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SKADEFOREBYGGANDE TRANING

De vanligaste skadorna inom innebandy ar kna- och fotledsskador, dar
tjejer ar 6verrepresenterade vad galler knaskador.

Genom att lagga lite tid varjetraning kan man forbygga en del skador Majligheten till
och framforallt forkorta rehabiliteringstiden om olyckan skulle vara .

. .. . " utveckling hos
framme. Exempel pa skadeforebyggande traning ar knakontroll, det
materialet finns pa knakontroll.se.

Dessa ovningar kan med fordel genomforas innan traningen.

spelarna 6kar
julangre
spelarna kan

Aven allsidig traning har en skadeférebyggande effekt. vara i
kontinuerlig

traning.




KVADRATEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
For att trana passningsspel och rorelse.

Hur?

En spelarei mitten och en spelare pa varje sida. Spelarna vid sidorna far
rorasig langs sin sida for att bli spelbara.

Antingen sa far spelaren i mitten vara i mitten en bestamd tid eller sa

byter spelaren om hen tar bollen och byter dd med den spelaren hen
tog bollen ifran.




ENGELSK KVADRAT

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
For att laget ska utveckla sitt anfallspel och speluppbyggnad och narma sig
duellspel.

Hur?
| spelmoment med tre spelzoner, indelade i tre lag.

Anpassning sker med hjalp av forandrad yta, antal spelare i de olika zonerna,
antalet passningar inom laget.

Organisation
20x10 m (1/4 fullstor plan). 9 spelare, det kan fungera med upp till 12. Balans
mellan delaktighet, lyckade passningar eller antalet dueller.

Anvisningar

Ett lag i varje zon. Ledare som star vid sidan av planen rullarin boll till lag 1. Lag1
ska forsokaslda 5 passningar inom laget inom zonen och dareftersla en passning
over till lag 3.

Lag 2 har en deltagare i zonen med syfte att forhindraspeluppbyggnad och om
mojligt narma sig en duell samt tva spelare

som befinnersig i mittzonen med uppgift att bryta passning/forhindra

speluppbyggnad.




SPEL 3 MOT 1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Syftet ar att tréana pa att halla bollen inom laget

Hur?

Spel 3 mot 1 pa en begransad yta. Anfallarna ska spela bollen till
varandra. Tar forsvarande spelare bollen ger spelaren tillbaka bollen.
Anvand gidrna hornen sa spelarna far trdana pa att anvanda sargen for att
spela bollen forbi motstandaren.

Organisation
For att 6ka svarighetsgraden i 6vningen lagger ni till ytterligare en
forsvarare sa det blir spel 3 mot 2.




1VS1

Vad?
Komma till avslut och gora mal

Varfor?
Tranar duellspel 1vsl, bade anfall och forsvar

Hur?

Tva lag, varje lag startar vid sitt eget mal. Forsta spelaren i ledet kliver
fram och anfaller lvsl. Efter anfallet vander spelaren hem och férsvarar
mot en ny spelare som startat fran horna. Efter spelaren forsvarat vander
spelaren tillbaka till ledet hen startade ifran.

Har kan du valja om du vill startat med utkast fran malvakt eller om
spelaren ska starta med boll fran hornan.

Organisation
Uppmuntra spelarna att anvanda fart och snabbt komma till avslut.
Koppla momentet till en omstallning i matchsituation.




SCHWEIZ

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
FoOr att trana passningar i rorelse.

Hur?
Ovningen startari ena hérnan, l:a spelaren passar bollen framat och
loper vidare och far tillbaks bollen. Samma sak sker tills spelaren far

passningen fran andra hornan da tar spelaren ett avslut. Uppmana
vaggpassarna att rorasig mot bollen.

For malvakten startar dvningen pa passningen fran "offensiv hérna". Da
galler det for malvakt att gora en matchlik forflyttning och raddning.

Organisation
Rotationen efter avslutet ar att rorasig mot hornan dar évningen

startade. Malsattningen ar att spelaren ska varai rorelse fran forsta
passningen till spelaren ar tillbaka i hérnan dar évningen startade.

Anvisningar
Ovningen kan koras pa tva sidor for att halla fler spelare aktiv
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STOLSINNEBANDY

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Ett kul satt att trana pa speluppbyggnad och att fa med backarna i spelet.

Hur?

Stall ut tvd stolar eller bankar och bestam storleken pa spelplanen.

Tva lag spelar mot varandra. Spelet startas med att tva spelare fran varje lag
sitter pa lagets stol.

Ledaren spelarin en boll neri en hérna och spelarna springer in och nasta
spelare pa tur satter sig pa stolen (obs bara en spelare).

Organisation

Spelet startar 2 mot 2, spelas bollen tillbaks till spelaren som sitter pa stolen far
den spelaren vara med i spelet och nasta spelare pa tur satter sig pa stolen.
Spelet pagar tills bollen ar i mal, éver sargen eller 6ver linjen stolarna star pa.
Nar spelet ar slut staller sig spelarna som varit aktiva sist i sitt lags led och tva
spelare satter sig pa stolen och ar redo att starta







