INNEBANDY FOR BARN

TRANING PA BLA NIVA

Ovningar fér en bra traning pa blé niva
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Traning pa bla niva - Lara sig trdna

Ett livslangt idrottande

Skanes Innebandyférbund vill att s& manga som majligt ska hélla p& med idrott i férening sé lange som
mojligt. Vi stravar efter att stimulera ett livslangt idrottsintresse utifran visionen Skansk Innebandy Hela
Livet.

For att na dit ska skansk innebandy erbjuda en s& bra verksamhet som mdgjligt. En viktig del av en bra
verksamhet &r hur vi trdnar och tavlar. Denna traningsguide ar en del i ett paket med filmer och text
rorande traning och tavling pa gron och bla niva inom ramen fér Svensk Innebandys Utvecklingsmodell
(SIU-modellen), det vill sdga innebandy fér barn mellan 6 och 12 &r. Dokumenten och filmerna ska fungera
som inspiration och stéttning for dig som ar involverad i innebandyverksamhet pa grén och bla niva.

Det absolut mest centrala i innebandy for barn ar att barn ar barn och inte sma vuxna. Innebandy fér barn
ar darfor inte en kopia pa seniorinnebandy utan anpassat helt for barnen. Det goér att tréning och tavling

i innebandy for barn inte &r detsamma som innebandy fér vuxna. De anpassade formerna av tréaning och
tavling skapar en rolig, aktiv och utvecklande milj6 for alla barn.

Bla niva - Lara sig trana

Forslag pa traningsinnehall pa bla niva

Samling - Uppvarmning - Snabbhetstraning - Teknik/koordination - Spel - Avslutning

Lekar Individuell teknik Teknik i par eller 3 & 3  Spel i olika former Ovrigt

15% 15% 20% 35% 15%
P& bla niva trénar vi de tre forsta nivaerna i Anvand traningsguiden som en inspiration for era
Svenssonmodellen. Barn p& denna niva ar mycket traningar. Ovningarna finns ocksa som film pa
mottagliga for teknisk inlarning i grundlaggande skibf.se, vi rekommenderar att titta pa dem for
motoriska fardigheter som tekniska moment i storre forstaelse. Pa skibf.se finns dven en del
innebandy. Nar det galler manniskan ar det annat material som stottar dig som &r ledare pa bla
Overgripande temat att skapa intresse for idrott. niva.
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Barn i den hér aldern har fortfarande ett stort AN
rérelsebehov och behéver omvéxling. De borjar // kompetens \
reflektera 6éver orsak och verkan samt kan i stérre \

A i / Spelsystemet
utstrackning samarbeta.

« Strava efter att alla spelare ska vara aktiva sa
stor del som méjligt av tréningen. Ovningar dér
barnen star mycket i led ar bade ineffektiva och
trakiga.

« Attt fa vara delaktig ar en viktig del for barn. Lat
de darfér vara med och ta beslut om évnings-
val och erbjud ockséd valmojligheter i de olika
dévningarna.

Till varje 6vning har vi kopplat ett antal pusselbitar fran Manniskan, Atleten,
Innebandyspelaren och Malvakten. Detta for att visa hur ni kan jobba med flera
olika pusselbitar i dvningarna.

Genom att fokusera pa en eller ett par pusselbitar per dvning och tillfalle s& sétter ni
barnets utveckling i fokus, dar évningen &r ett verktyg for att nd malet.
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Uppvarmning, rorlighet och knakontroll

Syftet med uppvarmning ar att férbereda spelarna
pa den trédning som kommer bade rent fysiskt och
mentalt. Den uppvarmning vi valt att visa har vaver
in dga-hand koordination och dynamisk rérlighet
och skadeforebyggande tréning, sa kallat prehab.
Dessa 6vningar ger exempel pa en uppvarmning,
det gér lika bra att varma upp med till exempel en
lek.

Foérutsattningar

Ovningsyta: Halva eller hela planen

Antal: Samtliga spelare; individuellt, i par, 3:or
Utrustning: Bollar

Lépning med boll
Barnen springer med boll i hand och gér olika

Manniskan
Atleten

ovningar sa som kasta upp bollen i luften och fanga
den, lagg till en snurr medan bollen &r i luften eller
studsa bollen i marken. Vi stegrar 6vningen genom
att de tva och tva kastar bollen till varandra eller att
I6phastigheten 6kas. Variationerna &r manga.

Dynamisk rérlighet med boll
Efter I6pningen utférs dynamisk rérlighet med boll.
Rotation i balen, framat- och bakattbdjningar i par.

Kné&kontroll

Det viktigaste ar att knat ska ga dver foten och en
god hallning ska hallas genom hela kroppen.
Enbens kndboj och balans ar det vi jobbar pa bade
enskilt och i par.

Spelarnas kommunikation
L6p- och hoppkoordination, 6ga-hand, rytmik,

dynamisk rorlighet, prehab
Split Vision
Greppa med tva hander

Innebandyspelaren
Malvakten

Myrstacken

Syftet med 6vningen &r att trdna pa olika tekniska

moment med klubba och boll och samtidigt trana

split vision och rumsuppfattning. Malet &r att tréna
bollbehandling i férhallande till medspelare.

Alla spelare rér sig inom ett markerat kvadratiskt
omrade med klubba och boll. Spelarna far en
pusselbit att genomféra varje omgang sé som
exempelvis vaxlingar, finter, passa egen fot och lyfta
bollen.

Vid ljudsignal fran ledare ska man ta sig ut till
sargen och sedan tillbaks in pa det markerade
omradet igen. Ny pusselbit ges.

Forutsattningar
Ovningsyta: Avgréansa en ytapaca 12 x 12 m
Antal: 5-20 spelare, fler kvadrater kan anvandas

Manniskan
Atleten

Innebandyspelaren
Malvakten

Variationer

+ Olika pusselbitar

* Du behover inte anvéanda I6pningen ut till sargen
utan bara byta pusselbit p& signal

+ Yta/ antal spelare per viss yta

* Flera kvadrater

+ Kvadrater med olika uppgifter

+ Olika signaler for olika uppgifter

Genom att lagga till momenten att sla ut varandras
bollar tranar spelarna pa att tacka boll. Goér da sa
att utslagen spelare véljer en ny kvadrat att ga in i
eller att spelaren tar sig genom en teknikbana och
sen gar in i en kvadrat igen.

Upplev dina lagkamrater

Komplex reaktionssnabbhet, se-spelet dvningar

Split Vision, Ready Position, vaxlingar, finter, tdcka boll
Anvands ej i grunddvningen, kan laggas till beroende pa
variationer
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Teknikbana

Syftet ar att f4 alla barn aktiva och att de utmanas
i flera moment och nivéer. Malet ar att alla spelare
ska vara aktiva och slippa sté i kéer. Strava efter
utmanande och roliga moment éver hela banan.

| en teknikbana finns en stor méjlighet att lagga in
manga pusselbitar frAn bade atleten och
innebandyspelaren pa bla niva. Det gar aven att lata
spelarna bygga upp sin egen teknik- eller
hinderbana.

Férutsattningar

Ovningsyta: Hela eller delar av planen, ytor utanfér
planen

Antal: 3-30 deltagare

Manniskan
Atleten

Innebandyspelaren
Malvakten

Moment vi anvand i var teknikbana

+ Slalom

* Lyft bollen éver bank

+  Tempodkning

* Finta stolar

«  For bollen i en atta runt tva koner
*  Bred slalom

+ Sargpassning mellan koner

*  Fint mot ledare

« Skott pad mal

Variationer

For att f4 alla barn aktiva anvand hela planen,
kanske aven utanfér planen, ribbstolar eller trappor
Ge aven mdjlighet till att spelarna kan vélja sin egen
vag genom att det finns flera val pa ndgra av mo-
menten.

Att gbra goda prestationer

Snabbhet, komplex koordination och balans, akrobatik

Split Vision i fart, bollbehandling; finter, vaxlingar

Knee to knee, sidepush, box control, greppa med tva hander

Gatloppet

Syftet &r att spelare ska hamna i en mot en
situationer med olika svarighetgrad. Malet &r att
spelarna ska fa tréna pa att ta sig forbi sin spelare
genom att finta, dribbla och técka bollen.
Gladiatorn som férsvarar tranar pa brytningar.

Langs ena langsidan av planen markeras tre zoner
med hjalp av koner. | varje zon finns en spelare som
agerar som en gladiator som de andra spelarna
ska férsdka ta sig férbi i gatloppet. Ovningen bérjar
med att malvakten rullar ut bollen till utmanaren.

| zon 1 har gladiatorn felvand klubba, i zon 2 har
gladiatorn rattvand klubba och i zon 3 &r den
markerade zonen mindre med en gladiator med
rattvand klubba. Gatloppet avslutas med ett skott
pa mal.

Manniskan
Atleten

Férutsattningar

Ovningsyta: En I&ngsida eller avlang yta
Antal: 3-30 deltagare

Utrustning: Koner

Variationer
Ytor pa férsvarszonerna.

Aktivitet pa forsvararna, det finns férdelar och
nackdelar med att ha ledare som gladiator,
gladiatorn kan ha felvdnda klubbor, eller ingen
klubba alls

Bestdm en fint per zon for att utmana spelarna.

Lagg till sa det blir 2 mot 1, 1 mot 2 eller 2 mot 2.

Pressade situationer
L&p- och hoppkoordination, accelaration, snabbhet,

ready position
Split Vision i fart, dribbla, stétbrytning, svepbrytning
Knee to knee, sidepush, box control, greppa med tva hander

Innebandyspelaren
Malvakten
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Platshyte

Syftet med dvningen &ar att trdna passningar och
mottagningar under rérelse Malet ar att ha en aktiv
passningsodvning dér spelarna far trana pa
passhingsspel, split vision och rumsuppfattning.

Fyra koner satts ut med en spelare pa tre av
konerna, alltsd en kon som ar tom.

Spelaren slar en passning till ndgon av de andra tva
spelarna och springer sedan till konen som ar tom.
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Manniskan

Atleten
Innebandyspelaren
Malvakten -

Férutsattningar
Ovningsyta: ca: 10 x 10 m
Antal: 3 per grupp
Utrustning: Koner

Variationer

« Bestamd passning (svep-, sla-, direktpassning)

+ L&gg till regler/uppgifter kopplade till konerna.

+ Langs en sida pa fyrkanten ska man sla en
sargpass.

« Vid nadgon av konerna gors medtag/6verlagg

+  Satt fiktiva motstandare som stanger nagra
passningsvager ex koner, stolar, papperskorgar
mm.

Spelarnas kommunikation, upplev mina lagkamrater
Snabbhet, se-spelet Gvningar

Split Vision i fart, Passningar, mottagningar

Tacka boll

Syftet med évningen &r att spelaren med bollen ska
trédna pa att behalla kontrollen 6ver bollen. Spelaren
utan boll trédnar férsvarsmoment.

Spelarna spelar en mot en i en bestdmd markerad
yta dar bollhallaren ska férsvara bollen och den
andra férsdka erdvra bollen.

Férutsattningar

Ovningsyta: Avgransadyta1x1m-10x 10 m
Antal: 3-30 deltagare

Utrustning: Koner

Manniskan
Atleten

Innebandyspelaren
Malvakten -

Variationer

«  Beroende pa ytan pa zonen skapar vi olika
férutsattningar, maéjlighet till att dribbla eller
krymper ytan sé att narkontakt blir mer eller
mindre konstant.

« Forsvarande spelare kan vara utan klubba eller
med klubban felvand.

Pressade situationer
Komplex koordination och balans, intervaller i spelform
Ready position, tacka boll, ev finter, brytningar
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Vaggspel

Syftet med Ovningen &r att f& en spelsituation dar
spel i anfallszon &r i fokus. Genom att anvanda sig
av en stangd spelyta sa skapas det fler situationer
och barnen far forhoppningsvis trana pa énskade

moment flera ganger under dvningen.
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Beroende pa vad du vill f& ut av évningen kan du avgransa
spelzonen olika (streckade linjerna).

Spela sig till avslut, spelarna som agerar vaggar far
€j ga in i zonen och vice versa. Utanfér zonen sker
det ingen kamp om bollen utan den som tog bollen
far behandla den ifred.

Barnen tranar dven sin formaga att se spelet och
hitta I6sningar pa delar inom spelet som de hamnar
i genom att antingen sjélva dribbla sig ur situationen
eller hitta en passning till nAgon spelare pa plan
eller till en av vaggarna i sitt eget lag.

Méanniskan
Atleten
Innebandyspelaren

Foérutsattningar

Ovningsyta: 1/3 - 1/2 plan

Ordinarie malposition anvands.

Planen begransas via linjer/koner t ex streckade
handbolls linjen eller langre ut.

Antal: 2 mot 2, 3 mot 3 inne i spelzonen. Utanfér
positionen har varje lag 1-2 vaggar. 4-5 spelare per
lag (8-10 aktiva).

Alternera med flera lag eller avbytare per lag. Tva
sidor kan aktivera 20 utespelare och 2 malvakter.
Alternativt vaggspel pa en sida och tréna teknik i
mindre grupper pa andra.

Tid: Minst 10 min. Beroende pa hur hégt tempo
spelarna héller samt om ett lag ska stanna kvar pa
banan kan det vara lampligt p& byten mellan 45s-
90s.

Variationer

« Yta pé spelplanen, kan aven begransas i sida
exempelvis att ett eller inget horn far anvéandas.

« Antal spelare inne i zonen.

« Regler for byte av bollférande lag, maste passa
sin back innan anfall.

* Regler for spelarna i zonen: antal bolltouch,
antal boll-tid, direktpassningar,

* Regler for vaggarna: antal bolltouch, antal

+  boll-tid, méaste skjuta, maste direktpassa, far
inte skjuta.

+ Endast ett lag anfaller i taget och har vaggar,
det andra laget spelar med felvénda klubbor.

Att fa vara delaktig, speciell och koncentrerad tréning
Se spelet-dvningar, intervaller i spelform,
Split Vision i fart, Passningar, mottagningar

stétbrytning, svepbrytning, tacka skott med klubba
Knee to knee, sidepush, box control, greppa med tva hander

Malvakten
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Skottmatchen

Syftet med 6vningen &r att bollférande lag tranar
pa att spela sig till och skapa sig ett lage for att ta
avslut, skjuta, medan de séatts under press fran en
motstandare.

Det foérsvarande laget tranar pa att genom snabb
kommunikation skicka éver en spelare som ska
férsoka vinna bollen p& motstandarnas planhalva.

Resterande tva lagkamrater tranar pé att félja med
spelet och tacka skott med klubban.

Anfallande/Bollférande lag far endast rora sig pa
egen planhalva for att komma till skott.

Forsvarande lag far ha en spelare pa motstandar-
nas planhalva for att vinna bollen.

De 6vriga tva forsvarar sitt mal genom att forsdka
tacka skott med klubban.

ca.20m Mittlinje eller koner
&
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Avgrédnsa planen med sarg, bénkar, en linje eller koner

Méanniskan
Atleten
Innebandyspelaren

Forutsattningar

Ovningsyta: ca 20 x 10m

Satt ut tvad mal langst bak pa resp planhalva, det
kan vara ett bakatvant mal, en madrass eller annat,
man kan &ven ha tva mindre maltavlor sa spelarna
ansvarar fér varsin.

Antal: 3 mot 3. 6 aktiva per gang/plan, lagom med
3 lag. (6-9 spelare). Rolig form att anvanda som
alternativ spelform vid smaplansspel pa 3 eller 4
planer.

Mal: Goéra mal genom att skjuta fran sin planhalva
mot mostandarnas maltavla.

Tid:

Minst 10 min

Intervaller pa runt 60s. Anvand gérna vid smaplans-
spel som en plan dar malvakterna ej behovs.

Variationer
Storre eller mindre maltavla.

Ovningar kan férsvaras genom att begransa antalet
bolltouch per spelare i anfallande lag.

For att trAna ett specifikt skott kan detta begransas
till att endast fa skjuta t ex dragskott for att gora
mal.

Pressade situationer, spelarnas kommunikation
Se spelet-6vninwgar, intervaller i spelform

Split Vision i fart, Passning, Mottagning, Skottfint, brytningar,

tacka skott med klubba

Malvakten -
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Maximera planens yta for att fa aktiva spelare

( — I Tacka boll I Myrstacken \
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En stor hall delas I&tt upp i mindre delar. Férdelen med att dela upp ytan ar
manga, bade ur ledar- och spelarperspektiv. Ibland racker det att dela upp planen
med koner, ibland &r det en fordel att Iagga ner bankar eller om ni har tillgang till
extra sargbitar for att halla ordning pa bollar.
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Spel fokus passningar
\p p g | ® Spel

Ovan ar exempel pé inspiration hur man kan f& in mycket spel i olika former och ha
manga spelare igdng samtidigt. Fundera dver hur ni kan maximera ytan till det antal spe-
lare ni brukar ha pa era traningar.
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