VALKOMMEN

Detta hafte ar till for att ge tips och inspirera med 6vningar utéver férbundets utbildning material,
och att det lattare skulle ga att plocka 6vningar till tréaning-

Alla 6vningar bygger pa gron niva framfor allt men manga gar att kdra vidare pa bla och hogre.
Ovningarna ar plockade frén flera olika stillen och egen erfarenhet.

Dom bygger pa lek, uppvarmning(rorelserikedom), fardighets 6vningar, spelévningar, avslutnings
lekar och stafetter. Och har forsokt lagga in dom i den ordningen. dven tagit med tips

Runt traningarna.

Gron niva bygger mycket pa att ha sa mycket bollberéring som majligt, sa undvik kéer,

Tex lagg in nagra hopp eller nagot som passar pa vagen till kén, om ni rakar ha en k6 pa 3 - 4 spelare.
Basta ar att dela upp i flera grupper ist.

Om en 6vning inte funkar som tankt, ge inte upp utan prova fler an en gang.

Vill man gora nagot helt annat en traning, sa kan man kora gympabingo!

Man ger barnen en bricka var, 2 och 2 funkar bra en bricka per grupp. Sedan har du lika mang
stationer med olika roliga bra 6vningar. Dom kor en station i taget ca 45 - 60 sekunder kryssar
brickan. Sedan forsten till en rad ropar bingo och sen 2 rader, 3 rader och full bricka.

Tips for att trana tva hander pa klubban. Satt en tom toarulle mellan hdnderna pa klubban, och sa ska
dom undvika att tappa ner den nar dom driver.

Innehall!

Sida 0-3 tips och rad.

Sida 3-6 Uppvarmnings lekar utan klubba, balans, reaktion.
Sida 7-10  Lek och uppvarmning med klubba.

Sida 11-22 Fardighetsoévningar driva, vanda.

Sida 18-23 Fardighetsévningar passa.

Sida 23-26 Fardighetsdvningar Skott.

Sida 27-31 Speldvningar.

Sida 31-37 Avslutslekar och stafetter.



TIPS TILL DIG SOM LEDARE PA
GRON NIVA

Dela garna in barnen i mindre grupper for att
oOka den sociala tryggheten, men se till att det
inte alltid blir ssmma deltagare i grupperna.
Det ger aven mojlighet att dela planen i flera
delar for att fa med manga moment i traningen

Tank pa att
spelarna i denna
alder snabbt
tappar fokus.

genom att Iata spelarna rotera runt.

TIPS TILL DIG SOM LEDARE
PA GRON NIVA

Nar du instruerar, tank pa att halla
instruktionen kort och anvand ett enkelt
sprak. Tank ocksa pa att barn lar sig pa olika
satt, exempelvis genom att se, lyssna eller
gora. Tank efter hur ni som ledare placerar er
pa planen for att kunna hjélpa spelarna pa
basta satt.

Malsattningen och utmaningen pa varje
traning ar att halla igang sa manga som
mojligt. Det underlattar om ni ar flera ledare.
Ar du ensam ledare ta hjalp av de foraldrar
som ar pa plats pa traningen och ge dem
enkla uppgifter, t.ex. att halla koll vid
hinderbanan eller sta som férsvarare och lata
barnen dribbla forbi.

5-7 minuter ar
en lamplig
arbetstid pa

varje moment.

Kom ihag att
fokus ar att skapa
gladje och
allsidighet i
traningen samt
att alla kan lara
sig.

Utga fran matchspelet nar du planerar
traningen och lagg in de delar som ingar i ett
matchspel. Till exempel lagg garna in
motstandare eller hinder vid
passningstraning for att gora det sa
matchlikt som mojligt.

1 yngre aldrar vill manga av spelarna testa
att vara malvakt, se till att alla far mojlighet
att prova och rotera malvakter under bade
traning och match. Ett tips ar att forsoka ha
nagon form av turordningslista for vems tur
det ar att vara malvakt pa traningen.




READY POSITION

Utgangspositionen for att kunna genomfoéra
tekniska moment pa ett bra satt.

Latt béjda ben och tyngden pa framre delen av
foten. Detta gor att spelaren ar mer redo att
forflytta sig och blir stadigare om spelaren gar in i
en narkamp.

Ready position ser likande ut i manga idrotter
vilket kan underlatta nar du forklarar for spelarna
vad de ska tanka pa.

POREIRSEEORSTAELSE

En viktig del i rorelseforstaelsen ar att (B Riksidrottsférbundet

rora sig pa sa manga satt som

mojligt. Da tranas alla de rorelser som @ L ®
kroppen behéver kunna. x

Ju fler rorelser vi kan, desto enklare

och roligare blir det att vara fysiskt
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LEKENS BETYDELSE PA GRON NIVA

» Att trana innebandyns fardigheter genom lek
skapar en trygg och rolig miljo i laget.
Med lite fantasi kan du anvanda dig av lekar Lek skapar
barnen refian kan och se'dan gddera ppll och en trygg
klubba. Nagra exempel finns i detta hafte, men h li
du som ledare kan ocksa skapa egna oc . ro !g
innebandylekar. miljo i
Genom att anvanda lekar barnen redan kan, |aget!
skapas en trygghet. Det gor det enkelt for
barnen att fokusera pa momenten med boll och
klubba.

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 goéra. For att barnen ska kanna
trygghet ar det bra om ni alltid har samlingen pa samma plats i hallen,
t.ex. i mittcirkeln eller i ett horn.

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

Fardighetsovningar (exempelvis olika dvningar i mindre zoner pa
planen) —tréna pa tekniska moment, t.ex. passningar.

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

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

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




TANK PA VID TRANING

Se alla - halsa pa alla spelare nar de kommer till traningen.

Berom spelarna med namn - forsok hitta sa konkreta beteenden som
mojligt att beromma.

Var aktiva som tranare - placera ut er sa ni ar nara spelarna for att
kunna ge berém sa nara inpa beteendet som majligt.

Se till att spelarna ar aktiva — undvik koer. Dela upp spelarna i mindre
grupper for att underlatta att sa manga som mojligt ar aktiva.

Lat spelarna vara kreativa - 1at spelarna sjalva hittalosningar pa
utmaningar, skulle de fastna forsok att hjalp dem vidare genom att
stalla fragor kring hur de kan l6sa utmaningen.

Kom ner pa barnens niva - vid samlingar eller instruktioner ar det bra
att satta sig ner for att komma pa samma niva som barnen.

DJURLEKEN

Vad?
Lek

Varfor?
For att pa ett lekfullt satt trana flera koordinativa
moment, t.ex. hoppa, krala och krypa.

Hur?

Barnen ska imitera hur djur ror pa sig, t.ex. kan ledaren
saga att de ska réra sig som en kanin, elefant, kanguru,
bjorn, hast osv.

Det gar aven att kéra djurleken som kull. Tank pa att
barnen ska sjalva fa tolka hur djuren rér sig.

Organisation?

Begransa ytan efter hur manga spelare ni har. Medans
leken pagar kan 6vriga ledare organisera kommande
ovningar.




REAKTIONSLEKEN

VAD?
Lek.

VARFOR?

1 den har leken évar spelarna pa reaktionssnabbhet.

HUR?
Tva och tva ska spelarna sitta pa huk ("sumosittning”) och férséka
vara snabbast att knycka konen.

ORGANISATION

Lagg ut laga markeringskoner (6 cm hojd) pa en rad och placera
spelare pa varsin sida av varje kon. Tva och tva ska spelarna sitta mitt
emot varandra, med en kon emellan.

ANVISNINGAR

Spelarna sitter pa huk och invantar kommando fran ledaren. Ledaren
ropar "huvud"” och spelarna satter handerna pa huvudet. Ledaren
ropar "axlar” och spelarna satter handerna pa axlarna. Ledaren ropar
slutligen "kon" och da ska spelarna férsoka knycka konen i mitten.
Den som tar konen vinner.

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 forsoka ta samla pa sig sa manga
svansar de kan fran de andra samtidigt som de skyddar sin egen. Barn
som forlorat sina svansar forsoker ta en ny fran nagon annan.

Foér att géra 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

B
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KOORDINATIONSLEK

VAD?

Koordination.

ANVISNINGAR

Med klubba och boll. Spring framat, snurra ett vary, fortsatt
framat. Spring bakat, snurra ett vary, fortsatt backa. Sitt ned,
kasta upp bollen i luften och stall dig upp, fanga bollen innan
den studsar.

Par: En sitter ned, en star bakom. Den som star bakom slapper
bollen framfor eller pa sidan om den som sitter och hen ska
forsoka ta bollen.

En star framfor den andra. Den bakom kastar bollen 6ver
kompisen, som ska férsoka fanga bollen.

Hunden och katten

Traningsomrade: snabbhet, reflex
Barnen stéller upp 2 och 2 vanda mot varandra med en arms avstand.
Den ena sida &r hundar och den andra sidan ar katter. Hundar pa en rad och katter pa en rad.

Nar ledaren tex ropar katt ska katten snabbt vanda och forsoka hinna springa ifran hunden och ta sig
till saker mark. Hunden i sin tur ska sa snabbt som mojligt forsoka ta katten innan katten hunnit 6ver
linjen som finns ca 5-7 meter bakom katten.

Ropar ledaren Hund sa ska hunden forsoka springa till sdker mark utan att katten far tag pa hen.

Alla hundar ar pa ett lag och katter ett lag. Klarar man sig 6ver utan att bli tagen =1 poang Blir man
taggen far det andra laget poang.

Testa gérna starta pa olika satt nar leken sitter, ryggarna i mot, pa kna, liggande pa mage, reglera
avstandet mellan dom efter stallning.

Viktigt att tdnka pa ar att inte springa snett for dd kommer dom krocka.



Motorik

BALANS

Beskrivning:
Balansera pa en uppochnervand bank/bom
Hoppa pa ett ben fram och tillbaka éver klubban som ligger pa marken.

Tank pa:

Barnen kan behova hjalp nar de gar pa banken. Fraga om de behover hallai handen.
Byt ben sa att de inte bara anvander ena benet nar de hoppar 6ver klubban.

Syfte:
Ovar barnens balans och spanst. Det kriavs motorik for att hoppa fram och tillbaka 6ver
klubban.

Utvardering:

Hoppa pa ett ben — hdger, vanster fram och tillbaka. Byt med jamna mellanrum. Bra av
manga barn. Byta ben emellanat. Helbra! Svart att landa pa motsatt ben och sedan sta stilla.
Testar sta pa ett ben, vilket ar lattast? Halla i 6rat. Barn sager att det blir Iattare hela tiden.

25

Peka leken
Traningsomrade: Balans

Barnen gar ihop 2 och 2 ganska nara varandra, ca en arms avstand. En borjar genom att peka ut pa
marken vart den andra ska satta sin hand eller fot. Den som pekar maste ta i marken dar den andra
ska satta sin hand eller fot.

Nar det ar klart ar det den andras tur att peka ut vart den som bdrjade ska satta sin hand eller fot.
Tappar man balansen eller ramlar férlorar man. Kor tex bast av tre eller vinnarna star kvar.
Regler: Man far bara flytta en hand eller fot i taget.
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AGGJAKTEN

Beskrivning:

Kineser laggs ut pa golvet uppochner och bildar "fagelbon". Lagg ner ett mal pa golvet, sa
bildar detta ett "ekorrbo". | "ekorrboet" ligger bollarna ("dggen"). Faglarnas uppgift ar att ta
ett 4gg i taget och lagga i ett fagelbo. Ekorrarna tar dggen fran fagelboen och lagger i sitt bo.

Tank pa:

For att fa bollen att stanna kvar i kinesen maste man vara valdigt forsiktig. Tipsa om att
barnen kan trampa ner kinesen nar de ldgger dit bollen. Faglarna maste vara fler an
ekorrarna. Lagom uppdelning ar 1/3 ekorrar 2/3 faglar. Kor kort tid och byt sedan uppgifter.

Material:
Kineser, malbur, bollar.

Syfte:

Ovar bollkénsla. Finmotorik nar man ska lagga bollen i “fagelboet”. Lekfullt.

Utvardering:

Lite omstandlig. Kul idé. Svar balansgang mellan antal “Faglar” och “Ekorrar”. Det géller att
motivera. Mycket roligare att vara "ekorre” eftersom da inte behdver koncentrera sig lika
mycket for att fa bollen att ligga kvar i sitt bo.
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UNDER HOKENS
ALLA VINGAR

VAD?
Lek.

ORGANISATION

Klubba och bollar behovs.

Korta av planen utefter hur manga som ar med.
ANVISNINGAR

Barnen star med klubba och boll langs kortsidan av en rektangel.

| mitten star hen som ropar "under alla hokens vingar kom" och
gruppen svarar t ex "vilken farg?”, hen svarar da en farg.

bollen. Hen som ropar ska
de 6vriga. Kullade spelare hjalper till i mitten nasta gang.
Sist kullad vinner.

s e e e s e s s s s st

KOM ALLA MINA
SMA KYCKLINGAR

VAD?
Lek.

ORGANISATION
En ledare som ar "héna", en ledare som i starten ar "varg”.

Ovningen utférs pa halvplan. Om évningen utférs pa helplan
behovs eventuella begransningar inféras.

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

ANVISNINGAR

Ledaren som ar varg startar 6vningen. 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 kéras genom att barnen har varsin boll de ska
driva forbi vargen.

Lekovning
1(5)




Lekovning
3(5)

KULL MED PASSNING

VAD?
Lek.

VARFOR?
Trana passningar pa ett roligt satt.

HUR?
Genom kull tréna pa passningar och vickningar.

ORGANISATION

Det gar att leka hela laget och pa hela planen men man kan ocksa
med fordel dela upp laget i tva eller tre grupper for att fa tempoi
leken och sakerstalla att alla ar i rorelse.

ANVISNINGAR
En eller flera tagare.

Alla har varsin boll, aven tagaren.

Alla dribblar omkring i hallen eller i sin zon. Nar en spelare blir
tagen, genom att en tagare touchar spelaren i ryggen, stannar
spelaren pa stallet och bérjar dribbla med sin boll stillastaende.
For att bli fri maste spelaren passa med en fri spelare och byta boll
med den spelaren. Da ar den tagna spelaren fri.

Lekovning
4(5)
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SOMMARSKUGGAN

VAD? ORGANISATION
Lek. Sida till sida. Beroende pa antal och

S yta sa hittar man sin unika lésning pa
VARFOR? just det problemet.
| en "tafattlek” later man indivden
I6sa problemet med att férsvara sin ANVISNINGAR
boll. Déarmed kommer individen att Svarighetsgrader:
anvanda sig av olika losningar for att
skydda sin boll beroende pa situation
i en kaosartad milj6, snarare an att
man linjart i en évning ensidigt ska 2. Sommarskuggan maste ha klubba
repetera in en I6sning pa det enskilda och ta bade svansen och bollen.
momentet. Svansen ar som ett extraliv. Blir

man av med bollen men inte

HUR? svansen sa far man en ny boll. Blir
En jagarare i mitten som ska forséka man av med svansen sa far man
ta de dvrigas bollar alt svansar. fortsatta tills man ar av med bollen.
Darmed far de med boll trana pa att
driva med bollen, skydda bollen och
se ytor att driva bollen pa i. Desto fler
som blir tagna desto svarare blir det
for anfallarna att komma over till bo.

1. Sommarskuggan maste ha klubba
och ta bollen.

. Sommarskuggan behéver bara ta
svansen och har ingen klubba utan
far jaga som vanligt.
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HAJEN

VAD?
Lek.

VARFOR?

Denna lek ar en traditionell lek dar manga barn redan kan reglerna.
Genom att alla barn har sin klubba och boll med i leken sa tranar barnen
fardigheter sdsom att driva boll, tempovéaxling med boll, splitvision samt
finter.

ORGANISATION

Barnen delas in i fyra olika hérn dar de far bestamma vilken fisksort de vill
vara. Det hornet de borjar i ar ocksa alltid deras lags bo. Barnen har varsin
klubba och boll med sig genom hela leken. Hajarna i mitten, forslagsvis
en ledare, startar med enbart klubba. Denna lek gar ocksa bra att dépa
om efter barnens intresse. Har ar det bara fantasin som satter granser.

ANVISNINGAR

Den som leder leken ropar nu antingen nagot av lagnamnen (till exempel
"sillar”)” eller ordet "fisksoppa”, Ar det "fisksoppa” som ropas ska alla
elever ut ur sina bon, annars bara det lag som ropas (exempelvis "sillar”).

Lagen ska springa runt hajens bo med boll och klubba. Den som leder
leken ropar "hajen kommer” varpa "hajarna” far komma ut ur sitt bo for
att forsoka ta bollen fran sa manga av fiskarna som mdjligt innan dessa
tar sig tillbaka till sina bon. De som blir av med sin boll blir nya hajar
medan de som klarade sig ar klara fér en omganag till.

Leken bérjar igen nar alla (utom de nyblivna hajarna) ar tillbaka i sina bon.
Fortsatt leken tills det endast ar ett fatal barn kvar som fiskar.




OVNING 00O

Uppvarmning: Linjer m '- {{ : ' “

Mﬁlgrupp' 6'12 gr INNEBANDYFORBUND
il D AV, VAV,VV 30 IAVAVAVAVAY 4 K Teckentbrklaring:
Rérelse framét utan boll e
Rorelse framat med boll
NN
| | o
Skott
D
Spelarled
ABC
WWWX— Anfallsspelare
\_ X L AVAVAVAVAuR'¢ y %
Forsvarsspelare
Instruktion: Ge varje spelare varsin boll och bestam en linje som
spelarna ska springa pa samtidigt som dom for med sig bollen. Byt Boll
linje efter ndgra minuter. Tid 10 minuter. ®
Kon
Syfte: Ova upp bollkontrollen samt att fa spelarna att lyfta upp A

blicken fran bollen.

RORELSE UTAN ATT 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 p& 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.
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Traningspass 2021-12-02 03119

Gron, Bla - Vanda - Vagg till vagg

Vad?
Aktivering

Varfor?

Att vanda hjalper bollférare att ge sig sjalv tid och yta.
Att hitta ny fri yta och/eller att separera sig sjalv fran sin
férsvarare.Vandningar definieras av att spelaren
vander sin kropp 180 grader, fran en riktning till en
annan med brastet/hoften. Effektiva vandningar kan
ske med bade tva och en hand pa klubban, forehand
eller backhand. Det &r spelaren som avgar vad
situationen kraver.

Hur?

Tva spelare mater varandra inne i en ruta. Syftet med
dvningen &r att tréna pé att vanda med bollen fran en
motstandare och driva bollen over sin mallinje (en
tankt linje mellan tva av konorna.)

Fragor man kan jobba med.

Nar ar det som svarast att ta bollen fran
bollhallaren?

Vilket ar favoritsattet att vanda med bollen?

Organisation

Markera upp en yta med konor pd 5x5m med fyra
konor.

Anvisningar

Spela ca Tmin at gangen titta 6ver om det behdvs byta
spelare for att jaAmna ut ndgon match.

httos:/jutbildning sisuidrotistiocker sefinnebandy/utbildning/ovningar-och-traningspassjtraningspass/2rintWorkoul?i0=38721 Sida 5 av 34



Tréningspass 2021-12-02 099

Gron - Fardighetsdvning - Vanda (Jaktlek)

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Ta sig bort fran motstidndaren och hitta lediga spelytor.
Hur?

Exempel pa fragor:

* Vilket h3ll &r det |attast att vénda &t7

« N&r ar det svart att férsvara sig mot den som vander?

Organisation

6 barn, yta 10 x 3 meter, bollar, konor

Anvisningar

Dela upp barnen i tva led intill varandra pd kortsidan av rektangein. Placera en kona 2-3 meter in | rektangeln, framfor de tva
leden. Konan markerar var bellhallaren (spelare A) tidigast far vanda samt var spelare B forst far ta bollen ifran spelare A,
Spelare A ska driva bollen mot motsatt kortsida pa rektangeln och efter konan férséka vanda ach driva tillbaka till kortsidan
dar dvningen startade. Spelare B ska hindra spelare A fran att vanda och om majligt ta bollen. Spelare A oh B stéller sig sist i
motsatt ledd efter genomforande.

Podngsystem

+ 1p om hen lyckas behalla bollen innan den véander,

* 1p am hen lyckas vanda och nd kertsidan med kentroli pa bollen.

» 2p am hen lyckas erdvra bollen innan bollhéllaren vénder med bollen.

* 1p om hen lyckas férhindra att bolihallaren vander och driver bollen till kortsidan.

hUtps:fpithildning.slsuidrattsbackar.sefirnavandyfutbildnirgfovnirgar-och-lraningspassjtraningspass/Print'Workout?id=38721 Sida 33 av 34
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Gron - Vanda - Vandningen

Vad?
Lek

Varfor?

All vanda njalper bollférare att ge sig sjélv tid och yta.
Att hitta ny fri yta och/eller att separera sig sjélv fran sin
forsvarare.Vandningar definieras av ail spelaren
vander sin kropp 180 grader, fran en riktning till en
annan med brostet/haoften. Effekliva vandningar kan
ske med bade tva och en hand pa kludban, forehand
eller backhand. Det ar spelaren som avgor vad
situationen kraver.

Hur?

Genom en lek dér man springer fram och séger hej till
s& manga som majligt och nar man har sagt det sa ska
man vanda med klubba och boll at andra hallet.

Organisation

Om man vill begransa ytan kan man markera mad konor. Annars kan man anvanda sig av hallens naturliga ytor.
Fragor att jobba med:

Hur nara kan man komma innan man krockar med klubborna?

Vilket hall ar enklast att vanda at? varfor?
Anvisningar

Ha det som en uppvarmningslek eller om det finns nya i laget. Lagg ocksa in att man kan maste vanda med en hand pa
klubban eller atlt man bara vande at backhandhallet.

https:/futhildning.sisuidrettsbocker.se/innebancy/utbildning/ovninnar-och-traningsnassftraningspass/PrintWorkout?id=38721 Sida 7 av 34



Traringspass 2021-12-C2 0919

Gron - 360 kontroll - Spegeln

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Exempel pa fragor:

» Vilken rarelse tyckte du var enklast/svaras(?

- Vad kan du titta for att béde ha kontroll pd bollen och
pa din medspelare?

Organisation
6 ungdomar, yta 10x5 meter, bollar, kontor,

Anvisningar

Dela in sex spelare i tre par. Gér tva kvadrater 2 5 x 5 meter dar en sida ar gemensam. ElL par &t gangen ar aktivt. Barnen
star mitt emot varandra. En &r ledare och ska snabbt férflytta sig mellan konerna pé sin planhalva. Kamraten ska folja efter
som en spegelbild pa sin planhalva. Byt par som genomflér évningen efter cirka 10 sekunder. Nasta gang det ar parets tur
byter barnen uppgift.

Stegring
Anvand klubba.

Anvand klubba och boll.

https:/futbildning.sistidrottsbocker.se/irnebandy/utbildning/ovningar-cch-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id-38721 Sida 8 av 34
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Bollévning

TEKNIKBANA
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Beskrivning:

En bana ldaggs ut i hallen. Innehaller moment som slalom mellan konor, snurra med bollen,
sla boll mot vagg, lyft boll 6ver bank, sla boll i tunnel, avslut, balans pa bank, hackar

Tank pa:

Barnen kan starta pa olika stallen av 6vningen. Hall bollen nara kroppen, nara klubban.
Kontroll. Ha inte for brattom. Kan goras utan boll eller med drtpase. Med boll blir svarare.
Viktigt att forklara varfor man har de olika momenten.

Material:
Allt mgjligt. Ha fantasi!

Syfte:
Ovar bollkinsla. Ser hur bollen beter sig. Basévning som évar allsidigt innebandy och allmin
teknik. De olika momenten ger olika traning.

Utvardering:

Mycket uppskattad bland barnen. Gar att ha flera olika moment. Tranar olika moment.
Allsidig. Artpasarna ar spannande och bra pa s vis att de inte studsar ivdg. Ha kontroll med
klubban. Kan goras om och om igen. Finns inget slut, fantasi! Barnen har foér brattom. Vill
gbra momentet snabbt istadllet for noggrant och ratt. Visa och instruera varje moment.




Bollovning
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Beskrivning:

Kineser laggs parvis ut pa planen och bildar sma mal, ca 50-100 cm breda. Barnen ska driva
en boll genom malen, i vilket ordning eller oordning de sjalva vill. Man far inte dribbla
igenom samma mal tva ganger.

Det gar att lata barnen rakna hur manga mal de hinner géra under en viss tid och pa sa vis
skapa en litet tavlingsmoment. Barnen jamfor mot sitt eget basta resultat. Inte mot andras.

Tank pa:
Bollen nara kroppen. Ha kontroll. Férsok sldappa bollen fran blicken och titta upp om det gar.
Akta sa att man inte krockar

Material:
Kineser, bollar

Syfte:

Ovar bollkénsla. Ser hur bollen beter sig. Driva boll.

Utvardering:
En favoritdvning. Ar komplett som dvning. Det ultimata sattet att tréna bollteknik pa.



Rakor och krabbor

Traningsomrade: driva med kontroll, titta upp, riktningsférandringar, tempodkningar
Kona upp en Yta 7-10m x15m

Réckorna ska stalla upp med boll pa ena kortsidan.

Krabban stéller upp i mitten av rutan, krabban far bara ga krabb gang, en ledare kan borja.
Pa signal ska Rakorna forsoka driva forbi utan att Krabban lyckas réra bollen.

Ror Krabban bollen eller Rékorna driver bollen utanfor linjerna sa blir Rdkorna Krabba. Man kor tills
alla har blivit tagen eller en kvar.

Regler: man ska ha 2 hander pa klubban, man ska forséka ha bollen nara bladet. Man far ej lyfta
bollen 6ver.

Fraga man kan stélla efter. Hur gjorde ni for att ta er forbi, tex tittade upp byte rikning, tempo 6kning

GLADIATORERNA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
For att kunna ta sig forbi en forsvarare med hjalp av dribbling eller
vaggpassning

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 forbi forsvararen.

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 eller en bank.

18



OVNING 00O

CKH(
Uppvarmning: Tanketafatt Al L

Malgrupp: Alla dldrar LMY BADYEOR URD
( \ Teckenforklaring:
A A Rérelse framéat utan boll
Xe © ] "
\ Rérelse framéat med boll
AN
X \ Y i
N\/ Skott
)( >
Spelarled
A )( A ABC
Anfallsspelare
\_ J X

Forsvarsspelare
Instruktion: Fem spelare och en boll, en som férséker kulla. De galler

for de fyra jagade att spela bollen till den som blir jagad. Den som har Boll
bollen kan ej bli kullad. Bytr vid kullning. Tid 10 minuter. ®
Kon
Syfte: Lara sig att snabbt spela bollen i tréngda situationer. A
100 koner

Syfte: ta egna beslut/ fantasi
Stall ut massa koner inom en yta pa 5x7m.
Spelarna ska férsoka hitta en valfri vag igenom konerna, for att senare avsluta pa mal.

Har kan man om man vill Idgga in en kullerbytta pa madrass innan skott pa mal. Da ska dom férsoka
rulla bollen lagom hart till sig sjalv, sa bollen inte rullat bort ndr dom kommer upp fran madrassen.
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SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel - ta bollen framat for att kunna géra mal
Forsvarsspel - ta bollen for att kunna anfalla

Hur?

Anfallsspel

- Driv mot fria ytor.

- Utmana, finta och dribbla.

- Tempovaxla, vanda och riktningsférandra.

Forsvarsspel
- Pressteknik - bryt mellan motstandarens tillslag.

Omstallningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren efter att ha erévrat bollen.

Organisation
Ca 10 spelare, bollar, yta 20x15m, vastar

Anvisningar

Varsin boll i ytan. En eller tva spelare ska ta de andras bollar
och driva ut fran ytan (med kontroll). Spelare som férlorar sin
boll kan ta tillbaka den tills den drivts ut fran ytan. Spelare
vars boll drivits ut fran ytan ansluter till tagarna.

Progression - medspelare utan boll
Anfallsspelarna har hjdlp av en medspelare utan boll. Pressad
spelare kan passa till spelbar medspelare som da tar 6ver ansvaret for bollen.



Traningspzss 2027-12-02 0919

Gron - Passa - Passningsleken

Vad?

Aklivering

Varfor?

Passen ar i férsta hand en dialog dar tva spelare
kommunicerar med varandra genom altt flytta ballen
mellan sig. Fér att detta ske maste det finnas en
passare och en mottagare. Dessa tva utfor tva olika
tekniska moment. Dérfor kan det aldrig passas om det
inte finns en mottagare.

Hur?

En enkel évning dar man delar in barnen i tre och tre,
uppgiftan ar att flytta bollen mellan sig i turordningen.

Fragor att jobba med:
Var ska jag passa?

Nar ska jag passa?

Organisation

Sprid ut barnen over en hela planen. Beroende pa
kunskap has barnen sa kan man minska ytan for att de
ska komma narmre varandra sa det blir lite mer kaos.

Anvisningar

Borja med turordning fortsatt sedan med fria pass.
Overgé sedan till 2v1 sé att en far jaga de andra. Byt
sedan jagare.
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Urbans specialare

Traningsmoment: passning i fart, mottag, driva, fatta beslut tidigt
Yta 10-15m x 10-15m, ca 8 deltagare
Gor en fyrkant

typ 2 x 2 m stor i mitten med 4 koner. Sedan stéller du fyra koner ute i varje hérn av den planerade
dvningsytan.

Stall 4 spelare med boll i den lilla fyrkanten och dom andra 4 spelarna vid dom 4 yttre konerna.

Ovningen bérjar med att dom med boll passar bollen till en av dom som stér vid en yttre kon och
sedan springer till den konen efter passningen. Den som far passningen tar i mot passningen och
driver in i den lilla fyrkanten och sedan passar ut till en av dom som star vid en yttre kon och sedan
springer den och stéller sig vid den konen man passat till.

Bra att tédnka pa for spelarna: tank ut tidigt redan vid mottag vem den ska passa fran mitten.
Vad kravs for att lyckas med det? Titta upp! fler saker som kan handa om man inte tittar upp?

Lat spelarna komma pa det sjalv genom att stalla fragor. Vad ar bra att tdnka pa i den har 6vningen.

PASSNINGAR | KVADRAT

Vad?
Speluppbyggnad.

Varfor?
Trana passningar i rorelse.

Hur?

Passningar 2 och 2. Exempelvis tre par i varje kvadrat.

Organisation
Dela in planen i mindre kvadrater. Koner och bollar behdvs.

Anvisningar

Under rorelse passar spelarna till varandra pa begransad yta. For att
utoka évningen kan spelarna fa 1 poang for varje gang paren klarar fem
passhingar.

Se till att spelarna inte blir stillastaende, da kan poang istallet dras av.
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OVNING

Avslut: Hornen
Ma&lgrupp: Alla 8ldrar
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Instrukgion: Forste man i det ena ledet springer upp och rundar
konan, far en passning fran det andra ledet och gar pa avslut. Efter
passningen sticker nasta spelare. Varannan sida. Tid 10 minuter.

Syfte: Ta emot bollen och avsluta i fart.

00O

STOCKHOLN

INNEBANDYFORBUND

Teckenforklaring:

Rorelse framat utan boll
>

Rérelse framéat med boll

Passning
______ —i
Skott
P
Spelarled
ABC

Anfallsspelare
Forsvarsspelare

Boll
®

Kon

A

Ormen

Traningsmoment: dragskott, backhand i fart genom med att baga. Malvakt far jobba med

forflyttningar och tatt mellan skotten.

Antal: fler dn 6 skyttar kan man kora pa bada malen och malvakt

Klassiker dar spelarna stéller sig i ett horn med boll. Sedan bagar dom upp efter gula streckade.

Linjen. Pa gron niva kan man ha ett visst omrade som dom maste skjuta ifran fér malvaktens skull.

Nar man skjutit fortsatter man ner till ndsta horn och ser till att ha boll.

Sedan bagar dom upp fran den sidan, mest troligt blir denna sida backhand férdom flesta.

Viktigt att inte starta for tatt mellan spelarna sa malvakten hinner med.
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OVNING

Avslut: Slottet
Ma&lgrupp: Alla dldrar
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INNEBANDYFORBUND

o

Instruktion: Den forste spelaren springer upp till konan och far

passning fran det motsatta hérnet och skjuter direkt. Efter

passningen springer passningslaggaren upp och far passning och

avslutar. Byt horn efter avslut. Tid 10 minuter.

Syfte: Lara sig skjuta direkt och i fart.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

-
Rorelse framéat med boll
Passning
______ _>
Skott
J

Spelarled

ABC

Anfallsspelare
Forsvarsspelare
Boll

Kon

A




Bollovning

SKOTT OCH PLINT

Beskrivning:

Tre stycken mal satts upp parallellt vid en sida. Framfor malen placeras plintar, vars hojd har
reducerats. Barnen ska en och en hoppa 6ver en plint, och sedan skjuta, tre ganger. Bollen
laggs fram av trénare.

Tank pa:
Malvakter. Lagga ut bollar nar barnen har hoppa over plinten. Nar barnen ska tillbaka till
ledet far de inte springa i vagen for de andra. Hur skjuter man?

Material:
Bollar, mal, plint

Syfte:

Malvakter. Skott. Hoppa over.
Utvardering:

Enkel och latt. Barnen far koncentrera sig pa mer dn bara en sak. Alternativ till 6vningen: Kan
utforas framifran med en hog plint. Spelarna valjer da pa vilken sida plinten de ska skjuta.

11
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Bollovning

KULLERBYTTASKOTT

Beskrivning:

En tjockmatta laggs ut en bit fran ett mal. Barnen gor en kullerbytta med klubban i bada
handerna pa tjockmattan. Efter mattan rullas en fram av en ledare spelaren tar och skjuter
mot mal.

Tank pa:
Lara sig att gora kullerbytta. Hur skjuter man pa basta satt? Vaga sla till bollen hart! Om
barnet inte kan gora en kullerbytta kan han/hon rulla 6ver mattan som en stock.

Material:
Tjockmatta, bollar, mal

Syfte:

Ovar bollkénsla. Léra sig att géra kullerbytta. Skott.

Utvardering:
Enkel och l&tt. Kan goras flera ganger under en sasong. Man blir lite snurrig efter manga
kullerbytta.
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Boll6vning

SKJUTBANAN

Beskrivning:
Flera mal i olika storlekar stélls upp pa ena sidan planen. Barnen star uppradade pa lagom
avstand och ska skjuta mal i nagot av malen.

Tank pa:

Man kan bestamma att man far olika manga poang beroende pa vilket mal man traffar.
Barnen ska halla klubban ratt och fa till ett bra tillslag. Nar barnen blir lite dldre man olika
sorters skottekniker tillampas.

Material:
Mal i olika storlekar, bollar.

Syfte:

Ovar bollkénsla. Tillslag. Precision. Skottmoment. (Tévling)

Utvardering:
Lite statiskt och stillastaende. Barnen tycker att det ar roligt att skjuta. Kombineras gérna
med en annan skottovning.

12
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SKJUTA - MALEN I
MITTEN

VAD?
Komma till avslut och géra mal.

Trana pa att hitta avslutsmajligheter
samt lara sig férsvara mot just avsluten.
Avsluten i denna 6vning ar inte
spelsystemsberoende, utan mangden
avslut ar i fokus. For malvakterna kan

man goéra denna évning mer eller mindre

hégintensiv, beroende pa vilka regler
man satter for returtagningsarbete.

HUR?
Vanligt matchspel, men med tva mal
i mitten vdnda mot varandra, s att

avsluten kommer fran planens kortsidor.

Man far anfalla mot bada malen.

- Tidig grén niva -2 mot 2 eller 3 mot 3

- Senare grén niva — 3 mot 3 eller 4 mot 4

- Tidig grén niva - Motstandare far ta
returer

- Senare grén niva - Motstandare maste
gora mal i det andra malet pa retur

ORGANISATION

- Gron niva - 10x10 meter plan, 2 mot 2

- Bla niva - 15x10 meter plan, 2 mot 2
eller3mot 3

- Rod niva - 20x10 meter plan, 4 mot 4

Det gar aven bra att spela med sma
al for att da jobba med att se luckor

for inspel bakom motstandarnas férsvar

kring malet. Pa gron niva far barnen
da aven en massa avslut och prov pa
problem som maste I6sas.

ANVISNINGAR
Med malvakter kan man bygga tre
stycken matcher parallellt:

1. Utespelare mot malvakter
2. Lagvis
3. Malvaktsvis

satt skapas tva matcher per
individ och fler incitament till att
fortsatta tavla hela tiden.

alternativ spela ut bollen till en bestamd

yta, innan laget far anfalla pa nytt.

ce e e s oo

1MOT1

VAD?
Aktivering.

VARFOR?

Att kunna réra sig i alla olika
riktningar med olika hastigheter
och god bollkontroll kommer att
hjalpa bollférare att navigera i den
standigt forandrade matchmiljé som
ett matchspel innebar.

HUR?

1 mot 1-match pa liten plan, som
markeras med hjalp av koner. Malet,
som placeras i mitten av planen
markeras ut av koner, dar man ska
dubbeldriva med bollen igenom. Man
far poang oavsett fran vilket hall man
driver bollen igenom.

FRAGOR ATT JOBBA MED:
- Hur kan man skapa sig yta for att
komma at malet?

- Nar ar det enkelt att forsvara?

ORGANISATION

Planstorlek 5x5 meter markeras med
hjélp av koner. Satt tva koner med ca
Tm avstand i mitten av ytan, som mal.

ANVISNINGAR

Spela i ca 1 minut, byt sedan spelare
for att hitta jamnare och jamnare
matcher.

Gar aven att utveckla till 2 mot 2, nar
barnen blir lite aldre och mer vana.
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SPELA PA OLIKA SATT

For att gora spelet mer dynamiskt kan ni pa traning variera sattet ni
spelar pa.

For att fa in fler atletiska moment kan ni starta spelet pa andra satt an
med tekning. T.ex. kan spelarna starta sittandes pa golvet, pa andra
sidan sargen eller liggandes pa mage.

Ni kan ta bort malen och istallet trana pa att halla bollen inom laget
genom att "géra mal” genom att passa tre ganger pa raken inom laget.

Det gar att satta ut koner och géra mal genom att passa mellan
konerna till en lagkompis.

Ytterligare ett satt ar att spela Sifferboll. Dar har du tva lag uppstallda
langs med sargen. Rulla in en boll och sag en siffra. Motsvarande antal
spelare per lag springer in och spelar mot varandra. Spela tills bollen ar i
mal, utanfor sargen eller du tycker att de spelat tillrackligt lange.

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 spelarna i 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.




Tréningspass 2021-12-02 09:19

Gron - Spelovning - Passa (Possession)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelarna tranar pa att benalla bollen inom laget
(possession) genom rérelse och passningsspel.

Hur?

Spelarna i det bollforande laget ska behalla bollen
genom att passe till varandra inom en begransad yta.
Motstandarna far anvénda ett mindre antal spelare for
att ta tillbaka bollen.

Organisation

Antalet spelare kan anpassas utifran svarighetsgraden.

Ytan ska anpassas utifrén antalet spelare i dvningen.

Anvisningar

Ovningen kan inledas mead 3 mot 1. Nar forsvarsspelaren har tagit bollen sa tar denne med sig bollen Gver till "sin" yta. Dar
vantar dennes medspelare. Andra laget far da skicka éver en forsvarsspelare sa att évningen fortsatter enligt samma princip.

httos:/jutbildning.sisuid-ottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWerkout?id=38721 Sida 15 av 34
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UTMANA,
FINTA, DRIBBLA -
TRILLINGMATCHEN

VAD?
Speluppbyggnad.

VARFOR?

Att ta sig férbi sin motstandare genom
att dribbla och finta ar en viktig del av
innebandyn. Det finns ett i det narmaste
obegransat antal satt for hur man

kan ta sig férbi en motstandare. Ofta
foéregas en dribbling av en fint for att
lura motstandaren och avslutas med en
tempovaxling for att ta sig ur situationen
for att kunna skapa en nya situation som
leder till pass eller avslut.

HUR?

| en match dar tre stycken separata

1 mot 1-matcher spelas simultant.
Spelarna far tréana konstans pa flera olika
situationer 1 mot 1, i en kaotisk miljo.

FRAGOR ATT JOBBA MED:
- Vad behover man tanka pa
ianfall 1 mot 1?

- Vad behéver man tanka pa
i forsvar 1mot 1

ORGANISATION

15x10 meter plan med tva mal.

ANVISNINGAR

Laborera garna med antal och planyta
for att hitta ratt niva av utmaning for
deltagarna.

Liten yta = mindre tid = svarare 6vning
for syftet. Lattare att forsvara sig.

Stor yta = mer tid = 6vningen kan bli mer
av driva-med-boll-6vning. Svarare att
komma in i duellspel. Risken ar att det
istallet blir styrspel.

Skjuta fotter

Alla barnen samlas i en utmarkt yta garna i mitten av hallen.

Runt om staller ledarna upp med massa bollar. Pa signal ska ledarna férsoka traffa barnens fotter
med bollar. Blir barnen traffad sa hamtar dom sin klubba och stéller sig med ledarna och forséker
traffa fotter pa dom som ar kvar i ringen/rutan.

Bra snabb avslutslek.

Fangelset  bra avslutningslek

Ledare eller foraldrar staller sig i mitten och bildar ett fangelse genom att stélla sig armkrok med
ryggarna i mot varandra minst 4 vuxna. Valj ut 2 taggare som ska springa och jaga. Nar man blir tagen
maste barnen krypa in i fangelset. For att rymma fran fangelset maste barnen férsoka hitta en vag att
smita eller trycka sig ut, vilket inte ska ga sa latt. Man kan smyg 6ppna och se om dem hittar luckan.
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SNOBOLLSKRIG

VAD?
Lek.

VARFOR?

Syftet med leken ar att respektive lag vill ha sa fa snébollar
(som i detta fall ar innebandybollar) som majligt pa sin sida nar
tiden ar ute.

ORGANISATION

Bygg upp en plan med tre zoner. Ett lag pa varsin planhalva med
en zon vid mittlinjen dar barnen inte far réra sig. Bada lagen har
lika manga bollar pa sin sida.

ANVISNINGAR
Lagen vill ha sa fa snébollar som majligt kvar i sin zon. Bollarna ska
passas over till andra sidan.

Spelet pagar fram till att ledaren blaser i pipan, da far inga bollar
réras utan stanna av sig sjalva.

| leken trénas spelarnas splitvision och rumsuppfattning.

OVNING

Uppvarmning: Plundra boet
Malgrupp: 6-12 ar
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Instruktion: Légg ut 20 bollar inom varje malomrade. Dela upp spela-
rna i tva lag som under 3 minuter ska forsoka stjala s& manga bollar
som moéjligt frdn motstdndarna. Man far bara ta en boll i taget och
forsvarande lag far forsoka att bryta och ta tillbaka bollen pa egen
planhalva. Flest bollar vinner. Tid 3x3 minuter.

Syfte: Lara sig att man maste hjélpas 8t for att lyckas.

STOC
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(HOLMS

INNEBANDYFORBUND
Teckenforklaring:
Rorelse framét utan boll

>

Rérelse framat med boll
Passning
______ e
Skott

B> 4
Spelarled

ABC

Anfallsspelare
Forsvarsspelare
Boll
Kon

A
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KEDJAN/PLASTERLEKEN

Lek

Beskrivning:

Kedjan: Tva jagare for att fa intensitet. Nar jagaren fangar nagon haller han/hon denne i
handen och springer tillsammans for jaga andra. Far bara ta med handen man inte haller sin
kompis med.

Plasterleken: "Skadorna" springer runt i salen och ska smitta alla. Blir man tagen maste man
halla en hand dar man blev tagen. Andra gangen man blir tagen haller man pa det stéllet
med andra handen. Och tredje gangen man blir tagen &r man sa skadad att man maste till
sjukhus. En ledare berattar hur man blir frisk. T.ex. Sjunga en sang, upphopp, snurra etc.

Tank pa:

Rikta inte in sig pa ett offer — split vision. Om kedjan blir Iang, dela upp den. Kan anvandas
som uppvarmning eller som avslutning. En kul grej som engagerar barnen. Roliga situationer
t.ex. om nagon blir tagen pa benet — da blir det mycket svart att springa.

Utvardering:

Barnen blir snabbt andfadda. Bra uppvarmning. En helt klart kul lek. N&r barnen ska bli
"friska” kan man hitta pa i princip vad som helst som medicin. Har man manga som jagar blir
det mer actionfyllt.
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STJALA SKATTEN

VAD?
Lek.

ANVISNINGAR

Barnen ska stjala skatten (bollarna) och fa éver dem till andra sidan
och in i skattkistan (malet). Antingen kan barnen ta 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 de blir kullade och hamta en ny.

. .o

SLALOMFYS

VAD?
Lek.

VARFOR?
Samarbetsévning med inslag av fysisk traning. Gar att bygga pa
efter fantasin.

HUR?

3 och 3 alternativt 4 och 4 ska gruppen samarbeta och ta sig
igenom banan. Koppla ihop i armkrok med ryggarna mot varandra
och slapp aldrig taget.

ORGANISATION

- Koner

- Tjockmatta, plintar, rockringar eller vad hallen erbjuder.
Kan genomféras bade inomhus och utomhus.

ANVISNINGAR

Bana 1-skapa en slalombana med koner som grupperna ska ta sig
igenom. Vid varje kon gor gruppen benbdj, upphopp, utfallssteg
med mera.

Bana 2 - gruppen ska ta sig igenom en hinderbana byggd med
tjockmatta, plint eller rockringar och avsluta med att fa med sig
varsin boll. Gruppen véljer en ledare som ska leda gruppen genom
hindren. Alla i gruppen blundar férutom gruppledaren.

, Skattkista *

al Start
A A

M:
A
|

A
Tjockmatta

I'(ocknng:_>
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OVNING

L
Avslut: Straffstaffet m" \{ ] I L

Malgrupp: Alla 8ldrar

o® \’\,\‘
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\_ ABC’

Instruktion: Tvd lag, forsta spelararna i lagen startar samtidigt och
springer upp till konan, gér en kullerbytta for att sedan fortsatta och
avsluta. Efter avslut ar der full fart tillbaka och véaxla. Forst till tio mal
vinner. Tvd omgangar.

Syfte: Avsluta i fart samt att trana rumsorientering.

00O

INNEBANDYFORBUND

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll
-

Rérelse framéat med boll

Passning

______ —
Skott
>
Spelarled
ABC

Anfallsspelare
Forsvarsspelare

Boll
®

Kon

A
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STAFETTER

Lek
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Beskrivning:

Idioten: lagga ut och samla in bollar. Lagga bollen pa kinesen.

Velodromen: Barnen springer runt och runt i salen. Tva lag. Ska hinna ikapp det andra laget.
Slut vid dunk i ryggen.

SlG bollen mellan benen: Laget star uppradade. Den langs fram ska sla bollen mellan alla
andras ben. Den langs bak tar bollen och springer ldngs fram. Proceduren upprepas.

Tank pa:

Inte for mycket tavlingsinstinkt. Vi gor detta for att ha kul. Anvands for att trétta ut. Inte for
manga i varje lag. Betona att bollen maste ligga pa kinesen, kan vara svart och resultera i
negativa kommentarer.

Material:
Bank, konor (artpase, boll)

Syfte:

Trotta ut barnen. Sammanhalining. Lagkansla.
Utvardering:

Foraldrar appladerar vid malgang. Som traning. Bra att anvanda om barnen inte ar trotta vid
traningens slut.
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MATTAN

Lek
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Beskrivning:
En liten tjockmatta placeras mitt i hallen. Tva lag. Tillsammans, ett lag i taget, springer
barnen och ska tackla mattan sa att den glider till motstandarens sida.

Tank pa:
Lagger man pa bredden kan man ha fler i varje lag, fem stycken. Samarbete ar viktigt. Det &r
en viss teknik for att fa mattan i glid.

Material:
Tjockmata

Syfte:

Fa upp stamningen. Samarbete. Tacklingsmoment. Kroppsanvandning.
Utvardering:

Barnen maste prata ihop sig om hur man ska gora. Nu springer de bara, och knappt det
samtidigt. Motsats till dragkamp.

18
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Stafettbana

Traningsomrade: teknik, balans, vaxlingar.

Yta ungefar en 3 mot 3 plan.

Stall upp 2 mal mitt i mot varandra med lika manga bollar

| varje mal. Vand 2 bankar upp och ner mitt pa plan med lika

Avstand till malen. Sen stall upp 2 vaxlings banor utav koner
Utanfér bankarna, Aven har pa lika avstdnd frdn mélen.
Nu har ni byggt tva lika banor.

Dela upp barnen i tva grupper ca 3-4st per grupp.

Varje grupp staller sig bredvid ett mal pa led.

Sa snabb som mojligt utan att fuska ska nu lagen forsoka ta
Bollar fran det andra lagets mal over till sitt.

utférande

Pa signal startar dom som star forst i leden, springer fram till

banken och gar balansgang éver hamtar en boll fran det andra malet och driver bollen genom
konbanan och lagger in bollen i sitt mal. Sedan staller man sig sist i sitt led och vantar tills man far
kora igen. Man kor tills tiden ar slut ca 2 - 3 min eller tills ena malet dr tomt.

Regler: Den som star som nummer tva i ledet far starta nar den som &ar fore har tagit en boll ur malet
pa andra sidan. Trillar man av banken sa maste man bérja om fran bérjan pa banken. Samma galler
konbanan, tappar man bollen bérjar man om vid férsta konen. 2 hdander pa klubban nar man driver



Ovningar i haftet fran forsta till sista!

Djur leken
Reaktionsleken
Svansjakten
Koordinationsleken
Hunden och Katten
Balans

Pekleken

Agg jakten

Under hokens alla vingar
Kom alla mina sma kycklingar
Kull med pass
Sommarskuggan
Hajen

Linjer

Rorelse utan krock
Vagg till vagg
Jaktleken
Vandningen
Spegeln
Teknikbanan

100 mal

Réackor och krabbor
Gladiatorerna
Tanketafatt

100 koner

Ravar och béonder
Passningsleken
Urbans specialare
Hérnen

Ormen

Slottet
Skott med plint
Kullerbyttaskott
Skjutbanan

Malet i mitten

Imotl

Spel pa olika satt

2 mot 2
Possession
Trilling match
Skjuta fotter
Fangelset
Snoébollskrig
Plundra boet
Kedjan

Stjala skatten
Straffstafett
Mattan

Velodromen






