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Zonkrig

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Zonkrig dr en dvning som kan genomféras med manga
spelare samtidigt.

Har laget farre spelare {ca 8-10utespelare) kan évningen
arrangeras pa halv planyta, med malen placerade pa
varsin langsida.

spelaren tranar pa att vara uppmarksam da manga
spelare och bollar ar pa plan samtidigt. (splitvision)

Arlaget fler an 10 spelare upptill ca 30 sa arrangeras
dvningen pa helplan.

Hur?

En spelévning dar samspelet mellan de olika zonerna &r i
fokus for att fora bollen fran férsvarszon till anfallzon.
med hjdlp av mittzonen.

Organisation Anfallsz

Dela in planen i tva storre zoner och en mindre i mitten,
Fordela spelarna utefter antalet du har pa traning med
minst en mer spelare i lagets anfallszon,

Malburarna plaseras "som vanligt" vid tvd malvakter och
fordelaktigt i vardera hérn om ni har fyra malvakter.

Tips: dr ni udda i antalet utespelare ha en frispelare i
mittenzonen som finns till for bada lagen,

Anvisningar

Spelet startas nar du som tranare kastar ut bollen.

For att spelarna ska forsta évningen sa starta med en boll
och kasta in ytterligare en boll efter nagon minut,

Ar ni manga spelare kan fler bollar kastas ut for att alla
ska vara i rérelse under évningen.
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Passningskaos

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

| denna évning far spelarna trina pa passningar, bade i
form av traditioneldvning men ocksd med viss tvist och
tavlingsmoment.

Hur?
Spelarna/malvakterna delas in i fyrtal pa varsin zon,

Beroende pa hur manga spelare ni har ju fler zoner byggs
upp.

https:l/ulbildning.sisuidrottsbocker.selinnebandy.’utbiIdningiovningar-och-traningspass/ovningar/PrintExercisePage?exerciserd=28302 1
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Slalomfys

Vad?
Lek

Varfor?

Samarbetsévning med inslag av fysisk traning. Gar att
bygga pa utefter fantasin.

Hur?

3 & 3 alt 4 & 4 ska gruppen samarbeta och arbeta sig
igenom banan.

Koppla ihop i armkrok med ryggarna mot varandra, och
slapp aldrig taget.

Organisation

Koner.
Tjockmatta, plintar, rockringar eller vad hallen erbjuder

Kan genomforas bade utomhus och inomhus.

Anvisningar

Bana 1, Skapa en slalombana med koner som
grupperna ska ta sig igenom. Vid varje kona gor
gruppen benbdj, upphopp, utfallsteg, mm

Bana 2, Gruppen ska ta sig igenom en hinderbanan
byggt med tjockmatta, plint eller rockringar och avsluta
med att fa med sig varsin boll.

-Gruppen véljer en ledare som ska leda gruppen genom
hindrena.

-Alla i gruppen blundar forutom gruppledaren
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Stjala skatten

Vad?
Lek

Anvisningar

Barnen ska stjala skatten (bollarna) och fa éver

dem till andra sidan och in i skattkistan (malet).

Antingen kan barnen ta bollen med handerna eller -
driva med hjalp av klubba. | mitten finns tva pirater

(barn eller ledare) som forsoker kulla de andra
barnen, kullade spelare maste lamna bollen dar
och hamta en ny.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspas... 2019-09-05
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Snabba konan

Vad?
Lek

Varfor?

I den har leken dvar spelarna pa raktionssnabbhet.

Hur?

Tva och tva ska spelarna sitta
pa huk "sumosittning" och férséka vara snabbast att
knycka konan.

Organisation

Lagg ut laga markeringskoner (6 cm hojd) pa en rad
med spelare pa bada sidor.

Tva och tva ska spelarna sitta mitt emot varandra med
en kona mellan sig.

Anvisningar

Spelarna sitter pa huk och invantara komando av ledaren.
Ledaren ropar ut huvud och spelarna satter handerna pa huvudet. Ledaren ropar axlar och spelarna satter handerna pa
axlarna osv. Nar ledaren ropar kona ska spelarna snabbt knycka konan. Den som tar konan vinner!

En del spelare vagar inte vara med sa da kan du som ledare delta och avvika nar osakerheten slappt.

lav 1 2019-07-08 11:32



Ovningar

lavl

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-o...

“so SVENSKA INNEBANDYFORBUNDET

svensk UTBILDNING

Innebandy

Passningar i kvadrat

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Trana passningar i rorelse.

Hur?

Passningar tva och tva.
Exempelvis tre par i varje kvadrat.

Organisation

Dela in planen i mindre kvadrater.

Koner och bollar behovs.

Anvisningar

Passningar tva och tva.

Exempelvis tre par i varje kvadrat.

Under rorelse passar spelarna till varandra pa
begransad yta.

For att utdka dvningen kan spelarna fa 1 poang for varje
gang paren klarar fem passningar. Se till att spelarena
inte blir stillastaende da kan poang dras av i stéllet.

2019-10-22 07:47
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Krabboll

Vad?
Lek

Varfor?

Spelarna tavlar i en annan idrottsform. Spelarna
arbetar med split vision, koordination, styrka och
sammarbete.

Hur?

Tva lag med en eller flera bollar.

Spelarna star pa handerna och fotterna med
ryggen mot marken som i en brygga.

Alla spelar ute vilket innebar att &ven malvakterna
ar utespelare.

1
i

Organisation

Dela upp traningsgruppen i flera mindre lag alt tva
lag.

En eller flera fotbollar eller mjuka bollar.

Malbur alt mat ut mallinje med koner.

Sma planer alt stor plan

Leken gar att géra bade inomhus och utomhus.

Anvisningar

Leken gar att spela pa liten plan. Dela upp en stor
plan till mindre planer sa att manga spelare ar
aktiva samtidigt. Bollen forflyttas med fotterna eller
huvudet. Poang gors genom skott eller nick in i
malburen eller om en mallinje skapats med koner.
Risken finns att vissa spelare forsvinner och inte ar
aktiva vid spel pa stor plan och da ar fler bollar i
spel ett bra alternativ.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspas... 2019-09-11
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Tjuva koner

Vad?

Aterhamtning

Varfor?

Férbattra formagan att upprepa korta intensiva
intervaller under langre tid. Utveckla rumsuppfattning.

Organisation
Markera tvé linjer pa cirka 10 m avstand.
Dela upp utévarnai tva lag.

Varje lag lagger lika manga koner som de dr barn i laget
bakom "sin” linje.

Anvisningar

Malet for laget dr ta sa manga koner som mojligt och
placera dem bakom "sin” egen
linje.

Endast tillatet att ta en kon at gangen.
Jobba i 30-60 sekunders intervaller,

Efter varje intervall kan laget rakna antalet koner.,

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/ovningar/PrintExercisePage?exerciseld=26373 171
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Uppvarmning - Skeppsbrott

Vad?

Aktivering

Varfor?

Skepsbrott dr en vilkand lek dér vi placerar ut sa manga
olika roremal i hallen som mojligt. Bara fantasin hammar
denna uppvarmning.

+

Efter att allt material &r ute placerar vi ut nagra mal och
delarinilag, 2,3 eller 4, du bestimmer.

Och sedan drar vi igang innebandy spel éver hela planen,
trots hinder.

Hur?

Denna anvénds i sylte att varma upp spelaren,

spelarna spelar alltsa efter innebandyregler med foremal
och hinder ute pa planen,

Organisation

tva - fyra lag.

antal malburar och bollar bestdmes efter grupp och
storlek av spelytan.

Anvisningar

Denna lek/ spelmetad ar rolig.

Men har aven den sitt syfte.

Spelarna maste lyfta blicken, prata med sina lagkamrater
och skapa en strategi (taktik) for att kunna géra "mal"

:

https:/futbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/ovningar/PrintExercisePage ?exerciseld=28300 1M
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Memory

Vad?
Lek

Varfor?

Samarbete
Minne och uppmarksamhetsévning
Skapar skratt och spanning

Hur?

Spelarna delas in i tva grupper

Stall ut 30 markeringskonor (lite storre)
Under 10 gdms gymnastikband

Under 10 gbms artpasar

Organisation

Det gar att gora flera planer sa att fler ar aktiva och
kobildning undviks.
Det kravs artpasar och gymnasikband eller liknande.

Lat spelarna fundera pa om leken gar att gora svarare eller lattare.

Hur kan spelarna hjalpa varandra?

Anvisningar

En och en far de springa fram och véanda pa en markeringskona - ena gruppen ska samla band, den andra artpasar.
Om du hittar ratt - ta bandet/pasen

Om du hittar fel - stall tillbaka konan

Om du hittar en tom - stall tillbaka

Spring sedan hem och vaxla till nasta.

Tona ner tavlingsmomentet!

Delta garna sjalv som ledare, det kan ta bort radslan av att vara med for vissa spelare.
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Innebandy

Svanskull

Vad?
Lek

Organisation

Band och koner
Band till svansar och koner till att begransa

spelytan

Anvisningar

Barnen satter en vast som "svans” baktill i sina
byxor, de kan ha en reserv-vast pé sig. Barnen ska
sen forsoka ta samla pa sig sa manga svansar de
kan fran de andra samtidigt som de skyddar sin
egen. Barn som forlorat sina svansar forsoker ta en
ny fran nadgon annan.

Gar att variera laget pa svansen och satta den pa
vanster eller hoger sida av hoften.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspas... 2019-09-05
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Innebandy

Djurleken

Vad?
Lek

Anvisningar

Barnen ska imitera hur djur ror pa sig, t.ex. kan
ledaren saga att de ska réra sig som en kanin,
elefant, kanguru, bjérn, hast osv.

Det gar aven att kora djurleken som kull. Tank pa
att barnen ska sjalva fa tolka hur djuren ror sig.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspas... 2019-09-05
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Koordinationslek

Vad?

Koordination

Anvisningar

Med klubba och boll

Spring framat, snurra ett varv, fortsatt framat

Spring bakat, snurra ett varv, fortsatt backa

Sitt ned, kasta upp bollen i luften och stall dig, fanga
bollen innan den studsar

Par

En sitter ned, en star bakom. Slépper bollen framfor/pa
sidan, den sittandes férsoker ta bollen.

En stér framfor den andre. Den bakom kastar bollen
6ver kompisen som ska forsoka fanga bollen.

2019-09-05 11:45
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Valta kona

Vad?
Lek

Varfor?

Sammarbete
Split vision
Rorlighet

Hur?

Markera en spelplan och sprid ut storre
markeringskoner, hélften valta.

Tva lag.

Ena laget ska vélta och andra laget ska stalla upp
konernar.

Spelarna bérjar springa vanligt men for att gora leken
lite svarare sa kan spelarna hoppa pa ett ben eller att
lagen har olika satt att ta sig fram pa. Hoppa pa ett ben
och ta sig fram sidled!

Konerna kan ocksa tas ned med endast arbmagarna.

Organisation

Det gar bra att dela upp planen pa fyra planer med
mindre antal i lagen, det gar ocksa att gora storre
planer med fler i varje lag.

2 mot 2, 3 mot 3 eller 4 mot 4. Valet ar fritt!

Det behovs 4 markeringskoner (laga) for att markera
spelplanen.

Hoga markeringskoner for att valta. Val av antal valjer
tranarna och spelarna efter hur manga som ska vara
med.

Anvisningar

Om planen ar indelad kan alla kéra igang pa signal.

Lat barnen vara med och planera!

Ingen blir utslagen och tona ner tavlingshetsen!

Fraga spelarna om det gar att fa ned konerna pa andra
satt?

Det gar &ven att anvanda laga markeringskoner och da vander ena laget pa konan och det andra laget vander tillbaka.

2019-07-08 16:31
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Passningskull

Vad?
Lek

Varfor?

Trana passningar pa ett roligt satt

Hur?

Genom kull tréna pad passningar och vickningar.

Organisation

Det gar att leka hela laget och pa hela planen
men det foredas att dela upp laget i tva eller
tre grupper for att nd sd manga spelare som
mojligt och for att fa ett tempo i leken.

Anvisningar

En eller flera tagare.

Alla har varsin boll, aven tagaren.

Alla dribblar omkring i hallen eller i sin zoon,
nar en spelare blir tagen stannar spelaren
pa stallet och bérjar med vickningar, for att
bli fri maste spelaren passa med en fri
spelare och byter boll med varandra.

Da blir spelaren fri!
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Innebandy

Under hokens alla vingar

Vad?
Lek

Organisation

Klubba och bollar behdvs.

Korta av planen utefter hur manga som ar med.

Anvisningar

Barnen star med klubba och boll 1angs kortsidan av en
rektangel. | mitten star hen som ropar "Under hokens
alla vingar kom”, och gruppen svarar t.ex. "Vilken farg?”,
hen svarar da en farg.

Barn med den fargen pa kladerna har fri passage att
driva 6ver bollen, Kim ska forsoka kulla s manga som
mojligt av de 6vriga. Kullade spelare hjalper till i mitten
nésta gang. Sist kullad vinner.

2019-09-04 17:16
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Innebandy

Lagkull

Vad?
Lek

Organisation

Koner kan behdévas for att avgransa spelplanen.
Vastar

Anvisningar

Barnen ar uppdelade i tva lag. Det ena laget ska
kulla de andra, nar de blir kullade forstenas de
ocksa genom att sta med armarna rakt ut eller i
den position de hade nar de blev kullade.

Kamraterna kan befria en kullad genom att réra vid
dem, krypa mellan deras ben, hoppa bock eller
annat.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspas... 2019-09-05
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Innebandy

Lagstafett

Vad?
Lek

Organisation

Koner behovs

Anvisningar

Dela in barnen i grupper om 4-5 barn. Ledaren
bestammer hur manga fotter som laget far
anvanda for att ta sig runt konen.

Ledaren kan bestamma att nagon ocksa maste
anvanda sina hander. Lat lagen pa egen hand I6sa
problemet pa hur de klarar uppgiften.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspas... 2019-09-05
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Innebandy

Spegeln

Vad?
Lek

Anvisningar

Dela in barnen i grupper om 6 per rektangel. Stall
upp barnen med 3 pa var sin sida av rektangeln, ett
par at gangen ar aktivt. Ena barnet agerar ledare
och ska forflytta sig mellan konerna, det andra
barnet ska spegla och félja efter. Kér i 10 sekunder
innan nasta par tar éver.

Ovningen gér att kéra med och utan boll.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspas... 2019-09-05



