Vad ar det har for hafte?

Vi ledare i Hagunda P13/14 vill beskriva hur vi ska
spela innebandy. Genom att férklara moment sa
kommer vi ledare och ni spelare att forsta varandra
battre. Framforallt satter vi namn pa 6vningar sa att
vi far effektivare traningar.

Haftet kommer att vaxa. Kanske minns ni forsta
versionen som vi hade nar vi spelade 3+3? Till sist
har vi kanske inte bara ett hafte, utan en hel bok.

Vi forsoker beskriva allt pa ett satt som du kan lasa
sjalv. Far nagra ar sedan var det svart, men nu kan ju
alla i laget lasa. Men ibland blir det kanske svart,
fraga en vuxen i sa fall.

Kom ocksa ihag att du ar viktig for hur haftet vaxer
fram. Om du saknar nagot, sag till! Om vi forstar vad
som saknas kan vi ju lagga till det.
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Vad har vi for regler?

Vi ledare i Hagunda P13/14 har nagra regler. Vi har
haft dessa fran forsta borjan, och de galler
fortfarande. Har ar de igen:

Nar vi har traning eller match galler detta:
* Vi ska ha kul!
* Vi ska vara bra kompisar och uppmuntra varandra.

* Vi ska vara med och spela innebandy, och gora vart
basta

* Vi ska vara tysta nar vi samlas i ringen
* Vi ska vara tysta nar ledare pratar och instruerar

* Vi borjar i tid och har med oss allt material nar vi
kommer (inklusive vattenflaska)

* Ny regel: Detta gor vi inte i omkladningsrummet

e Anvander telefoner, for ingen ska kanna att de riskerar
fotograferas nar de byter om.

* Ater godis, kakor, chips och liknande skrdpmat. Ta med
en frukt eller macka istallet!

Det har gor vi fore eller efter traning:
* Pratar med kompisar
* Leker och plojar



Ovningar pa match eller traning

* Vi ger dvningarna namn sa att det gar fort att
instruera:

e Matchuppvarmning anvander vi saklart pa
matcher. Men aven pa traningar.

* Fjarilen ar en 6vning med mycket rorelse.

* Sunes fyrkant ar en 6vning vi bara kor pa traning.

e L som i langpass ar en svarare variant av skrik-pass.
* Noéls tarta ar en vaggpassovning.

» Magister Mickes 10-minutare kor vi pa traningar,
och kanske hemma?

* Pass-pass-skott sag vi Hagundas A-lag varma upp
med infor en SSL-match. Det maste vara bra. Vi har
inte kort den sa ofta, men det kanske vi borde.



Matchuppvarmning

* Matchuppvarmning ar den enklast dvningen.

 Adam driver bollen fran hornet runt en kona,
sedan in i mitten. Dar skjuter Adam pa mal. Sa fort
Adam skjutit borjar Bertil driva sin boll pa samma
satt. Efter sitt skott springer Adam runt bakom mal
och staller sig sist i kdn.




Fiarlien

* Fjarilen ar den évning som har mest tempo.

e Adam springer fran hornet runt en kona, sedan in |
mitten. Bertil passar fran det andra hornet. Adam
skjuter pa mal och springer vidare till sist i andra
kon.




Fiarlien

* Sa fort Adam har skjutit springer Bertil runt sin
kona, sedan in i mitten. Cesar passar till Bertil fran
det andra hornet. Bertil skjuter pa mal och springer
vidare till sist i andra kon.

e Nar Bertil skjutit springer Cesar runt sin kona...




Sunes fyrkant

* Sunes fyrkant kommer fran en fotbollstraning i
Vreta. Det var Sune som hittade pa den.

* Sunes fyrkant har tre stationer (1, 2, 3). Man kor
stationerna i den ordningen. Man hamtar sjalv en
boll i station 1, 2 och man ser till att det finns
bollar i hornet dar ledaren star for station 3.




Sunes fyrkant

e Station 1. Adam star i fyrkanten av koner med
ryggen mot mal. Bertil passar till Adam, Adam tar
emot och vander runt at endera hall. Latsas att du
har en motstandare i ryggen. Adam skjuter sedan
pa mal, inte for ndara malvakten. Adam plockar
sedan upp en boll och gar till station 2.




Sunes fyrkant

 Station 2. Nar det ar Adams tur, driv bollen in i
fyrkanten av koner, gor en piruett dar och skjut
sedan pa mal. Adam plockar sedan upp en boll,
passar ner den till hornet dar ledaren for station 3
star och gar till station 3.




Sunes fyrkant

e Station 3. Nar det ar Adams tur, spring till
korridoren av koner och sedan mot mal. Skrik pa
pass, som ledaren i hornet levererar. Skjut pa mal,
helst direkt. Adam plockar sedan upp en boll och
gar till station 1.




L som i langpass

* L somilangpass ar en tre passningar och ett skott.

* Adam passar Bertil, det behdver vara en hard och
rak passning och ror sig sedan mot mal. Bertil
passar vidare till Cesar, ocksa det en hard och rak
passning, och springer sedan till den plats Adam
hade.




L som i langpass

* L somilangpass ar en tre passningar och ett skott.

* Nu har Cesar bollen, som passas till Adam. Adam
skjuter pa mal och staller sig sist i kon. Cesar
springer till den plats som Bertil hade nyss.




Noéls tarta

* Noéls tarta ar en 6vning i vaggpass.

* Adam driver bollen mot Bertil, stannar upp och
passar till Bertil. Bertil passar tillbaka och springer
sedan mot Cesar. Adam tar emot passningen,
passar tillbaka till Bertil som springer och tar sedan
Bertils plats.




Noéls tarta

* Noéls tarta ar en 6vning i vaggpass.

* Bertil stannar nu upp och passar till Cesar. Cesar
passar tillbaka och ror sig sedan mot mal. Bertil tar
emot passningen, passar tillbaka till Cesar och tar
sedan Cesars plats. Cesar tar emot bollen, skjuter
pa mal och stéller sig darefter sist i kon.




Pass-pass-skott

* Pass-pass-skott ar en tva passningar och ett skott.

* Adam ropar pa Bertil och passar. Adam ror sig mot
mal, och Bertil passar direkt tillbaka. Adam tar
emot bollen och skjuter.




Pass-pass-skott

* Pass-pass-skott ar en tva passningar och ett skott.

* Nu ar det Bertils tur. Ropar pa Cesar, passar, ror sig
mot mal, och far bollen tillbaka fran Cesar. Bertil
tar emot bollen och skjuter. Under tiden hamtar
Adam en boll och staller sig sist i det led han inte
stod i nyss.




Magister Mickes 10-minutare

* Magister Mickes 10-minutare kan man kodra nastan
var och nar som helst. Varfor inte hemma?

* Alla utespelare: Ta en boll, trixa och joxa utan
avbrott. Hall klubban med tva hander. Dribbla,
passa dig sjalv i sargen, gor en piruett, ga
baklanges, sta pa ett ben, ta 3 snabba steg och ga
sedan langsamt, eller vad som helst som liknar
detta.

* Malvakter: Kor sidoforflyttningar mellan koner eller
mellan nagra malade linjer. Gor bade
sidoforflyttning pa kna och sidoforflyttning med
dyk. Ar ni tva, var varandras spegelbild: Den ena
leder och den andra sitter mittemot och ar som en
spegel.




Vara fem spelar-positioner

 En MALVAKT vaktar malet. Mé&lvakten sitter pa kna.
Det ar viktigt att vara uppmarksam hela tiden for i
innebandy svanger det fort mellan anfall och
forsvar.

* En BACK ar malvaktens beskyddare. Backen ar
oftast narmast mal. En back far garna anfalla, men
maste vara snabbt tillbaka och forsvara nar det
behovs.

* En ANFALLARE spelar normalt langst fram.
Anfallaren springer ocksa mycket, men mest
framfor motstandarens mal. Saklart hjalper
anfallaren till att forsvara nar det behovs, men ar
alltid beredd att snabbt springa till motstandarens
mal nar vi far bollen.

* En AVBYTARE ar alltid beredd att snabbt hoppa in
och spela. Man hejar pa sina kompisar och man
haller klubban utanfor planen.

 En LOPARE hjilper till dverallt. Darfor springer
|0paren mycket. Nar vi anfaller ar [6paren anfallare.
Nar vi forsvarar oss ar loparen back. Loparen var
viktig nar vi spelade 3 mot 3.1 4 mot 4 har vi oftast
2 backar och 2 anfallare. Vi far se vad som hander i
5-manna.
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