpassas till varje ungdomsspelares mognad
i sin individuella &kstil.

Bandy ér ett lagspel, dér alla i laget har en viktig funktion att fylla. Saledes behovs alla
i laget for att det ska fungera.

Allménna riktlinjer

Tréningen &r inriktad pa bandyn baskunskaper, skridskoakning, passningar och skott.
Efter stigande fardighet utvecklas triningen till mer teknik och spelorienterad.
Triningen skall frimja individuell utveckling efter varje enskild spelares
forutsittningar att kunna fa utvecklas i sin takt, efter sin vilja och efter sina
forutsittningar.

Generellt ska alltid samarbete mellan lagen forekomma for FAIK bandyns bista,
nérliggande alders kullars ledare ska alltid utbyta erfarenheter med varandra.

Vid brist pa spelare till matcher ska det fyllas pa fran alders kullen under om inte det
laget har match samtidigt.

Vid ev. ”lan” av spelare skall detta alltid 6verenskommas mellan lagens ledare.

Grundfysik trdnas i tre omraden och inom samtliga ingar koordination, smidighet och
stretchning:
¢ Grundkondition
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9.3

9.4

9.5

¢ Allmién styrka
® Spinst

Skridsko och bandyskolan (5-7 ar)

Lekfullhet med stor inriktning pa skridskoakning och att ha roligt. Pa ett lekfullt sitt
stravar man efter att 6va in baskunskaper i skridskodakning och hantering av klubba och
boll. Trining en gang i ishallen och tva ganger i veckan fr.o.m. att isen dr spolad ute.
Sdsongen avslutas med “prova pa” matchspel och skojig avslutning med nagot jippo.

7-manna spel

U8

Tréningen &r inriktad pa bandyns baskunskaper, med massor av grundldggande
skridskoakning och inslag av passningar och skott. Ingen forsdsongstrining forrin isen
spolas pa Grosvad. Rekommenderat tva is pass per vecka om en timme.

Tréningen bor sa ofta som mojligt genomforas som 3 stationsovningar for att undvika
inaktivitet och kobildning vid 6vningarna. Ovningarna genomfors pi ett lekfullt och
roligt sétt for att skapa gléddje.

7-manna poolspel i regi av ansvarige for Mellansvenska ungdomsserie. Viktigt att alla
spelar lika mycket och att alla provar pa att spela pa alla platserna i laget.

Rekommenderade cuper: Bandyns Dag.
Som US ér spelarna maskotar vid A-lagets hemmamatcher enligt faststillt schema.

U9

Tréaningen &r inriktad pa bandyns baskunskaper, mycket grundldggande
skridskoakning, passningar och skott. Efter stigande fardighet utvecklas trianingen till
mer teknik trining samt i grunderna for anfalls- och forsvarsspel. Ingen
forsdasongstraning forrédn isen spolas pa Grosvad. Rekommenderat tva is pass per vecka
om en timme.

Tréningen bor sa ofta som mojligt genomforas som 3 stationsdvningar for att undvika
inaktivitet och kobildning vid 6vningarna.

7-manna poolspel i regi av ansvarige for Mellansvenska ungdomsserie. Alla spelar lika
mycket och alla provar pa att spela pa alla platserna i laget.

Rekommenderade cuper: Broman Cup i Orebro och Katrineholm bandy cup

Som U9 ir spelarna ocksa maskotar vid A-lagets hemmamatcher enligt faststallt
schema.

www.finspongaikbandy.com




Rev. 2009-06-12

w

7 =Y /477,

Band 7\
AL - — S
_>\W' — ’—’_\\g:wwj

9.6

9.7

Som U9 ér spelarna bollpojkar vid A-lagets hemmamatcher enligt faststillt schema.

U10

Tréaningen &r inriktad pa bandyns baskunskaper, skridskoakning, passningar och skott.
Efter stigande fardighet utvecklas traningen till mer teknik trining samt i grunderna for
anfalls- och forsvarsspel. Ingen forsdsongstraning, diremot rekommenderas nagra
sociala arrangemang pa forsasongen for att skapa gemenskap i laget. Rekommenderat
tva is pass per vecka om en till 1,5 timme.

Tréningen bor sd ofta som mojligt genomforas som 3 stationsdvningar for att undvika
inaktivitet och kobildning vid dvningarna.

7-manna poolspel i regi av ansvarige for Mellansvenska ungdomsserie. Alla spelar lika
mycket och alla provar pa att spela pa alla platserna i laget.

Rekommenderade cuper: Broman cup i Orebro och ICA supermarket cup i Atvidaberg,

Som U10 ir spelarna ocksa bollpojkar vid A-lagets hemmamatcher enligt faststéllt
schema.

Ul1l

Tréaningen &r inriktad pa bandyn baskunskaper, skridskoakning, passningar och skott.
Efter stigande alder och fiardighet utvecklas triningen till mer teknik trining samt i
grunderna for anfalls- och forsvarsspel. Mojlighet att ha forsdsongstrianing en
gang/vecka under oktober manad som komplement till istiden i ishallen tills isen spolas
pa Grosvad. Har kommer inslag av konditionstréning in i traningen. Ej obligatoriskt
deltagande pa forsdsongstraning om spelarna deltar i andra sommaridrotter av
konditionskaraktir t.ex. fotboll.

Rekommenderat 3 is pass per vecka om 1 till 1.2 timme.
Mojlighet att anméla sig till sommarbandy ldger i Edsbyn.

Tréningen bor sd ofta som mojligt genomforas som 3 stationsdvningar for att undvika
inaktivitet och kobildning vid dvningarna.

7-manna poolspel i regi av ansvarige for Mellansvenska ungdomsserie. Alla spelar lika
mycket och alla provar pa att spela pa alla platserna i laget.

Gemensamt ombyte med duschning efter trdning och match.
Rekommenderade cuper: Broman Cup i Orebro och Katrineholm bandy cup.

Som U11 ir spelarna ocksa bollpojkar vid A-lagets hemmamatcher enligt faststéllt
schema.
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11-manna spel
U12

Traningen inriktas forutom mot tekniktrining dven mot spelmoment i anfall och
forsvarsspel. Trianingen skall frimja individuell utveckling efter varje enskild spelares
forutsittningar att kunna fa utvecklas i sin takt, sin vilja och efter sina forutsittningar.
Forutom Sommarbandy ldger forekommer barmarkstrining i olika former for att stirka
och utveckla spelarna. Konditionstridning dr en del av tridningen. Ej obligatoriskt
deltagande pa barmarkstraning om spelarna deltar i andra sommaridrotter av
konditionskaraktir t.ex. fotboll.

Rekommenderat att ha tre is pass fran oktober-november till sdsongen avslutas
omfattande 1 till 1¥2 timme.

Tréningen bor sd ofta som mojligt genomforas som 3 stationsdvningar for att undvika
inaktivitet och kobildning vid 6vningarna.

11-manna spel i Mellansvenska ungdomsserierna for P12 med inriktning pa att prova
alla platser. Olika speltid kommer att gilla beroende pa plats i laget. Man spelar olika
mycket pa olika platser. Aven olika matchtid kan forekomma p4 grund av engagemang
pa trianingar samt traningsnarvaro.

Gemensamt ombyte med duschning efter trdning och match.

Rekommenderade cuper: Motala Cupen, Nicke cupen Niissjo och AROS Bandy Cup i
Visteras

Som U12 idr spelarna ocksa bollpojkar vid A-lagets hemmamatcher enligt faststillt
schema.

U13

Traningen inriktas forutom mot tekniktréning dven mot spelmoment i anfall och
forsvarsspel. Trianingen skall framja individuell utveckling efter varje enskild spelares
forutsittningar att kunna fa utvecklas i sin takt, sin vilja och efter sina forutsittningar.
Konditionstridningen ingar regelbundet i stérre omfattning. Férutom Sommarbandy
lager forekommer barmarkstrining i olika former for att stirka och utveckla spelarna.
Ej obligatoriskt deltagande pa barmarkstraning om spelarna deltar i andra
sommaridrotter av konditionskaraktir t.ex. fotboll.

Rekommenderat att ha tre is pass fran oktober-november till sdsongen avslutas
omfattande 1 till 1¥2 timme.

11-manna spel i Mellansvenska ungdomsserierna for P13.
Vid denna alder borjar alla hitta sin plats, men det ska dnda finnas mojlighet att prova
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9.10

9.11

pa ett par olika platser. Olika speltid beroende pa plats i laget. Aven olika matchtid kan
forekomma pa grund av engagemang pa triningar samt traningsnirvaro.

Gemensamt ombyte med duschning efter trdning och match.

Rekommenderade cuper: Nicke cup Ndssjo, AROS Bandy Cup och Atvidabergs
Cupen.

Som U13 kan man bli uttagen i Ostergétlands lins lag och spela Svenska Spel Cup.
U14

Triningen inriktas forutom mot tekniktréning dven mot spelmoment i anfall och
forsvarsspel. Trianingen skall frimja individuell utveckling efter varje enskild spelares
forutsittningar att kunna fa utvecklas i sin takt, sin vilja och efter sina forutsittningar.
Konditions och styrketrining (utan vikter) ingar som en del av traningen. Forutom
Sommarbandy ldger forekommer barmarkstréning i olika former for att stirka och
utveckla spelarna. Ej obligatoriskt deltagande pa barmarkstraning om spelarna deltar i
andra sommaridrotter av konditionskaraktér t.ex. fotboll.

Rekommenderat att ha ett barmarkspass i veckan fran maj, ett till tva barmarkspass
fran augusti och tre is pass fran oktober-november tills sdsongen avslutas omfattande 1
till 1¥2 timme.

11-manna spel i Mellansvenska ungdomsserierna fér P14

Vid denna alder borjar alla hitta sin plats, men det ska dnda finnas mojlighet att prova
pa ett par olika platser. Aven olika matchtid kan forekomma pi grund av engagemang
pa trianingar samt traningsnarvaro.

Gemensamt ombyte med duschning efter trining och match.
Rekommenderade cuper: Kosa Mini Cup och Skobes cup Katrineholm.
Som U14 kan man bli uttagen i Ostergétlandslands lins lag.
Juniorverksamhet

U15

Traningen inriktas forutom mot tekniktrining dven mot spelmoment i anfall och
forsvarsspel. Trianingen skall frimja individuell utveckling efter varje enskild spelares
forutséttningar att kunna fa utvecklas i sin takt, sin vilja och efter sina forutsittningar.
Avgorande for laguttagning dr fardighet och intresse. Det ska finnas mdjlighet for mera
utvecklade spelare att prova pa spel i U17, U19 och/eller farmarlag. Forutom
Sommarbandy ldger forekommer barmarkstrining i olika former for att stirka och
utveckla spelarna. Ej obligatoriskt deltagande pa barmarkstraning om spelarna deltar i
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9.13

andra sommaridrotter av konditionskaraktér t.ex. fotboll.

Rekommenderat att ha ett barmarkspass i veckan fran maj, ett till tva barmarkspass
fran augusti och tre is pass fran oktober-november tills sdsongen avslutas omfattande 1
till 1¥2 timme.

Kontinuerliga tester genomfors av samtliga spelare.

11-manna spel i Mellansvenska ungdomsserierna for P15

I denna alder har alla sin plats i laget, men kan prova pa nagon ytterligare plats. Olika
speltid beroende pa plats i laget. Aven olika matchtid kan férekomma pa grund av
engagemang pa traningar samt traningsnarvaro.

Gemensamt ombyte med duschning efter trdning och match
Rekommenderade cuper: Kosa mini Cup.

Som U15 kan man bli uttagen i Ostergétlands lins lag och spela Svenska Spel Cup.
Tillhor man de 8-9 bista i ldnet kan man bli uttagen till Sv. Bandyforbundets Elit liger
for P15 och dirifran ev. bli uttagen till P15 landslagets uttagnings ldger. P15 landslaget
spelar VM vartannat ar och landskamper vartannat. Till P15 landslaget blir 16 man
slutligen uttagna varje ar.

u17

Trining minst tva dagar per vecka fran maj och minst tre dagar per vecka fran augusti.
Under forsdsongstraningen laggs tonvikten pa konditionstrianing, styrketréining och
rorlighetstrianing. Ej obligatoriskt deltagande pa barmarkstraning om spelarna deltar i
andra sommaridrotter av konditionskaraktir t.ex. fotboll.

Nir sedan man 6vergar till trdning pa is sa liggs tonvikt pa tekniktraning med viss
inriktning mot egen roll samt spelmoment i anfalls och férsvarsspel. Forutom den
obligatoriska delen att utveckla skridskotekniken och klubbtekniken, kommer dven
taktiska och mentala inslag in for att klara framtida 6vergang till seniorbandy.

Successiv “slussning” till seniorbandy, avgorande ir fardighet och intresse. Prova pa
att spela i FAIK Bandy (farmarlaget) och de allra bésta P17 spelarna kan eventuellt
medverka i A-laget som junior avbytare och eventuellt trina med A-laget.
Kontinuerliga tester genomfors av samtliga spelare.

Spel i forbundets P17-allsvenskaserie samt att forsoka kvalificera sig till SM-slutspel.

Intresserade P17 spelare kan fa domarutbildning for att doma 7-manna eller 11-manna
bandy.

Efter P17 skall man vara redo for spel i P19.
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9.14

De 25 bista P17 spelarna blir uttagna i en landslags triningsgrupp for att kvalificera sig
till P17 landslaget som spelar VM vartannat ar och NM vartannat.
Till P17 landslaget blir 16 man slutligen uttagna varje ar.

Ul19/Farmarlaget

Trining minst tva dagar per vecka fran maj och minst tre dagar per vecka fran augusti.
Under forsdasongstriningen ldggs tonvikten pa konditionstraning, styrketréining och
rorlighetstrianing. Ej obligatoriskt deltagande pa barmarkstraning om spelarna deltar i
andra sommaridrotter av konditionskaraktir t.ex. fotboll.

Nir sedan man Svergar till trdning pa is sa liggs tonvikt pa tekniktraning med viss
inriktning mot egen roll samt spelmoment i anfalls och férsvarsspel. Forutom den
obligatoriska delen att utveckla skridskotekniken och klubbtekniken, kommer dven
taktiska och mentala inslag in for att klara framtida 6vergang till seniorbandy. Efter
P19 skall man vara redo for senior spel pa den niva som man har forutséttningar att
klara av.

Successiv “slussning” till seniorbandy. Prova pa att spela i FAIK Bandy(farmarlaget)
och de bista P19 spelarna medverkar i A-laget som junior avbytare och trinar med A-
laget.

Spel i forbundets P19-allsvenskaserie samt att forsoka kvalificera sig till SM-slutspel.

Kontinuerliga tester genomfors av samtliga spelare.

Intresserade P19 spelare kan medverka som ledare vid féreningens Sommarbandy ldger
samt fa domarutbildning for att doma 11-manna bandy.

De 25 bista P19 spelarna blir uttagna i en landslags triningsgrupp for att kvalificera sig
till P19 landslaget som spelar VM vartannat ar och NM vartannat.
Till P19 landslaget blir 16 man slutligen uttagna varje ar.
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Kunskapstabell fér ungdomslagen i FAIK

Triningsmoment Forklaring B- P8-9 P10- P12- P14-15 P16-17
skola 11 13
Lag Antal spelare 7 7 7 11 11 11
Skridskoteknik
Isdttning Hur sitts skridskorna i isen Trana | Trdna | Kunna
Oversteg Aka runt och rakt fram Prova | Trdna | Kunna
Oversteg bakat Aka runt och rakt bakat Prova | Trina Kunna
Gir sving /Hawaii Ena foten framfor den andra i Prova | Trdna | Kunna
sving
Kondition Aka runt ett antal varv runt plan Prova | Trina Tréna Tréna
Baklidngesakning Borja med att vinda i fart Prova | Trina Kunna
Balansovning “kottbullen” m.fl. Prova | Trdna | Kunna
Klubba/Boll
Passningar Stillastaende och i rorelse Prova | Prova | Trina | Kunna
Skjuta rakare Stillastaende och i rorelse Prova | Trana | Kunna
Teknikbanor Rundbanor med olika moment Prova | Trina | Kunna
Dribblingar Enkla som kroppsfint, 2st Prova | Trdna | Kunna
ordentligt
Viggpassningar Bolla mot sarg, sedan med Prova | Trdna | Kunna
spelare
Overlimning Boll till medspelare i motsatt Prova | Trdna | Tréna Kunna
riktning
Lyror Till andra langsida, sedan till fri Prova | Trina Kunna
yta
Spritt Till andra langsida, sedan till fri Prova | Trina Kunna
yta
Skjuta bandyskott Stillastdende och i rorelse Prova | Trina Kunna
Regler
Genomgang av regler Ta hjdlp av en domare Prova | Trdna | Kunna
Knattedomare Delta i utbildning och doma Kunna/ | Kunna/
Praktisera | Praktisera
Taktik
Roller i laget Platsernas uppgift Prova | Prova | Prova | Trina Kunna Kunna
Styrning defensivt Aka med motstandare vid anfall Prova | Trdna | Tréna Kunna
Understod offensivt Aka med medspelare vid anfall Prova | Trina Kunna
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Fasta situationer Uppstillning, teori Info Forstd | Prova | Trina Kunna
Taktik grunder Enkel teori for matcher Teori | Praktik | Kunna
Taktik avancerad Spelstarter, uppspel, styrspel Prova | Trina Trina Kunna
Speluppbyggnad Spelstarter, uppspel, styrspel Prova Tréna Kunna
Avslut i spelovning Teori och praktik Prova | Trdna | Tréna Kunna
Styrka
Styrketrining egen vikt | Backtrdning, armhédvning Prova | Trina Kunna
Styrketrining med Hantlar, skivsting Prova Tréna
vikter
Kondition
Sparet/skogsterring Véga springa egen takt Prova Trina Kunna
Spéret pa tid Forbittra egen tid Prova Tridna Kunna
Mjolksyra Pressa kroppen vad den tal Prova Tréna
Tempovixling Oka farten med ett ryck Prova Kunna
Ovrigt
Lekar Svarte man, istappen, foljaJohn | Prova | Kunna | Vilja Vilja Vaga Véga
Malsittningar for laget | Ha kul, laganda, m.m. X
Gruppanpassad trdning | Hjélpa vissa som halkat efter X
Barmarkstrining Laitt traning, lek, spel, trina X

bena
Cuper hemmaplan Sma krav X
Cuper bortaplan Okade press X
Tréningslager vinter En dags pa hemmaplan X
Triningsldger barmark | Paskynda sammanhéllningen X
Enskilda spelarsamtal Vad tycker de om att spela X

bandy
Spelarrad Hjilpa till vid svara beslut X
Matchbesok Utvirdera nagra juniormatcher X

1 2 2-3 3 3 3

Antal triningar/vecka

Malvakterna

e Malvakter erbjuds specialtraning med kunnig och rutinerad instruktor.

e Se till att vi har minst 1st malvakt pa 10st spelare
e Fostra malvakter
e L at alla spelare prova pa under 7-mannaspel
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Malvaktstips
e Ha ritt avstand till stolparna.
e Gainibanan och var foljsam.
e Hall alltid upp bada hianderna i axel hojd i situation.
e Var med och spela ute ibland och bittra din skridskoakning.

Se dven Bilaga: ”Ovningsbank FAIK U-Bandy — Malvaktstriining ungdom”

www.finspongaikbandy.com




