Innebandyovningar

Storslalom pa helplan

Niva:
Grén

Syfte:

Att ha full kontroll pa bollen vid shabba vandningar.
Beskrivning:

Forste spelaren i ledet springer i hdgt tempo med boll
och dribblar genom konerna.

Efter nagra koner gér nasta spelare samma sak.

Osv.

Att tanka pa:
Hégt tempo i [&pningar.

Bollen ska behandlas genom hela I6pningen.

Efter sista konen joggar spelaren tillbaka l&ngs ned
sargen och stéller sig sist i ledet.

Tva led med I6pning

Niva:
Grén

Syfte:

Aft trdna passningar i hogt tempo.

Beskrivning:

Forste spelaren i led A slar en passning till forste
spelaren iled B.

Spelaren springer sedan och stéller sig sist i led B.

Forste spelaren i led B slar en tillbakapassning till forste
spelaren iled A.

Spelaren springer sedan och stéller sig sist i led A.
Osv.
Lagg med férdel in att kbra dubbelpassningar efter tag.

Att tinka pa:
Hégt tempo i [6pningar.

Harda och precisa passningar utan studs.

A
. - .
Y
/
+ ‘il N




Fyra led med Iopning

Niva:
Grén

Syfte:

Att tréna olika slags passningar.

Beskrivning:
Passningsdvning med manga varianter.

1. Passa bollen rakt fram och stall dig sist i eget led.

2. Passa bollen rakt fram och stéll dig sist i motsatt led.
3. Passa bollen i sidled och stéll dig sist i motsatt led.
4. Passa bollen rakt fram och stéll dig sist i led bredvid.
5. Passa bollen diagonalt och stéll dig sist i motsatt led.
Osv.

Att tinka pa:
Hégt tempo i 16pningar.

Harda och precisa passningar utan studs.
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Utveckla dvningen genom att variera passningarna genom att spela direkt, forehand, backhand, volley

mim.
Fjarilen

Niva:
Grén

Syfte:

Aftt trdna olika slags passningar i hégt tempo.
Beskrivning:

Spelare A passar till spelare B som passar direkt till
spelare G, som passar direkt till spelare D, som passar
direkt till spelare A.

Osv.

Att tinka pa:
Precisa och snabba passningar utan studs.

Utveckla évningen genom att variera forehand och
backhand samt byta hall.

Efter passning stéller sig spelaren sist i eget led.
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Passning tva och tva

Niva:
Grén

Syfte:

Att trana olika slags passningar.

Beskrivning:
Passningsévning med manga varianter.

1. Ta emot och passa.

2. Direktpass.

3. Variera mellan forehand, backhand och Iyftpass.
4. Variera avstandet.

5. En spelare i taget springer framat och sedan bakat
under snabba passningar.

Osv.

Att tinka pa:
Harda och precisa passningar utan studs.

Sicksackpass

Niva:
Grén

Syfte:
Att trana direktpassningar i hégt tempo och snabba
|6pningar.

Beskrivning:
Bollen passas uppat i eft sicksackmdnster.

Na&r passningen &r slagen springer springer spelaren i
hégt tempo och tar den spelarens plats.

Spelaren pa sista platsen tar emot bollen och stéller sig

sist i spelarledet.

Att tinka pa:
Harda och precisa passningar utan studs.

Oka bolltempot efterhand.

Férsok efterstrava direktpass.
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Diagonalpass och skott framifran

Niva:
Grén / \

Syfte:
Fér uppvarmning och for att tréna passning och
direktskott i fart.
A AS

Beskrivning:
Spelare A springer i hégt tempo utan boll mot konen.

Spelare B slar en passning till A.

X X X

A tar emot bollen, rundar konen och kommer snabbt till
skott.

Spelare B springer i hégt tempo utan boll mot den andra
konen.

Spelare A slar en passning till B.

B tar emot bollen, rundar konen och kommer snabbt till

skott. . g .
Osv. \ /

Aftt tinka pa:
Hégt tempo i 16pningar.

Hornen — diagonalpass och skott

Niva:
Grén / : x \
A
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Syfte: ’
Fér uppvarmning och for att trana passning och ’
direktskott i fart. .7

Beskrivning: ﬂs L
Spelare A springer utan boll och rundar konen. *®

Spelare B slar en diagonalpassning till A.

A skjuter direkt.

Spelare B springer utan boll och rundar konen.

Spelare A slar en diagonalpassning till B.

B skjuter direkt.

Osw.

Att téinka pa: ' ’
Hégt tempo i 16pningar. \ /

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara rétt placerade och utan studs.

Spelaren byter led efter avslutet.



Hornen — Dubbelskott 2

Niva:
Grén

Syfte:
Fér uppvarmning och for att trdna passning och
direktskott i fart.

Beskrivning:
Spelare A springer utan boll och rundar konen.
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Hornen - Pass bakifran och skott

Niva:
Grén

Syfte:

Fér uppvarmning och fér att trdna passning och
direktskott i fart.

Beskrivning:

Spelaren som star forst i ledet springer utan boll och

rundar konen.

Nasta spelare i ledet passar till den spelaren som

springer.

Spelaren skjuter direkt i farten.

Qsv.

Att ténka pa:
Hégt tempo i I6pningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart

passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Kér &ven spegelvant.
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Kuvertet

Niva:
Grén

Syfte:

For att trdna direkipass och direktskott.

Beskrivning:
Spelare A slar en passning till D.

Spelare D slar en direktpassning till B.

Spelare B slar en direktpassning till C.

Spelare C skjuter direkt.

Osv.

Aft tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara rétt placerade och utan studs.

Malvakten férflyttar sig efter bollen.

Spelarna byter led genom att A gar till B, B gar till D, D gar till C och C gar till A.

Kor spegelvant ocksa.

Spegelvind

Niva:
Grén

Syfte:
Uppvarmning och att trdna passning till nagon i fart
direktskott i fart.

Beskrivning:
Spelare A springer med boll fran hérnet.
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Enkla slottet

Niva:
Grén

Syfte:
Uppvarmning och att tréna passning till nagon i fart,
mottagning i fart och avslut.

Beskrivning:
Spelare A springer i en bage in mot slottet.

Spelaren far da en passning fran led B, tar emot bollen
och skjuter.

Spelare B springer i en bage in mot slottet.

Spelaren far da en passning fran led A, tar emot bollen
och skjuter.

Osv.

Att tinka pa:
Hégt tempo i I8pningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.
Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avslutet.

Dubbla slottet

Niva:
Grén

Syfte:
Uppvarmning och att trdna passning till nagon i fart,
mottagning i fart och avslut.

Beskrivning:
Spelare A slar en passning till spelare B och springer i

en bage in mot slottet.

Spelaren far da tillbaka en passning fran led B, tar emot
bollen och skjuter.

Spelare B slar en passning fill spelare A och springer i
en bage in mot slottet.

Spelaren far da tillbaka en passning fran led A, tar emot
bollen och skjuter.

Osv.

Att tinka pa:
Hogt tempo i I6pningar.
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Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara rétt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avsiutet.



Lilla fickan

Niva:
Grén

Syfte:

Uppvarmning och att éva inbrytning mellan
motstandarnas backar och forwards, passning till
spelare i fart samt mottagning, bollbehandling och
avslut i fart.

Beskrivning:

Spelare A springer i en bage in mot slottet, far en
passning av spelare C, fortsitter nagra steg och gar pa
avslut.

Spelare B gér samma sak.

Osv.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Hégt tempo i 16pningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. Atill B, B till C och C till A.

Kérs med férdel pa bada planhalvorna samtidigt.

Enkel overlamning

Niva:
Grén

Syfte:
Aftt tréna passning, bollbehandling i fart, Gverldamning,

avslut i fart och att ga pa retur.
Beskrivning:
Spelare A passar spelare B som tar emot bollen och

springer med den in mot slottet.

Samtidigt springer spelare A in mot slottet och tar emot
en éverlamning fran spelare B.

Spelare A gar pa snabbt avslut och spelare B springer
mot mal fér eventuell retur.

Att tinka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Ha&gt tempo | 16pningar.
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Den spelare som ska ta emot bollen vid dverlamningen springer alltid bakom bollférande spelare.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avsiutat moment.

Kor alltid spegelvant ocksa.



