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TIPS TILL DIG SOM LEDARE PA
GRON NIVA

Dela garna in barnen i mindre grupper for att Tank pa att
oka den sociala tryggheten, men se till att det spelarna i denna
inte alltid blirsamma deltagare i grupperna. slder snabbt
Det ger aven mojlighet att dela planen i flera tappar fokus.
delar for att fa med manga momenti traningen 5_7 minuter ar
genom att |ata spelarna rotera runt. en lamplig

arbetstid pa
varje momen.







Langden pa klubban bo6r varatill naveln
+/- 5 cm.

Bladets vinkel far vara hogst 3 cm men
bor vara mindre an sa for att underlatta
teknikinlarning.

For att klubban ska vara godkand for
spel ska det finnas ett IFF-marke pa
skaftet.

- > 5%

Flex — ju hogre siffra desto mjukare ar
klubban. Yngre spelare bor spela med
hog flex.

Borja med att ldara barnen att halla
klubban med tva hander. Ett tips for att
trana detta ar att satta en tom
toalettrulle pa skaftet mellan handerna
pa klubban.




TRANINGSUPPLAGG

Inledande samling - en kortare genomgang av traningen. Det ar bra
om du som ledare tankt igenom temat for traningen och vad som ar
syftet och malet med det ni ska gora. For att barnen ska kanna
trygghet ar det bra om ni alltid har samlingen pa samma plats i hallen,
t.ex. i mittcirkeln elleri ett horn.

Forberedelse (uppvarmning) — nagon form av lek dar barnen tranar
atletiska moment.

Fardighetsovningar (exempelvis olika 6vningar i mindre zoner pa
planen) — trana pa tekniska moment, t.ex. passningar.

Spel — spela pa olika satt och med olika forutsattningar, t.ex. utan mal
eller malen felvanda

Avslutande lek.
Avslutande samling utanfor planen - Ge spelarna madjlighet att

utvardera traningen genom att stalla fragor som ”“vad har vi tranat pa
idag?” och "vad tyckte ni om dagens traning?” (positivt & negativt




KOM ALLA MINA KYCKLINGAR

Vad?
Lek.

Organisation

En ledaresom ar "hona”, en ledare som i starten ar "varg”.
Ovningen utfors pa halvplan. Om 6vningen utfors pa

helplan behovs eventuella begransningar inforas.

Lagen bestarav 3 eller 4 spelare. Vastar i tre olika farger
behovs.

Hur?

Ledaren som ar varg startar dvningen. For att lagen skall
lyckas att fora 6ver bollen sa skall minst tva passningar
ske i ett lag.

Vargen ska ta bollen. Nar en spelare blir av med lagets
boll blir bara den spelaren varg. Resterande del av laget
fortsatter tills det bara ar tva spelare kvar i laget.

Denna lek kan aven koéras genom att barnen har varsin
boll de ska driva forbi vargen.




KRABBOLL

Vad?
Lek

Varfor?
Spelarna arbetar med split vision, koordination, styrka och samarbete.

Hur?

Tva lag med en eller flera bollar. Spelarna star pa handerna och fotterna
med ryggen mot marken somi en brygga.

Organisation

Dela upp traningsgruppen i flera mindre lag alt tvd lag beroende pa hur
manga ni ar.

Anvande en eller flera fotbollar eller mjuka bollar och anvand malburar
alternativt mat ut mallinje med koner.

Anvisningar
Bollen forflyttas med fotterna eller huvudet. Poang gérs genom skott
eller nick in i malburen ellerom en mallinje skapats med koner.




STJALA SKATTEN

Vad?
Lek

Varfor?
For att trana snabbhet, riktningsforandringar och split-vision.

Hur?

Barnen ska stjala skatten (bollarna) och fa 6ver dem till andra sidan och
in i skattkistan (malet).

Antingen kan barnenta 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.

=

Skattkista




SVANSJAKT

Vad?
Lek

Varfor?
For att trana split-vision, riktningsforandringar och snabbhet.

Hur?

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

For att gora leken mer innebandyspecifik gar det att variera laget pa
svansen och satta den pa vanster eller hoger sida av hoften for att likna
hur spelarna skyddar bollen.

Organisation
Band och koner
Band till svansar och koner till att begransa spelytan




VIMMEL

Vad?
Lek

Varfor?
For att trana rumsuppfattning och split-vision.

Hur?

Markera en yta pa ca 10x10 m, beroende pa hur manga spelare ni ar.
Dela barnen i tva lag. Lagen stallersig mot varandra langst var sin sida
av planen.

Pa given signal ska spelarna forflytta sig till motsatt sida av planen utan
att nudda vid varandra. Varje kontakt med ett annat barn ger ett poang.
Malet ar att ha sa fa poang som mojligt. Inled 6vningen langsamt och
Oka hastigheten allt eftersom.

For att varieraleken och 6ka svarighetsgraden kan du dela barnen i tre
eller fyra lag som kommer mot varandra fran olika sidor.

Det gar aven att bygga pa med att spelarna forflyttarsig med klubba
och boll.




GLADIATORERNA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna ta sig forbi en forsvarare med hjalp av dribbling eller
vaggpasshing

Hur?

Spelaren ska utmana en forsvarare som finns i en begransad yta.
Genom att dribbla eller passa med en vaggpassare eller sargen ska
spelaren ta sig forbiforsvararen.

Anvisningar
Forsvarsspelaren kan vara ett fast hinder, t.ex. en pallplint eller stol, eller

en rorlig forsvarare, t.ex. en ledare eller foralder, som anpassar sin insats
efter spelarens formaga.

Det gar att ersatta vaggpassaren med en sargbit elleren bank.




RORELSE UTANATT KROCKA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
For att trana split-vision och rumsuppfattning

Hur?

Spelarna ror sig pa en begransad yta med klubba och boll utan att
krocka med nagon.

Ovningen kan byggas pa med att spelarna ska byta boll med varandra
och aven saga namnet pa den de ska byta boll med.

Det gar aven att ha olika farg pa bollarna och att spelaren bara far byta
boll med nagon som har en boll med annan farg.




2 MOT 2

Vad?
Speluppbyggnad, komma till avslut

Varfor?
For att trana pa att halla bollen inom laget och komma till avslut.

Hur?

Dela upp spelarnai par och spela sedan 2 mot 2.

Spelet kan se ut pa olika satt och ha olika syften.

Det kan vara att trana pa att halla bollen inom laget och da spelar ni

utan mal.

Det kan vara att komma till avslut, har ni inte sa manga mal gar det att
anvanda koner som mal.

Det kan vara att trana pa att give n” go spel och da anvands tva
vaggpassare som ror sig langs med langsidan pa den avgransade
spelplanen.




BRA ATT VETA OM GRON NIVA:
SAMMANDRAG

Pa gron niva genomfors hela sdasongen i
sammandrag. Varje lag deltar pa 4
sammandrag per sasong och spelar alltid 4
matcher per sammandrag. En sdasong pa
gron niva loper mellan 1 oktober och 31
mars.

Matcherna pa gron niva spelas med tre
utespelare plus malvakt.

Speltiden ar 15 minuter/match och byte sker
efter 2 minuter dd domaren eller
sekretariatet blaser av spelet.

Spelplanen ar 20x12 meter.

Resultat eller tabeller publiceras inte, varken
i hallen eller pa Innebandyforbunds
hemsida, foreningarnas hemsidor elleri
sociala medier.

Samtliga spelare pa gron niva bar
skyddsglasogon vid match. Har spelaren
synkorrigerande glas6gon raknas dessa
som skyddsglasogon.

Vid match ska samtliga spelare som deltari
matchen laggas in pa
sammandragsprotokollet via iBIS

Pa gron niva rader generell dispens for
flickor att delta i spel med pojklag utan att
laget behoverinkomma med en
dispensansodkan.




BRA ATT VETA OM GRON NIVA:
REGLER

Pa gron niva anvands "Svensk Innebandys
handbok for nationella spelformer pa gron
och bla niva”.

Frislags doms for det vanligaste
forseelsernaoch utvisningar ar personliga,
d.v.s. laget spelar fortfarandemed tre
utespelare aven om en spelare ar utvisad.
Utvisning doms nar en spelare medvetet
forsoker skada en spelare eller uppfor sig
osportsligt.

Tekning anvands for att starta matchen, vid
skada samt vid onaturliga spelsituationer.

Efter mal och byte startas spelet genom
avslag fran malpunkten. Vid mal ar det
laget som slapptin mal som startar spelet.
Efter byte ar det forsvarandelag pa den sida
som bollen befann sig pa nar spelet blastes
av som startar spelet.

Spelet kan startas genom att spelaren
passar eller springer sjalv med bollen.
Motstandarlaget ska forstspringa tillbaka
till egen planhalva.

Om malvakten fangar bollen ska det lag
som anfoll vanda tillbaks till egen planhalva







