Te kn iSka moment i I‘Oda tr‘éden | = introducera, B = befist, U = utveckla
Moment Film| 5-6ar

Bollféring (Ready position, halla klubban ratt, tva hander pa klubban) X
Hogerskytt eller vansterskytt (fa det ratt fran borjan)
Lopteknik

Tacka boll

Skydda boll

Narkampsovningar

Tacka skott

Returtagning och skymma malvakt

Styrningar

Grundlaggande teknik

Forflyttning med boll (framat, bakat och i sidled) X
Dribbling (forflytta bollen mellan forehand och backhand)
Vandningar med boll

Klubbfint (dven med tempovaxling)

Kroppsfint (dven med tempovaxling)

Snurrfint (dven med tempovéxling)

Bollbehandling

Spetsdragning (dven med tempovaxling)
Fotfint, passningsfint och skottfint (dven med tempovaxling)

X | X |X | X | X |X

Svepskott

Dragskott
Backhandskott
Handledskott
Volleyskott
Kombiskott (slagskott)

Skott
x

Passningar

Métande bollmottagning
Backhandpass
Direktpass

Sargpass

X X | X |x

mottagningar

Passningar och

Malvaktens grundstallningar
Malvaktsévningar (med olika malvakter)
Malvaktstraning organiserad av klubben for de mest intresserade

Malvakt




Taktiska moment i roda traden I = introducera, B = befist, U = utveckla

Moment Film| 5-6ar 7 ar

Flygande byten
Give-and-go (passa och spring in i ny zon)

Overlapp
= Inbrytningar X
ofﬁ Spelavstand, spelbredd och speldjup
5 1-1 aggressiv pd ritt sida X
x Vaggspel X
% 1-1 defensivt (fordréja) X
= 1-1 defensivt (styrning) X
% 1-2 defensivt (styrning) X
:_g Understdd (defensivt och offensivt) X
£ Lopning och spel 6ver centrallinjen X

Dubblingar X

Forechecking

Backchecking

Spelforstaelsedvningar

Frislag offensivt, grunder X

Frislag defensivt

Forsvarsspel zon 2:1:2

Triangelspel X
g 2-1 olffensivt
i Boxplay
E.'P Powerplay

forsvarsspel zon 2:1:2 i olika vaxlar
Organiserade uppspel

Frislagsvarianter

Korta/langa anfall

Prova olika typer av forsvarsspel, t.ex. 2:2:1 zon




Fysiska moment i roda traden

Moment

Film

| = introducera, B = befist, U = utveckla

Snabbhets-

traning

Fokus pa reaktionsférmaga

Trana korta sprinter/ruscher/forflyttningar ex stafetter

Trana snabbhet i komplexa situationer

Styrketraning med syfte att bli snabbare

Utveckla snabbheten i innebandykontext

Styrke-

traning

Utifran enbart teknik

Med syfte att utveckla snabbhet (explosiv och baltraning)

Borja bygga muskler/volym

Baltraning

Motorik

och
rorlighet

Utveckla rorelsearsenalet, utmana och lar ut nya rorelser

Rytm, timing

Balanstraning

All koordinationstraning ar i innebandykontext

Konditions-

traning

Korta intervaller/stafetter (lek)

Distanstraning

Korta intervaller mindre dn 90sek

Langa intervaller




Utbildningsmoment i roda traden

Moment

| = introducera, B = befast, U = utveckla

Film| 5-6ar 7 ar 8ar

Regelgenomgang: klubbladet hégst upp till kndhojd, ingen nick

9ar

Trdna sig i uppférande och i det sociala samspelet, som att vara juste
mot ledare och lagkompisar (SISU)

Introducera de enklaste reglerna (Féreningsdomare)

Upptradande pa och utanfor planen (SISU)

Hygien (SISU eller annan kunnig)

Etik/moral (SISU eller annan kunnig)

Kost & dryck (SISU eller annan kunnig)

Taktik (Tranare for A-lag eller liknande)

Idrottsskador (Fystranare, SISU eller annan kunnig)

Domarutbildning for intresserade (Férbundet)

Ledarutbildning (Kunnig inom foreningen eller SISU)




