@ Innebandytraning 6-9 ar

Tema allsidig traning, driva och lek.

Allsidig traning "trdna kroppens ABC” Utveckla en allsidig rorelserepertoar i form av springa, hoppa, balansera, rulla, kasta, gripa, hdnga,
klattra, ala och krypa. Anvand er fantasi for att férandra/utveckla uppvarmningen sa att alla momenten ovan aterkommer med jamna
mellanrum.

Driva - Nar man driver dr det viktigt att titta sig omkring for att kunna se var det finns fria ytor och var motstandarna befinner sig. Nar
motstandare kommer emot for att forsoka ta bollen kan man riktningsforandra och tempovéxla for att behalla bollen och ta sig forbi en
motstandare. Driva ar ett satt att skapa skottlage och géra mal.

Lek och gléddje, leken &r prioriterad och genom den sa utvecklar barnen social kompetens, problemlésningsférmaga, kreativitet och
kommunikativ formaga. Sa avsluta tréningen pa ett gladjefyllt satt med en lek.

Samling Samling

Lek Allsidig

traning

Spel & fardighetsovningar

Samling 1-2 minuter
Kort samling da vi ser alla som &r dar och beréttar vad vi ska géra.
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Spel och fardighetstraning 30-35 minuter
Stationstraning 10-12 minuter/station, vi delar upp gruppen for effektivare speltid och fler bollkontakter.

Vad - Driva

Varfér — Forflytta sig med bollen under kontroll 6ver fri spelyta.
Hur - Hur — Frageexempel

Hur kan du kontrollera bollen nar du springer med den?

Jag kan anvdnda managa tillslag och ha bollen néra klubban.

Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen?

Jag tittar upp sd ofta som méjligt.

Nar ska du driva bollen?

Ndr jag har en fri yta framfér mig sé att jag kan komma nérmare
mdllinjen.

Ova — organisation, 6 barn, spelplan 20x15 meter, bollar, koner och
vastar.

Ova — anvisningar, spel 3 mot 3. Lagen forsvarar var sin mallinje och gér
mal genom att driva bollen 6ver motstandarnas mallinje.

Vad - Driva

Varfér — For att trana driva med riktningsférandring.

Hur — Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen?

Jag tittar upp sa ofta som mdjligt.

Vilken del av klubban ar bast att anvanda da du driver?

Bdde utsida och insida.

Ova — organisation, minst 6 barn, spelplan 15 x 20 meter med 2 sma
mal, bollar, koner.

Ova — anvisningar, Férsvarsspelare passar bollen till anfallsspelare.
Anfallsspelaren utmanar forsvarsspelare och forsoker gora mal i ett av
malen. Om forsvarsspelare vinner bollen blir denne anfallsspelare och
tvartom. Ovningen pagar till bollen &r i mal eller utanfér planen.
Spelarna byter led efter varje match alt efter viss tid.
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Vad - Driva

Varfér — Forflytta sig med bollen under kontroll 6ver fri spelyta.

Hur — Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen?

Jag tittar upp sa ofta som mdjligt.

Nar ska du driva bollen?

Ndr jag har en fri yta framfor mig sa att jag kan komma ndrmare mal.
Ova — organisation, 6 barn, spelplan 25x20 meter med 4 sma mal,
bollar, koner och vastar.

Ova — anvisningar, spel 3 mot 3. Varje lag forsvarar 2 mal och anfaller
mot 2 mal.

Samling 1-2 minuter
Dar vi sammanfattar genom att frdga vad som vart roligt och vad har vi gjort idag.



