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Namn: Anfallskombination |
Nr: 105 [
Typ av évning: Anfalls och kontringsévning. i
Svarighetsgrad: Rod

Syfte med dvningen: Att 6va anfall och kontringsspel med avslut i olika
varianter.

Instruktion: Spelare C |8per ldngs sarg och far en passning av C strax fére
mittlinjen. C vdggar tillbaka till A som kommer med fart i mitten. Samtidigt har
B I6pt langs sin kant och far pass fran A strax fére hérnet, B tar emot och
avvaktar passningsldgen. A rusar pa forsta stolpen, C rusar pa andra. B viljer
alternativ och spelaren som far bollen avslutar med ett direktskott!

Efterhand ldggs 1 eller 2 férsvarare in i 6vningen for att géra évningen mera
matchlik. Ovningen ska genomforas i hégt bolltempo.

Byte: A-B-C
4
SUNDSVALL
3C
"< a T l 8 "-:" li;l;gj:'::yldrbundel

Namn: Backskott/Passning
Nr: 73
Typ av 6vning: Skott & Passning
Svérighetsgrad: Rod
Syfte med dvningen: Att 6va passningar, men framfor allt léra sig att det
finns fler alternativ och att vélja det basta av dom. Ovningen &r fortséttning pa
L:et.
]

Instruktion: A passar B som vidarebefordrar bollen till C som skjuter direkt
om passningen &r bra, eller tar ndgra steg in i banan, eller sidr en diagonalpass
till till A om denna har ett battre lage.

Ovningen &r bra fér att tréna bolltempo i powerplay.

Byte: A-B-C-D.
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Namn: Femman |
Nr: 138

Typ av 6vning: Uppspelsdvning (2-1-2)

Svarighetsgrad: Rod

Syfte med 6vningen: Ova uppspel med “breda backar” nar Mv har bollen.

Instruktion: Centern startar i mitten och forwards pa var sin kant. M3lvakt
rullar till back, backen passar till den andra backen i sidled som sedan passar
upp bollen till centern som 16pt i en bdge mot sargen. Centern spelar direkt ner
i hornet till forwarden E som |6pt diagonalt, Forwarden E har 2 alternativ,
antingen att séka forward D vid bortre stolpen eller snett indt bakat till centern
C som kommer i en andravags Iépning.

Ovningen startas 5-0, efterhand kan backar laggas in fér en mera matchlik
ovning.
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Namn: Handleden

Nr: 66

Typ av évning: Skott

Svarighetsgrad: Réd

Syfte med dvningen: Att 6va direktskott.

Instruktion: A I6per runt forsta konen och far sedan en passning och skjuter
direkt, I6per runt den andra konen och far nésta passning, har maste avslutet
vara et handledsskott. Nar A skjutit handledsskottet startar B osv. Invédnta de
andra spelarna och kér évningen frdn andra héllet.

Ovningen genomfors frén ett horn i taget. Byt passare med jamna mellanrum. |

Byte: A-B-C-D.
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Namn: Jakten

Nr: 104

Typ av 6vning: Anfallsévning, spelvdandning.
Svérighetsgrad: Rad

Syfte med dvningen: Att 6va snabb kontring och hemjobb.

Instruktion: Spelare B passat till A som sétter fart och har spelare C med sig
paé andra sidan. A och C ska hélla bredd och géra sig spelbara for varandra. S3
fort B slagit forsta passningen bérjar denna jaga for att stoppa kontringen.

Efterhand kan Backen D ldggas in i dvningen for att géra 6vningen mera
matchlik. Ovningen ska genomféras i hogt bolltempo.

4
SUNDSVALL
=

.’".‘. Svenska
Y Innebandyldrbundet

Kalla:

Namn: Komplex original

Nr: 110

Typ av dvning: Anfall, passning, avslut, malvaktsutkast 1-1.
Svérighetsgrad: Rod

Syfte med dvningen: Att 6va mélvaktsutkast, passning och avslut.

Instruktion: Spelare fran led 1 I6per efter sargen och far ett utkast, tar emot
och Iéper ner mot konen i hérnet. Spelare i led 3 rusar in i slottet och far
passning fran hornet, avsluta med direktskott. Dérefter vénder spelaren som
avslutat mot mittlinjen och far en passning fran led 2. Driv mot mal och utmana
backen som klivit in i banan.

Spelaren 1 maste titta upp innan passen slds in i banan, risk for “Indian”.

Byte: 3-2-1-3, fasta backar.
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Kalla:




Typ av dvning: Anfall, forsvar och konditionsévning.

ey < \ Namn: Rock "n Roll W
4 * [——] : + Nr: 150 J
5 O Svérighetsgrad: Réd 1

4

Syfte med dvningen: Ova snabba spelvdndningar i 2 mot 2 och att forsvara
sig mot kontringar. Aven bra konditionsévning.

oS

Instruktion: Tv3 led bakom varje mal. Tv8 spelare startar ett anfall mot tv3
forsvarare. Anfallarna férséker att komma till ett snabbt avslut. N&r skottet &r
taget startar tvd ny anfallare frén bakom mal en kontring, de tv3 tidigare
anfallarna jagar nu ikapp som férsvarare osv.

Alla spelare blir anfallare och férsvarare.

/\ q\ Ovningen genomférs pa tid.
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Namn: Trad uppspel 2

Nr: 140

Typ av dvning: Uppspelsévning (2-1-2)

Svérighetsgrad: Rod

Syfte med dvningen: Ova uppspel i en 2-1-2 uppstalining.

Instruktion: Spelare A och B &r backar och stéller upp brett. A passar Bs om |
sldr upp bollen direkt langs sargen till centern C som tar emot och spelar vidare |
till forward E som gjort en 18ng 16pning bakom mal. E kan sedan vélja att passa |
tillbaka till C som gar pd mal eller till D som gatt in i slottet.E styr anfallet och
vantar in ett bra passningslage

|
Ovningen startas 5-0, efterhand kan backar laggas in for en mera matchlik ‘
ovning. |
\
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