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Traningsupplagg & inspiration

TRANINGSPASS 1

Mal: Komma igang och lara kanna varandra i gruppen, bade vad det géller barn till barn och barn till
vuxna och vuxna till barn. Vi vill dessutom skapa glddje och positiva upplevelser fran passet.

Lek/6vning

Hur gar det till?

Material + tidnka pa.

Sétter oss alla 1 en ring. V1
vuxna beriittar vem vi ir.
MNamnlek.

Samla alla barnen 1 en ring.
Rulla bollen till varandra.
Sig jag heter ..., vad heter
du?

Boll. Ténk pa sa alla blir
sedda och far bollen under
leken.

Namnkull Gar t1ll sa att du har 2 tagare | Vistar/ band. Bestim vilket
med viist/band. Tagen=sta omrade leken ska vara pa,
still riick upp hand. hel/halvplan. Vi1 kér pa
Frita=fram och presentera sig | halva! Kér 1 min, byt jdgare,
for varandra genom att séiga | lat sa manga fa vara jigare
sitt namn och ta 1 hand. som mdjligt.

Tunnelkull 2 tagare. Tagen= bilda tunnel | Se forra dvning.

med att sta brett 1sér med
benen. Frita=Kryp 1genom.

Jag tinker mug att forsta
delen med olika jaga/kull
lekar sa anviinder vi oss av
halva planen, da kan
ledare/forildrar bygga sarg
runt HELA banan. Sedan
avgrinsar vi planen 1 mitten
med biinkar.

Samling: Ga 1genom nista
som dr klubba och boll. En
boll och klubba/person.
Bollféring

1. Spring fritt 1 salen,
huller om buller. Inga
skott, bara springa
runt och for bollen
hur du vill.
Signal=Snurra ett
varv med bollen.

3. Signal=tasig till en
bénk och passa bollen
tll sig sjilv.

4. Signal=ta sig till ett
av fyra mal och skjut
1 mal

L

Vid samling, var noggrann
med att séiga sa fort vi blaser
1 pipan sa tar man upp bollen
1 handen och lyssnar!

Under denna 6vnings gang
har vi vuxna byggt sarg for 2
planer. Och gjort 4 lag.

En vistfirg och tva lekbands
firger har vi.

Framat: Fa tag 1 fler vistar.

Samling: smalagsspel pa tva
olika planer. Borde bli 3-4 st

1 varje lag.

Samling for slut. Fruktstund
och utviirdera om de haft kul.

Ké&pa dpple och bananer.




Traningsupplagg & inspiration

TRANINGSPASS 2

Mal: Fortsitta arbeta p& malsittning pass 1. Aven valt dvningar i pass 2 som repeteras fran pass 1,

v

detta har gjorts med tanke pa att skapa trygghet, alltsa att barnen kdnner igen en del 6vningar.

Lek/6vning

Hur gar det t1ll?

Material + ténka pa.

MNamnlek — rulla boll

Samla alla barnen 1 en ring.
Rulla bollen till varandra.
Ség jag heter ..., vad heter
du?

Boll. Tink pa sa alla blir
sedda och far bollen under
leken.

MNamnkull

Gar till sa att du har 2 tagare
med vist/band. Tagen=sta
still riick upp hand.
Frita=fram och presentera sig
for varandra genom att séga
sitt namn och géra en high
five med varandra.

Vistar/ band. Bestdm vilket
omrade leken ska vara pa,
hel/halvplan. Vi kér pa
halva! K6r | min, byt jédgare,
lat sa manga {3 vara jigare
som mdjligt.

Svansjaga — "snill”

Alla har varsin svans. Idag
har vi den diir bak pa
rumpan. Blir man av med sin
svans sa ir vi snilla idag och
limnar tillbaks bandet,
samtidigt som de tar 1 hand
och siger sitt namn.

Lekband.

Korv med brid jaga

2 st jagare/kullare som
har vist. Blir du tagen sa
far du ligga dig ner (detta
ir korven) For att frita
kommer tva kamrater
fram och ldgger sig en pa
varje sida (brodet), nir de
sedan higger diir alla tre
sa skriker de korv med
brid och sa ér de fria att
var med 1gen.

Viist till den som jagar.
Byt jigare ofta.

Bollféring

Spring fritt med varsin boll 1
hela salen.

Under tiden sa tar vi fram tva
stora mal.

Bollféring pa tva olika sidor

Halva giinget pa ena sidan
och andra pa andra sidan.
Gor en enkel slalombana dér
de far springa slalom frin
ena sidan till andra och sa
komma mot ett mal och
forsika skjuta 1 mal pa mig,
Dennis eller Jonas som har
satt s1g 1 mal.

Den gruppen som startar fran
andra sidan gor nagot
liknande och avslutar pa mal.
Sa de kommer alltsa ga runt,
runt.

Hjilpa barnen sia de kommer
pa riitt stille.

Lek: Under hokens vingar
kom.

Trosférgen riknas e)! Alltsa
inga underklider ska visas...
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TRANINGSPASS 3

v

OBS! Innan passet drar igang sa har vi slapat fram tva tjockmadrasser som vi lagger pa ena halvan.
Mal: Fortsatta ha kul! Fortsatta lara kdnna varandra i gruppen. Samarbeta. Trdna motoriska

fardigheter.
Lek/6vning Hur gar det t1ll? Material + ténka pa.
Kramjaga Tva tagare med viist. Tva vistar

Tagen=sta still med armar
riitt ut. Friad=Kamrat
kommer och ger en
bamsekram.

Kullerbytta-kull

Tva tagare med viist.
Tagen=Gar bort till nagon av
tjockmattorna och férsoker
gora en kullerbytta. Da ér
man édven fr1 att vara med
och kora 1gen!

Twva vistar.

V1 vuxna far vara
stationerade vid
tjockmadrasserna for att
hyélpa till med kullerbytta.
Om nagon vigrar sa kan de
birja med att rulla pa sidan.

Kedjejaga / Samarbetsjaga

Tva tagare som ir
sammankopplade med ett
lekband (lekbandet gér att
man far lite bittre
rorelsefrihet).

Tagen, tar ett lekband och
kopplar thop med tagama,
alltsa kedjan vixer ju fler
som dr tagna.

Lekband.

Kedjan kan delas pa mitten
om det behdvs vid ullfille.
Men forst provar vi med att
behalla hela kedjan intakt.

Dela plan 1 tva. Innebandy
ovningar med bollféring pa
ena sidan. Motorikbanor pa
andra sidan.

Ena sidan — Bollfénng.
Anviind av "ormen” av
hopprep. Kér:

-Rakt.

-Krokigt.

-Annu krokigare.

Ev. mal for skott.

Andra sidan: Motorik-bana.
Anviind:

Tjockmatta for kullerbytta.
Rockringar for att hoppa 1.
Biink for balansgang.
Lopstege for att springa 1.

Forildrar delar plan 1 tva
med hjélp av béinkar.

Knyt thop hopprep. Tva x 5-
6m.

Tjockmattomna ir pa plats,
genom att vi redan innan
passet lagt de pa hyfsat ritt
plats.

Tejp tall att fiista l6pstegen.

Smalagsspel

Spel pa tva planer.
Forildrarna hyilper oss att
biira bort biinkar, tjockmattor
mm. Dock inte binkarna pa
mitten som delar av for tva
planer.
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TRANINGSPASS 4
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Mal: Fortsatta lara kdnna varandra och bygga pa lagkénslan, att ha kul med varandra. Borjar med en
gemensam uppvarmning med betoning pa kroppskontroll, motorik, balans som kommer att
aterkomma fler ganger sa att barnen kanner igen évningarna.

Lek/6vning

Hur gar det till?

Material + tidnka pa

Namnlek - "rockring-ring”

Samla alla barnen i en ring,
hall varandra i handerna. In
med en rockring i ringen som
alla ska ta sig igenom. 53g
namnet innan. Manga barn i
ringen — fler ringar.

Rockringar, 3-5 st.
Ringens storlek.

Ledarledd uppvarmning

Jogga/ga runt i salen och
hiarma efter Jonas. (ta-, hal-,
kraft-, bjorngang,
langa/korta steg, balansdvn.
Reaktionsdvn. m.m)

Ledare + barn =)
Nivaanpassade dvningar.

Alla mina barn kom hem

Barnen samlas pa ena
kortsidan. Ledaren star pa
andra sidan och sdger "alla
mina barn kom hem”, "hur
da?” ropar barnen. Ledaren
hittar pa t.ex "som stora,
klumpiga elefanter” osv.

Forsoka fa med manga olika
rirelser, som att krypa,
springa, hoppa, flaxa mm.

Bollféring (ena halvan)

Hinderbana (andra halvan)

Slalom mellan koner, féra
boll mellan hopprep som
ligger parallellt, snurra ett
varv runt en kona, (ev. mal).

Kullerbytta pa tjockmatta,
balansgang pa bank, slalom
mellan koner, hoppa i
rockringar, trd en rockring
dver sig...

Koner, hopprep, (ev. mal att
skjuta i). Flera koner att
snurra runt férhindrar stopp.
FORALDRAR DELAR AV
PLANEN MED BANKAR.
Matta, bank, koner,
rockringar. Tva bankar och
tva rockringar att tra dver sig
farhindrar stopp.

Matchspel pa tva planer

Dela upp i fyra lag.

Vistar, mal.

Stafetter (om tid dver)

Dela upp barnen vid fyra
koner. Tva led kiir med
varandra. Boll som
stafettpinne. Springa rakt,
snurra ett varv mm.

Inte for manga i varje lag, for
mycket vintetid.




Traningsupplagg & inspiration

TRANINGSPASS 5

Mal:

* Fortsatta ha kul och lara kdnna varandra.
¢ Trana motoriska fardigheter.

* Fortsatta utvecklas med klubba och boll.

Lek/Gvning

Hur gar det till?

Material + ténka pa

Namnlek/l6pning

Samlas i en stor ring,
staende. Som att rulla boll
fast man springer till nagon i
stéllet. Sager sitt namn nér
man springer.

Ledarledd uppvarmning

Spelarna foljer ledaren och
gor som han/hon gbr.

Valta/stélla upp koner

Stall ut ett visst antal koner,
hilften star, halften ligger.
Halva gdnget ska stalla upp
koner och andra halften ska
vilta dem.

Koner.

Ev. ndgon typ av jaga.

Tva som jagar, befriar pa
bestamt satt.

Vastar

Hinderbana Kullerbytta, snabba steg, Tjockmatta, stege, bank,
balansgang, jamfotahopp rockringar mm
mm.

Bollféring Fri rrelse pa planhalvan, vid | Bollar, klubbor, mal.
signal ex. snurra ett varv Ledare som instruerar.
med boll, passa mot sarg,
skjut mot mél, backa med
bollen, dribbla med bollen
mm.

Ev. tva led en boll, bollféring | Koner.
till andra ledet osv.
Matchspel Spel pa tva planer Mal, vastar, bollar

Ev. Under hikens vingar
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TRANINGSPASS 6

Mal:

e Fortsatta introducera innebandyn grunder som bollféring och passning.
e Trdna motoriska fardigheter.
e Fortsatta lara kanna varandra i gruppen och samarbeta med andra.

Lek/6vning

Hur gar det t1ll?

Material + tidnka pa.

Samling 1 ing. Namnlek —
ormen vandrar.

Lekband dr orm, den vandrar
runt och stannar hos varje
som far sdga sitt namn och
ormen vill dven allud veta
hur du mér denna morgon.

Ett lekband.

Félja John 1 3-4 grupper.

Tanken ér att vid samlingen
dela in gruppen 1 fyra olika
gang.

Sedan tar vi ledare varsin
grupp och kér f6lja John.
Kor ex. framat, bakat.
sidohopp. higa kniin, spark 1

rumpan, ga pa ta, hilar osv.

Fyra olika firger vistar.

Alla mina barn kom hem.

Barnen stir pa ena kortsida
och sa ropar ledaren: alla
mina barn kom hem, barn
svarar: hur da? Som flygplan,
snabba racerbilar, elefanter,
baklinges, sidohopp,
slingrande ormar mm.

Innebandy évningar pa ena
sidan och motoriktrining +
ev. lek pa andra.

Dela plan 1 tva, anviind sarg.

Ena sidan — Fokus pa
bollféring och passning.
Dennis och Jonas har koll pa
detta.

Andra sidan: Motorik-bana.
Anviind:

Tjockmatta for kullerbytta.
Rockringar for att hoppa 1.
Biink for att klittra/’krypa upp
pa.

Lopstege for att springa 1.
Rockringar for att klittra
1genom.

Om det blir langtrakigt, da
tar vi en lek pa motoriksidan.

Forildrar delar plan 1 tva
med hjilp av sargbitar.

Tjockmatta ir pa plats,
genom att vi redan innan
passet lagt de pa hyfsat riitt
plats.

Tejp till att fiista ldpstegen.

OBS! Dessa stationer ska
denna lérdag fa ta tid, uppat
10 min pa varje sida.
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TRANINGSPASS 7

e Fortsdtta introducera innebandyn grunder som bollféring och passning.
e Fortsatta lara kanna varandra i gruppen och samarbeta.

Lek/6vning

Hur gar det t1ll?

Material + tidnka pa.

Samling 1 ring. Svansjaga —
snll.

Tar du bandet — limna
tillbaka bandet och sig sitt
namn till varandra.

Lekband.

Félja John 1 3-4 grupper, fast
med boll.

Tanken @r att vid samlingen
dela in gruppen 1 fyra olika
ging.

Sedan tar vi1 ledare varsin
grupp och kér félja John.
Denna lérdag ska alla ha
varsin boll och klubba. Fokus
bollféring. Kor bakat, snurr,
passa 1 sarg mm

Fyra olika fiirger vistar.

Kan det funka....?

Pusselbit: Halla 1 klubban +
Bollféring.

Bollféring 2 och 2.

Jobbar parvis, runda konan
och tullbaka och viixla. Kor:
Framat, snurr, ev. baklinges.

V1 parar thop barnen, annars
nagon som inte har nagon
som kiéinner sig utanfor.

Pusselbit: Halla 1 klubban +
Bollféring.

Passning 2 och 2.

Visa passning och att bladet
dr "rakt”, alltsa inte vinklat
uppat sa bollen lyfis varje
gé_ng. . _

Visa mottagning.

Avstindet mellan paren ér
kort till en bérjan.
Uppmuntra pass som gar pa
backen.

Pusselbit: Sveppassning och
mottagning

Under hékens vingar kom

Obs! Inga underklids firger..

Eventuellt nagon jaga.

Smalagsspel
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TRANINGSPASS 8
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e Fortsdtta introducera innebandyn grunder som bollféring och passning.
e Fortsatta lara kanna varandra i gruppen och samarbeta.

Lek/Ovning

Hur gar det till?

Material + tanka pa

Kort samling, ledarledd
uppvarmning.

Jogga, sidled, langa steg,
snabba steg, ta, hal, balans,
bjorn/kraftgang mm.

Forsoka fa med hela kroppen
i uppvarmningen.

“Skeppet”

Mitten av hallen dr skeppet
(sitta), ena sidan land (ligga o
vila) och andra sidan vatten
(sta o simma). Ledaren
skriker skepp, land eller hav
och barnen springer dit.

Ev. markera med koner.

Valta/stalla upp koner.

Stall ut ett visst antal koner,
halften star, hdlften ligger.
Halva gdnget ska stilla upp
koner och andra halften ska
vilta dem.

Koner.

Fritt pa plan med varsin boll.

Alla far varsin boll och far
springa, dribbla, passa mot
sarg mm.

Bollar.

Ready position, dribbla med
bollen stillastaende.

Sprida ut oss. Ledaren visar
hur man dribblar fram och
tillbaka, stillastaende.

Ready position, tva hander
pa klubban. Bollar.

“Konlépning” med klubba,
utan boll, 2 och 2”.

Ett par vid varje kona. Den
farsta springer till en kona
och tillbaka pa det satt som
ledaren sager. Ex rakt, med
snurr, baklanges, sidled...

Konor.

“Konlopning” med klubba
och boll, 2 och 2.

Samma som innan, fast nu
med boll.

Inte for svara dvningar.

Matchspel.

Spel pa tva planer.

Fordldrar hjdlper till med
sarg.




