Ovningsbank Lomma FBC




Teckenbeskrivning

; -Spelarefled
~
S -Bollar
g -Led/spelare
- -Avlsut, skott
i_ﬁ -Lépning utan
- boll
e T P -Lépning med
boll
-» -Passning
— -Mal
a -Kon

Vi biirjar med ett par griina, s kallade l&tta dvningar. De hér tivningarna &r ganska sé
okomplicerade att firklara fir ledaren samtidigt som de &r litta att genomfiira fiir spelarna.
Davsett firkunskaper sé kan spelarna genomfiira dessa dvningar utan stiirre problem.

Innebandyoévningar - Latta

Namn: Halvmane Instruktion: Spelarna star i en halvcirkel vid
3 malet. Borja med lisa skott fran ena hallet till
Typ av dvning: det andra. Hirdheten tkas successiv.

Uppvarmning
Svarighetsgrad:Griin ||Farslag pd varianter kan vara att skjuta frén
Syfte med 6vningen:||vartannat hall, vildigt ndra och I3ngt ifran,
I forsta hand att héga och |3ga skott. Man kan ocks3 skjuta
varma upp malvakten, ||stillastdende eller komma med fart.

men dven att tréna
skott. Det viktigaste ar att traffa mal. Ar spelarna
déliga p2 att tréffa mal kan man ta bort malet.
Ovningen e i fiirsta hand till fr malvakterna.




Namn: Halla bollen inom laget

Typ av dvning:

Lagspels och passningsévning

Svarighetsgrad: Grin
Syfte med Gvningen:

F& spelarna att halla
ballen inom laget,
kommunicera med
varandra, bryta invanda
ménster sasom att ga pa
avslut direkt utan att ha
kollat om det finns nagon
att passa till.

Instruktion:

Dela upp spelarna i tva lag, forslagsvis 5 mot
5 eller 4 mot 4. Spelarna i respektive lag ska
halla bellen inom sitt eget lag genom att
passa runt bollen inom laget. N3r ndgot av
lagen exempelvis uppnar tic passningar sa
far det laget 1 po&ng. Det bir kanske betonas
att passningarna ska géras i en faljd inom
laget utan att motstdndarna far kontroll pa
bollen.

Owvningen kan dven giras 5 mot 4 osv, eller
att ett av lagen har klubborna med skaftet
nerat for att underlatta far det ena laget att
kunna halla bollen.

Ovningen kan géras pa helplan eller pd en

mindre och mer begransad yta. | Gvningen tar
man aldrig avslut p& mal.

Namn: Mcdonalds

Passningar och Skott
Svarighetsgrad: Grin
Syfte med dvningen: Att

Typ av dvning: Uppvarmning,

Instruktion: Anvand koner till en
bérjan. Variant 1 (pass fran eget
hérn): Spelare A léper upp och rundar
konan och far pass fran B. Spelare A
kan valja att skjuta direkt eller ta emot
och darefter skjuta.

komma igdng infér match eller
traning. Far nybdrjare ger
avningen bra skott och
passningstraning.

Mcdenalds
fran ett hisrn

I variant 2 (pass fran andra hiirnet):
Nar spelare A lopt upp och Hrundat
konan kommer passning fran A i
motsatta hdrnet. Darefter borjar A
I3pa upp mot konan.

Varianter pd dvningen kan vara att
gora lopningen langre eller kortare
genom att stalla konerna p2 olika
stallen, higre upp eller langre ner i

a banan. Passningarna kan varieras fran
lsa till harda, forehand och backhand,
Mcdonalds ldngs marken och pd volley.

y fréntva hérn ~ L .
= OBS! For att dvningen ska ge nagot

maste passningarna vara ordentliga
och skotten ska traffa mal.




Namn: Fyra led

Typ av dvning: Passningar
Svarighetsgrad: Gron

Syfte med Gvningen: Att
trana passningar i olika former

Instruktion: Fyra led med spelare.

Féljande olika varianter finns: 1, Passa
bollen framat och stilla sig sisst i sitt
eget led. 2, Passa bollen fram&t och
byta led dit man har passat bollen. 3,
Passa bollen i sidled och byt led rakt
fram. 4, Passa bollen rakt fram och byt
led i sidled. 5, Passa bollen diagonalt
och byt led rakt fram eller i sidled osv.

Variera passningarna, forehand,
backhand, direkt, volley och sargpass.

Namn: Enkel dverlamning

Typ av dvning: Passning,
Skott och Returtagning
Svarighetsgrad:Grin

Syfte med dvningen: Att ova
averldmning och att g p3
retur.

Instruktion: Spelare 1 passar till
spelare 2. Denne driver in i mitten
med bollen och gér en Gverlamning till
spelare 1 som tar avslut. Spelare 2 tar
eventuell retur.

Byt led eller sI3 forsta passningen fran
varannan sida.




Hér nedan filier de medelsvéra dvningarna. De hir tvningarna kréver vissa fiirkunskaper i
innebandy. Ovningarna innehéller fler och svirare moment.

Innebandyévningar - Medelsvara

Mamn: Dubbeln

Typ av dvning:
Uppvarmning,

Instruktion: Spelare B startar I6pning runt
konan, far passning fran bortre héret och
skjuter. Spelaren far direfter pass frin eget led
och skjuter direkt. Den fiirsta passningen maste

Varje spelare ska sI3 2 passningar innan man

Skott och sl3s tidigt.
Passningar

Svarighetsgrad:

Bl& birjar springa.
Syfte med

dvningen: Att
tréna pa att ta
avslut, vid tva
tillféllen efter
varandra.

For att avsluten ska bli riktigt bra kravs bra
passningar. Bra passningar kraver mycket traning
och koncentration i passningsdgonblicket.

Byte: A-B-A

Namn: Mcdonalds med bonus

Typ av dvning: Uppvarmning,
Passning och Skott
Svarighetsgrad: BI3
Syfte med &vningen: En
uppvarmingsdvning dar du i
farsta hand far trana
passningar och
uppmarksamhet efter ett
avslut, men dven skott och
avslut. Owningen &r en
fortsattning pa Mcdonalds.

Instruktion: Spelare A l5per upp och
rundar ken och far passning fran A i
andra hirnet. A gar pa avslut,
antingen direkt eller efter mottagning.
Efter avslut vander skytten ater mot
det hérnet dar han eller hon startade
och far en passning av den som &r
farst i ledet och passar bollen direkt
tillbaka. Darefter passas bollen
diagonalt till spelare A i andra ledet
som rundat konan.

Ofta slutar vi helt upp att spela efter vi
tagit ett avslut. I den har Gvningen far
man ldra sig att vara "vaken" dven
efter avslutet.

Byt led.




Namn: Mcdonalds med vagg

Typ av &vning: Uppvdarmning,
Passning och Avslut
Svarighetsgrad: Bl3

Syfte med Gvningen: Att
"komma igang" infor match
och tréning och att trana
passning och mottagning i
rdrelse. En vidareutveckling av
Mcdonalds.

Instruktion: Spelare 1iiled 1 loper
upp ldngs sargen, rundar konen och
far pass fran motsatta hornet. Spelare
1 passar tillbaka och far tillbaka bollen
igen, pang & avslut, garna direkt.
Darefter barjar spelare 1 i led 2 lépa
oSV,

0OBS! Se till att spelarna loper upp
ordentligt och rundar konan annars
kommer dom fér ndra mal, dvningen
tappar fart och det blir ont om plats.

Avsluten som tas, far gérna vara
backhandskott da avstandet till
malet &r litet.

Byte: 1-2-1

Namn: Stora U

Typ av dvning:
Passningsdvning
Svarighetsgrad: Bl3
Syfte med Gvningen: Att
trana passningar i fart

Instruktion: Spelare A loper utan boll
mot héirnet, f&r pass och passar
tillbaka till den fast passaren. A
bagléper och far tillbaka bollen nar
han/hon vant upp. A driver bollen dver
mittlinjen ach sl3r pass ner i hirnet,
far tillbaka och gar pa avslut.

¥=Fast passare




Namn: Fem pa térningen

Typ av dvning:
Passningsdvning med avslut
Svarighetsgrad: BI3

Syfte med dvningen: Att ova
passningar som kan anvandas i
lagets anfallsspel

Instruktion: A passar till B som
passar vidare till C som lagger ner
bollen i hirnet till D. A har under tiden
rort sig in i slottet. D passar A som tar
avslut.

Strdva efter direktpassningar, det gér
ditt lags anfallsspel annu mer
svirstoppat och dvningen bittre.

Byte: A-B-C-D-A

Namn: \Vaggpassen

Typ av dvning: Passning,
uppvarming

Svarighetsgrad: BI3

Syfte med dvningen: Att
trana passningar i férsta hand,
men aven varma upp och trana
avslut

Instruktion: Spelare A passar ledet i
hérnet, springer ner och rundar konen.
Déarefter far A tillbaka bollen och
passar till B i ledet. A far tillbaka bollen
igen och bagar in mot mal och gir pd
avslut.
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Mazlet att kontra pa

Backar
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Namn: 3 mot 2, 2 mot 1

Typ av dvning:
Anfall, farsvar och
kontringsovning.

Svarighetsgrad: BI3
Syfte med dvningen:

Att dva anfall och férsvar,

Instruktion:

De farsta personerna i de tre leden
inleder ett anfall mot de tvd
backarna.

Den personen i anfallet som "dadar
bollen”, dvs antingen skjuter, passar
fel, tappar bollen osv kemmer

samt kontringar.

tempo i Gvningen.

Man bér vara minst 12
utespelare fiir att fa ett bra

firsvara i en kontring mot de tvd
backarna.

Backarna far en boll genom ett
snabbt utkast fran malvakten som
vaktat malet mot det tidigare
anfallet. Backarna anfaller alltsa
mot den anfallare som diadat bollen
i en kontring mot det malet dar de tre
leden star. Nar kontringen &r dver sa
stéller sig dessa i varsitt av de tre
leden.

De tva anfallarna som inte dodat
bollen blir backar. Pa sa sétt sa sker
rotationen automatiskt.

MNamn: Kzlles special

Typ av évning:

Passningar,
dverlappningar och
skott.

Svérighetsgrad:
BIa

Syfte med
dvningen:

Att fa spelarna att
utveckla sitt passnings-
spel. Aven att f3
spelarna att 1&ra sig atl
gitra dverlappningar.

Instruktion: Stez 1

Detta ar steg 1. Far att kunna genomfara hela dvningen
kolla &ven steg 2.

Spelare A passar bollen diagonalt till férste spelaren i led H
Spelare Atar en lopning upp och rundar konan. Spelare B
passar bollen till spelare A s& att denne far den nar konan
rundas. Spelare A passar tillbaka till spelare B som bara
tagit nagot steg fram fran sitt led.

Detta &r steg 2.

Spelare B har bollen nagot steg framfir sitt led och passar
nu till den fasta passaren, spelare C. Efter att spelare B
slagit passningen s& giir spelare A och B en dverlappning.
Spelare C passar bollen till spelare A som gar pa avslut
eller passar spelare B som da gér pa avslut.

Byte: A-B-A

C - Ar fast passare




Alternativa uppvérmningsivningar

g.‘%

"Breda V". Tre led. A pa vinster kant, B pa
héger kant och C i mitten. A I&per lings
kanten med klubban lings marken. C passar
till A i jamnhéjd med konan. A tar emot
bollen och gar sedan pa avslut. Darefter
bérjar B 16pa lings kanten och far passning
fran C. Mottagning och avslut. Ledbyte: A
byter till C byter till den av A eller B som
denne har passat till och B byter till C.

“In & ut". Tva led med bellar langs kanterna.
Varannan sida. A |6per i bage inat férbi
konan ech far sedan en passning frin B, A
tar emot bollen, gar férbi konan och gar pa
avslut. Darefter 16per D och far passning
fran E efter bagldpning. Viktigt att sidorna
inte kor for tatt mellan varandra, sa
malvakten hinner forflytta sig. Spelarna byter
led.

“Fickbryt™. Fyra led (A-B-C-D). Spelare A
I&per i bage och far passning i jimnhdjd
med konan, tar emot och bagar sedan in
med boll och gar pa avslut. Sedan léper
spelare D och far pass fran C. Ledbyten: B till
A, Atill D, D till C, C till B.

Att kunna titta upp samtidigt som man har bollen &r viktigt i innebandy. Ett bra fiirsta steq i
tréiningen av detta &r att dela in spelarna tvé och tvé, en boll per par. Den ena i paret héller upp
ena handen och visar x-antal fingrar, den andra personen dribblar med bollen och beréttar hur
ménga fingrar denna ser. Da bytar personen som héller upp fingrarna till ett annat antal fingrar

osv. Detta giirs samtidigt som man riir sig fram och tillbaka Gver planen.



Malvaktstrining - Inte att firglimma
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Hir nedan filjer ett antal Gvningar vars mél &r att géira triningen roligare och mer utvecklande
fir méalvakten.

Forflyttningsdvning 1

-;’_}r Anfallare
2 Milvakt
A= = Pass
— Avsiit

1.1 Genomfdrande

Anfallarna hiller sig precis utanfor milvaktsomridet och spelar bollen minst tre ginger
mellan varandra och tar sedan avslut. Milvakten forsoker hela tiden folja med och ticka
skott.

1.2  Mal med dvningen

Milvakten skall lira sig att forflytta sig snabbt och smidigt. Milvakten dvar dessutom upp
balansen i sina forflyetningar.

Inom ménga lagsporter sé glims mélvakten bort. Ofta far mélvakterna agera dskadare nér
utespelarna trénar saker som inte involverar mélvakt. Detta &r liétt hént, men bir undvikas. Om ni
dr tva eller fler tréinare s &r det bra om ndgon av er genomfiir mélvaktsspecifik tréning med
mélvakten nér utespelarna sysslar med annat. Det kan vara sé litt som att |&ta mélvakten dva
utkast eller mota skott.

11



Forflyttningsbvning 2

T

Y

Anfallare
= Malvakt
— Avsiut

2.1 Genomférande

Anfallarna lyfrer in 16sa bollar mot dverkroppen pd malvakten. Milvakten stir med armar-
na bakom ryggen och férsiker att mota bollarna med Gverkroppen.

22 Mal med dvningen

Syftet dr att milvakten skall Gva upp sin balans i forflyttingarna och att Fira sig att placera
kroppen bakom bollen.

Var noga med att spelarna inte skjuter p& mélvakten nér denne inte &r beredd. Manga utespelare
har en firkérlek att ta ett, tvd och tre extra avslut vid somliga Givningar, dven om mélvaktens
fokus da &r pd en annan skytt i ivningen. Mdnga mélvakter ledsnar av uppenbara skél pa att vara
just mélvakt pagrund av att de far skott pa sig som nér de inte &r beredda.

12



Reflexdvning

X

Anfallare
Malvakt

Lapvig med boll
Avslut

Plint

Tjeckmatta

1))e~

4.1 Genomférande

Still upp en tjockmatta mot en plint (alternativt en milbur) s att den skymmer anfallaren
for milvakten. Direfter fir anfallaren villja vilken sida som hon eller han vill gi och tar dir-
efter ett snabbt avslut mot mil. Avsluten ska tas med ett visst mellanrum.

42 Mal med 6vningen

Detta dr en mycket bra dvning for milvakten att dva upp sina reflexer pa. Milvakten méste
hela tiden koncentrera sig och vara beredd pa ett skott.

13



Siddledsévning

X

/' \
e = = e

6.1 Genomfbrande

Anfallare A I6per in i slottet och tar ett snabbt avslut. Direfter ir det B, C och D’s tur.
Milvakten fir di hela tiden jobba i sidled.

6.2 Mal med dvningen

Milvakten for att dva sig pd att forflytta sig 1 sidled, men ocksd att placera sig 54 att man
ticker s mycket som mdjligt utifrin varje vinkel. Detta dr ocksa en bra dvning for att dva
upp bide styrka och kondition fér malvakeerna.

Vid divningar sdsom Mcdonalds s& kommer avsluten ofta véldigt néra mal. Fir att fa spelarna att
skjuta frén avstand (till malvaktens glidje) s& kan man placera koner i "halvplanshiirnet” som
méste rundas, vilket giir att spelarna inte kan "tjuva” i sina lipningar lika mycket. Att anviinda

trepoiéingslinjen i basket som gréins fir var spelarna senast ska ta avslut giir dven det s4 att
avsluten tas utifrén.
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http://www.youtube.com/watch?v=kwz43I6WrzM - vikttréining pé klubba

Vikt pa klubban giir sa att man trénar upp de musklerna som anviinds vid skott, passningar, dribblingar och
mottagningar. Detta &r ndgot spelarna kan praktisera hemma. Detta ger vildigt bra utdelning, tror du det &r en
tillfallighet att hockeyspelare alltid skjuter s& bra nér de birjar spela innebandy?

Undvik att anviinda ordet inte, beskriv hur spelarna ska giira istillet.

Kolla pa youtube med jimna mellanrum, det kommer upp nya klipp da och d& dir det finns mycket som kan
inspirera dig som ledare samt vara till stor nytta fiir spelarna. Ménga av superliganlagen ligger upp klipp frén
vissa av sina tréningar.

F& spelarna intresserade av att titta pd dam och herrlagen i superligan som sénds pé tv med jimna mellanrum. Att
titta pa hur elitspelare rir sig, skjuter, passar, dribblar, tar emot bollen, anfallare, firsvarar sig, ticker skott,
mélvaktsfirflyttningar. Detta &r bade kul och lirorikt. Varfir inte ha en "pizzakvill” dér du introducerar
elitinnebandy fiir ditt lag. Man kan éven ga och se Lomma FBC:s herrlag, en kul aktivitet.
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http://wwwb5.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id 551362/cf 87178/Medelsv-ra -vningar.PDF

http://www6.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id 42495/cf 69694/L%C3%A4tta%20%C3%B6vningar.pdf

http://iof2.idrottonline.se/Svenskalnnebandyforbundet/Skanesinnebandyforbund/Spelarutveckling/Tek

nikovningar/

http://wwwb5.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id 552227/cf 87178/M-Ivakts-vningar -Version 1.PDF
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http://www5.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id_551362/cf_87178/Medelsv-ra_-vningar.PDF
http://www6.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id_42495/cf_69694/L%C3%A4tta%20%C3%B6vningar.pdf
http://iof2.idrottonline.se/SvenskaInnebandyforbundet/SkanesInnebandyforbund/Spelarutveckling/Teknikovningar/
http://iof2.idrottonline.se/SvenskaInnebandyforbundet/SkanesInnebandyforbund/Spelarutveckling/Teknikovningar/
http://www5.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id_552227/cf_87178/M-lvakts-vningar_-Version_1.PDF

