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Traslovslage IF:s FEM ANKARE

& Visager hej till varandra nar vi kommer
till traningen.

Vi ar tysta nar nagon annan pratar.

Vi ar schyssta mot varandra
- alla far vara med.

Vi lyssnar nar ledarna gar igenom
ovningar.
Vi ska ha roligt!
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TEKNIK

HUR SKA MAN HALLA KLUBBAN

Visa och instruera att den 6vre handen har ett stadigt grepp precis under "knoppen”
pa klubbans 6verdel samt att den andra handen har ett ndgot |6sare grepp lite lang-
re ner pa klubban. PaAminn om att inte halla for hart i klubban da man blir mindre
rorlig i handleder. For att visa hur man ska halla den nedre handen kan man ta med
en toapappersrulle och visa att den nedra handen haller lite lattare i klubban samt ar
rorligare an den ovre.

Paminn barnen att alltid forsdka halla bada handerna pa klubban da dom alltid ar
"redo” nar passning kommer eller skottlage uppstar.

Hog klubba raknas ifall en spelare med nagon del av klubban eller foten spelar
eller forsoker spela bollen dver knahojd. Dock ar det tilldtet att fore eller efter tillsla-
get av bollen ha klubban upp till midjehojd. Om ingen annan spelare ar i narheten
och domarna bedémer att motstandarna inte stors, tilldts i undantagsfall en hogre
framsving an till midjan.

KLUBBLANGD

Ett riktmarke vad galler langden pa klubban ar fran golvet till naveln eller upp till
max en knytnave o6ver naveln. Undvik att ha klubbor att "vaxa” i da det hammar tek-
nikutvecklingen hos barnen. Sdga garna av skaftet till dnskad langd men viktigt att
da sdga den fran den lindade delen och inte fran delen narmast bladet.

KROPPSPOSITION REDO

Visa och instruera hur man bor sta for att vara "redo” i innebandy. Detta gérs genom
att ta klubban och halla den évre handen under "knoppen” samt den nedre lite 1ang-
re ner. Man ska std nagot brett mellan benen och ha nagot béjda knan samt luta sig
lite framat for att f4 ner tyngdpunkten och ha bra balans. Detta kan visas genom att
en ledare forsoker knuffa en ledare som star helt uppratt och som da tappar balan-
sen for att sedan visa vilken battre balans man erhaller nar man star i "redo” position.

Readly position: Utgdngspositionen for att kunna genomfora tekniska
moment pd ett bra sdtt dr att vara i Ready position. Med Idtt béjda
ben och tyngden pd framre delen av foten, gér att spelaren ¢r mer
redo att forflytta sig och blir stadigare.



UPPVARMNINGSOVNINGAR & LEKAR

UPPVARMNING
Alla staller sig i en stor ring och bérjar sakta springa at ett hall samtidigt som ledaren
springer inuti ringen at motsatt hall och visar t ex:

Hoga knauppdrag

Halarna i rumpan

Plocka blabar, varannan hand i golvet

Plocka applen, upphopp med uppstrackt arm
Simma crawl

Simma fjaril

Hoppa pa sidan

Hoppa indianhopp

UPPVARMNING
Sta stilla i en ring och beratta en historia som t ex:

Vi garien djungel (alla gar pa stallet)

Det kommer en star sten (alla hoppar hogt)
Det kommer en 1ag gren (ga ner pa huk)

Det ar kraftig vegetation (sld med armarna)
Det kommer en tiger (man springer pa stallet)
etc

Vi gar till stranden (alla gar pa stallet)

Vi simmar i havet (simma med armarna)

Det kommer en vag! (alla hoppar hogt)

Vi gar som en krabba (med hander och fotter i golvet)

Det kommer en bat (alla springer runt pa stallet och viftar med armarna)

DJUNGELSTIG

Djungelstig gar till pa foljande satt. Man ska ga balansgang pa linjerna som finns i
idrottssalen. Man far endast byta linje vid en korsning alltsa ej hoppa mellan linjerna.
Jagare ar en eller tva ledare. Blir man tagen av en ledare eller hamnar utanfor linjer-
na ska man ga till en mjukmatta och géra en kullerbytta och sen ar man med igen.
Med aldre barn kan man kéra 5 sit-ups + 5 armhavningar osv. Denna lek gor att man
aven tranar pa innebandymoment eftersom man maste ha koll pa linjerna (bollen)
och jagarna (motspelare) samt att man ror sig till ytor som ar fria. Man tréanar pa att
titta upp samt balans och koordination (kullerbyttan).

PRICKBOLL

Placera en volleyboll eller liknande pa en mittpunkt, dela upp barnenitva lag. Hitta
tva linjer som ej far 6verskridas ca tvad meter innan mittpunkten. Férdela lika manga
bollar till bada planhalvorna. Man startar genom att alla star mot en vagg eller bak-
om en linje och nar ledaren blaser i visselpipan ska man ta en boll och ga fram utan
att 6verskrida linjen och skjuta bollen pa volleybollen sa den rullar 6ver andra lagets
linje. Man fortsatter skjuta bollar tills volleybollen rullat dver en av lagets linje eller
nagon gjort dvertramp.

Barnen kommer har att lara sig att titta upp, samarbeta genom att géra

plats for den i sitt lag som har boll.

SPOKBOLL

1-2st mjukbollar i handbollsstorlek, tva stycken jagare utses med hjalp av vastar eller
band. Jagarnas uppgift ar att traffa de 6vriga med bollen. Man klarar sig om man
fangar lyra, blir man traffad av bollen hdmtar man en vast/band och blir d3 jagare.
Jagare far inte springa med bollen. Jdgarna ska uppmuntras att samarbeta genom
att passa varandra.



BALANSOVNINGAR

FLYGPLAN

Balansdvning som gar ut pa att man forst hittar balansen genom att sta pa ett ben.
Sedan stracker man ut armarna (vingarna) rakt ut i sidled. Nasta steg ar att luta sig
(svanga) at hoger respektive vanster. Samma sak med andra benet.

BALANS PA KNA
Sta pa kna. For ena benet Idngsamt runt hoften tills foten pekar framat. Nudda inte
marken. For tillbaka benet samma vag. Repetera med andra benet.

BOLLKONTROLL

VAXLINGAR

Med vaxlingar menar man nar man for bollen fram och tillbaka mellan klubbans
forehand och backhand sida.

Vaxlingar i alla dess former ar valdigt bra teknikévningar och under dom férsta aren
b6r man alltid ha med nagra stycken dévningar vid varje traning. Nedan foljer nagra
exempel.

Man kan be alla stélla sig i rund ring med varsin boll samt i "redo” position. P& signal
borjar man g at ett hall samtidigt som man gor vaxlingar. Man kan har ldgga till att
pa signal vanda hall. Man kan aven sprida ut ndgra ledare langs ringen dar barnen
ska sdga hur manga fingrar ledaren haller upp nar dom passerar och pa det sattet
lagga till momentet att titta upp.

For att variera sig kan man stalla upp alla barnen langs en langsida och pa signal
goéra vaxlingar till den andra sidan for att sedan vanda tillbaka igen.

Genom detta far man in ett litet tavlingsmoment. Man kan med férdel aven placera
ut barnen sd dom far nagon likvardig bredvid sig. Denna 6vning kan varieras genom
att man forst kor framlanges sedan baklanges tillbaka.

En annan 6vning ar att begransa ett litet omrade i hallen (7 x 4m vid 15 barn) och pa
signal be dom goéra vaxlingar genom att ga runt huller om buller. Genom detta tra-
nar man pa teknik samt att titta upp. Har kan man lagga till att pa signal leta reda pa
en kompis att byta boll med och da far man traning pa att kommunicera. Ytterligare
moment ar att en ledare kan ge sig in som "jagare” och forsdka ta bollen ifran barnen
och man far da traning pa att skydda bollen med sin kropp.

PASSNINGAR

Vid instruktion av sveppassningar aterkopplar man aterigen till positionen "redo”
samt att man visar att man star med sidan till den man vill passa till. Nar man sedan
slar passningen ska man papeka att bollen ska vara forbi kroppen for att sedan sve-
pas ivag med hjalp av klubban samtidigt som man vrider upp sig mot malet dvs den
man passar till.

En dvning att ta till i bdrjan ar att barnen passar en ledare sedan pass tillbaka for att
igen passa till nasta ledare sedan pass tillbaka och sedan ex avslut pa ett mal.

Nar man fatt upp lite flyt pd sveppassningarna kan man dela upp barnen halften pa
vardera langsida for att kora sveppassningar till varandra. Har kan man lagga till tva
koner pa mitten som bollen ska passera igenom. Man kan be dom rakna hur manga
dom lyckas med utan att traffa eller kommma utanfér konerna. Vid miss borjar man
om fran noll. For att skapa variation kan man be alla pa ena sidan flytta ett steg at ex
vanster och den som var langst upp springer ner och tar den lediga platsen. Genom
detta far alla en ny passningskompis. Fér dom som har kommit langre i utvecklingen
kan man minska avstandet mellan konerna samt tvartom fér dem som precis bérjat.



HINDERBANA

Vid hinderbanor ar det bara fantasin och vad som finns tillgangligt i hallen som ar
begransningen. Slalombanor av koner dar man ska ta sig igenom med hjalp av vax-
lingar. Plintdverdelar dar bollen ska lattas/lyftas dver, man kan ha rockringar som mal
att landa i. Bankar som som star mittemot varandra dar man ska ta sig fram genom
att valla med backhand. Upp och nervand plint eller mal dar bollen lattas/lyftas i. Satt
garna max antal forsok sa det inte blir for mycket kobildningar.

SKOTT OCH AVSLUT

Instruera handledsskottet, slagskottet och dragskottet (samma rorelsemaonster som
sveppassningen). Handledskottet ar en snabb rérelse med handlederna dar boll och
klubba ar nara varandra fran bérjan. Vid slagskottet for man klubban bakat fora att
sedan skjuta ner i golvet nagon eller ndgra cm innan bollen.

Stall barnen i en halvcirkel runt ett mal och tréana pa att skjuta de olika skotten.
Paminn om hog klubba. Som hog klubba raknas ifall en spelare med nagon del av
klubban eller foten spelar eller forsdker spela bollen éver knahojd. Dock ar det tillatet
att fore eller efter tillslaget av bollen ha klubban upp till midjehdjd. Om ingen annan
spelare ar i narheten och domarna bedémer att motstandarna inte stors, tilldts i un-
dantagsfall en hogre framsving an till midjan.

Donken (McDonalds) ar en bra évning for att trana pa detta.






Svansskydd "Bollkull”
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Varje spelare satter en "svans” pa den sida de har klubban i vanliga fall.
Rightare pa hoger sida, leftare pa vanster sida och malvakter bakom sig.
Samtliga spelare kan ges 1-3 svansar dar de da har en fast pa sidan och
ovriga kan de ha som extra hangande dver sig. Spelarna ska pa 30-60
sekunder forsoka samla pa sig s& manga svansar de kan att hanga pa
sig samtidigt som de ska skydda sin egen. Om en spelare ar utan svans
ar deras enda fokus att ta nagon annans och behover inte skydda nagon
egen svans. Nar varje arbetsintervall ar slut fordelas svansarna ut igen
sa att alla har lika manga innan man borjar pa nytt.

Tips:

Anvand olika stora ytor for dem, borja med en lagom stor yta och
forminska den eftersom, anvand garna linjer pa planen eller ta hjalp av
koner for att gransa av. Uppmana alla spelarna att halla sig innanfor
linjerna och att hela tiden réra pa sig.




Sargbiten

Att trana pa att halla i och tacka bollen.

\

Ty

Spelarna delas in 2 och 2. De jobbar med duellspel pa en yta lika stor
som en sargbit. Spelaren som startar med boll ska forsoka behalla den
tills ledaren blaser av, vinner forsvarsspelaren bollen Iamnar den tillbaka
den. D& ledaren blaser efter ca 20 sek vilar man 20 sek och sedan byter
bollhallare.

Tips:

Anvand olika stora ytor for dem, borja med en lagom stor yta och
forminska den eftersom, anvand garna linjer pa planen eller ta hjalp av
koner for att gransa av. Uppmana alla spelarna att halla sig innanfor
linjerna och att hela tiden réra pa sig.




Driva

Bollkontroll och driva med bollen.

| sma grupper om 4-8 spelare. Dela in spelplanen i ett antal rektanglar
med ett 10 tal koner slumpvis utplacerade. Ovningen ska trana att driva
med riktningsforandring.

- Uppmuntra spelarna att titta upp sa ofta som mojligt.

- Spelarna ska halla klubban med tva hander.

En stegring pa denna modell ar att samtidigt kora svanskull dar de ska
kontrollera bollen och samtidigt skydda sin svans och forsoka ta andras
svansar.




Vandning

Att trana passningar i bra tempo.

Grupper om 5-10 spelare. Spelarna driver med varsin boll innanfor rek-
tangeln, de fyra sidlinjerna har fatt varsitt namn: exempelvis Tre Toppar,
Hamnen, Knarrasen och Kagabacken. Pa tranarens signal ska spelarna
vanda och ta sig till den linje tranaren sager och vid linjen vander de
tillbaka in i rektangeln och fortsatter driva med boll.

Tips! Uppmuntra spelarna att titta upp innan vandningen men att titta pa
bollen i vandningen.




Storslalom pa helplan

Att ha full kontroll pa bollen vid snabba vandningar.

- O

Forsta spelaren i A

ledet springer med RO,
boll och dribblar A
genom konerna' T
Efter nagra koner A .................
gor nasta spelare
samma sak.

Efter sista konan A
joggar spelaren :

langs med sargen T T
och och staller sig A
SlSt I kon e

Utmaning:
H6; tempot U PUPURPR PR LR
annu mer. A :




Tva led med lopning

Att trana passningar i bra tempo.

Forste spelaren i led A slar en passning till forste spelaren i led B.
Spelaren springer sedan och staller sig sist i led B, osv

Tank pa/strava efter:

- Spelarna ska halla klubban med tva hander hela tiden.

- Harda passningar som ska rulla 1angs med golvet.

- Mottagaren ska visa genom att halla ut/ner klubban vilken sida hen vill
ha passet pa.

- Mottagaren ska 6va pa en fin mottagning genom att fora klubban bakat
nar hen tar emot bollen.

Utmaning:

- H6j tempot nar spelarna far flyt i Gvningen.

- Mottagaren kan forsoka passa ivag bollen i samma svep som mottag-
ningen.

- Kor med dubbelpassningar.

- Variera passningarna genom att spela direkt, forehand, backhand, volley
m.m.

Ar ni manga spelare gor fler led s spelarna inte star still for lange.




Passningar tva och tva

Att trana olika slags passningar.

X Ao > X
X Ao > X
X Ao > X

Pass6vning med manga varianter.

- Ta emot och passa

- Direktpass

- Variera mellan forehand och backhand

- Variera avstandet

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

Tank pa/strava efter:

- Spelarna ska halla klubban med tva hander hela tiden.

- Harda passningar som ska rulla 1angs med golvet.

- Mottagaren ska visa genom att halla ut/ner klubban vilken sida hen vill
ha passet pa.

- Mottagaren ska 6va pa en fin mottagning genom att fora klubban bakat
nar hen tar emot bollen.




Fjarilen

Att trana olika passningar i hogt tempo.

A C
XXX AT A XXX
1 SO - 1
1 S< 1
1 P RS 1
1 Phe RS 1
1 Phe \~\ 1
D A T4 B
X XX X XX

Spelare A passar till spelar B som passar till spelare C, som passar till
spelare D, som passar till spelare A. Efter passningen staller sig spelaren
sist i eget led.

Tank pa/strava efter:

- Spelarna ska halla klubban med tva hander hela tiden.

- Harda passningar som ska rulla langs med golvet.

- Mottagaren ska visa genom att halla ut/ner klubban vilken sida hen vill
ha passet pa.

- Mottagaren ska Gva pa en fin mottagning genom att fora klubban bakat
nar hen tar emot bollen.

Utmaning:

- HOj tempot nar spelarna far flyt i Gvningen.

- Mottagaren kan forsoka passa ivag bollen i samma svep som mottag-
ningen.

- Variera passningarna genom att spela direkt, variera forehand och
backhand samt byta hall.

Ar ni manga spelare gor fler led sa spelarna inte star still for lange.



Sicksackpass

Att trana direktpassningar i hogt tempo och snabba |opningar.

Bollen passas ~--
uppat i ett sick- Te-a
sackmanster.

Nar passningen

ar slagen springer

spelaren i hogt X G-
tempo och tar den ~--
spelarens plats. Te-a
Spelaren pa sista

platsen taremot ~_____---777777

bollen och spring- X -7

er langs med 4--._

sargen pa vanster- Te-a
kanten och staller -~
sig sist i ledet.

Utmaning:

- Harda och precisa passningar utan studs.
- Oka bolltemport efterhand.

- Forsok strava efter direktpass.



Donken (McDonald “s])

For uppvarmning och for att trana passning och direktskott i fart.

X
X
A X

Darefter borjar led B och gor samma sak.
Spelarna byter led efter avslutet.

Tank pa/strava efter:
- HOogt tempo i I6pningarna.

ningen ska komma.

Variation:

fran frdn samma led.

Spelare A springer i en bage utan boll och rundar konan.
Spelare B slar en diagonalpassning till A som skjuter direkt.

- Passningsmottagaren ska markera med klubban vart pass-

- Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Ar ni fa kan ni kora fran en sida och da kommer passen baki-




Kuvertet

For att trana direktpass och direktskott

A C
XXX e A XXX
SO - 1
s<] -
Phe \\\ 1
,,”’ \\~\ :
D A “A B
XXX XXX

Spelare A passar till spelar B som passar till spelare C, som passar till
spelare D, som skjuter direkt pa mal. Efter passningen staller sig spelaren
sist i eget led.

Tank pa/strava efter:

- Mottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.
- Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

- Malvakten forflyttar sig efter bollen och far pa sa satt extra traning.

Kor aven spegelvant.

Rotering: A-C, C-B, B-D, C-A




Spegelvind

For uppvarmning och for att trana passning till nagon i fart, direktskott i fart.

X
X
A X

X B

X %%

Spelare A springer med boll fran hérnet.

Samtidigt spriner spelare B fran mitten snett framat in i banan.
Spelare A passar till spelare B som skjuter.

Spelarna byter led efter avslutat moment.

Tank pa/strava efter:

- Hogt tempo i [6pningarna.

- Bollen ska behandlas genom hela I6pningen.

- Passningsmottagaren ska markera med klubban

vart passningen ska komma.

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

\_Iariation:
Ar ni fa kan ni kora fran en sida och da kommer passen
bakifran fran samma led.




Enkla slottet

Uppvarmning och att trana passning till nagon i fart, mottagning i fart och avslut.

%

lare B, tar emot bollen och skjuter.
A. Spelarna byter led efter avslut.

Tank pa/strava efter:

- Hogt tempo i I6pningarna.

- Passningsmottagaren ska markera med klubban
vart passningen ska komma.

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

Utmaning:
- HGj tempot nar spelarna far flyt i Gvningen.
- Direktskott.

Spelare A springer i en bage in mot slottet och far en passning fran spe-

Darefter tvartom da spelare B springer i bage in och far en passning fran




Dubbla slottet

Uppvarmning och att trana passning till ndgon i fart, mottagning i fart och avslut.

Spelare A slar en passning till spelare B och springer i en bage in mot
slottet och far en passning fran spelare B, tar emot bollen och skjuter.
Darefter tvartom da spelare B springer i bage in och far en passning fran
A. Spelarna byter led efter avslut.

Tank pa/strava efter:

- Hogt tempo i I6pningarna.

- Passningsmottagaren ska markera med klubban
vart passningen ska komma.

- Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.
- Skottenm ska traffa mal.

Utmaning:
- Hoj tempot nar spelarna far flyt i dvningen.
- Direktskott.




Lilla fickan

Uppvarmning och att trana passning till nagon i fart, mottagning i fart och avslut.

X XX

X C
XXX

ng(B

w\/

fran spelare C, fortsatter nagra steg och gar pa avslut.
Spelare B gor samma sak. Rotering: B-A, A-C, C-B

Tank pa/strava efter:

- Hogt tempo i I6pningarna.

- Passningsmottagaren ska markera med klubban
vart passningen ska komma.

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

Utmaning:
- HGj tempot nar spelarna far flyt i vningen.
- Direktskott.

Spelare A springer i en bage in mot slottet och far en passning




Honsgarden

Att trana passningar i bra tempo i kombination med rorelse.

X
oX X

Mindre grupp om 5-8 spelare. Alla spelare utom en har boll. Den spelare
som ar utan boll agerar rav och de som har boll ar hons. Raven skall
forsoka ta bollen fran honsen. Om en héna blir av med sin boll blir den
nu rav och den tidigare raven blir héna. De far inte ta bollen fran samma
person som tog bollen av dem senast.

En variant pa den har évningen ar att alla startar vid ena kortsidan med
raven i mitten och pa signal ska honsen forsoka ta sig over till den andra
kortsida utan att raven tar deras boll.




En mot en, tva mot tva etc

Smalagsspel ar bra pa alla nivaer.

Dela in spelarna parvis pa sma ytor avgransade med sarbitar/bankar/
koner. Anvand smamal om det finns, annars tva koner. Anfallande ska
forsoka gora mal pa forsvarande spelare, om forsvarande spelare vinner
bollen ska den anfalla mot motsatt sida.




Tre mot en, fyra mot tva etc

Att trana passningar i bra tempo i kombination med rorelse.

X

Tre spelare mot en jagare som har vast pa sig. Alt fyra mot tva beroende
hur manga ni ar pa traningen. De tre spelaren ska passa varandra och
och vara i standig rorelse for att fa bra pass. Jagaren forsoker bryta pass-
ningarna. Nar jagaren stoppat passen ges den tillbaka till spelarna som
borjar om igen. Byt jagare med jamna mellanrum.

Tips! Utmana spelarna att rakna och fa sa manga passningar som méjligt.




