
Tekniska moment i röda tråden I = introducera, B = befäst, U = utveckla

Moment Film 5 - 6 år 7 år 8 år 9 år 10 år 11 år 12 år 13 år 14 år 15 år
Bollföring (Ready position, hålla klubban rätt, två händer på klubban) x I B U U U U U U U U
Högerskytt eller vänsterskytt (få det rätt från början) I B U U U U U U U U
Löpteknik x I B U U U U U U
Täcka boll x I B U U U U U U
Skydda boll x I B U U U U U
Närkampsövningar I B U U U U U
Täcka skott I B U U U
Returtagning och skymma målvakt I B U U
Styrningar I B U
Förflyttning med boll (framåt, bakåt och i sidled) x I B U U U U U U U U
Dribbling (förflytta bollen mellan forehand och backhand) I B U U U U U U U
Vändningar med boll x I B U U U U U U U
Klubbfint (även med tempoväxling) x I B U U U U U U
Kroppsfint (även med tempoväxling) x I B U U U U U
Snurrfint (även med tempoväxling) x I B U U U U
Spetsdragning (även med tempoväxling) x I B U U U
Fotfint, passningsfint och skottfint (även med tempoväxling) x I B U U
Svepskott I B U
Dragskott I B U U U U U U U
Backhandskott x I B U U U U U U
Handledskott x I B U U U U U
Volleyskott I B U U U U
Kombiskott (slagskott) x I B U U U
Passningar x I B U U U U U U U U
Mötande bollmottagning x I B U U U U U U U U
Backhandpass x I B U U U U U U U
Direktpass I B U U U U
Sargpass I B U U U
Målvaktens grundställningar I B U U
Målvaktsövningar (med olika målvakter) I B U U U
Målvaktsträning organiserad av klubben för de mest intresserade I B U U U
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Taktiska moment i röda tråden I = introducera, B = befäst, U = utveckla

Moment Film 5 - 6 år 7 år 8 år 9 år 10 år 11 år 12 år 13 år 14 år 15 år 16 år
Flygande byten I B U U U U U U
Give-and-go (passa och spring in i ny zon) I B U U U U U U
Överlapp x I B U U U U U
Inbrytningar x I B U U U U U
Spelavstånd, spelbredd och speldjup I B U U U U
1-1 aggressiv på rätt sida x I B U U U U
Väggspel x I B U U U U
1-1 defensivt (fördröja) x I B U U U
1-1 defensivt (styrning) x I B U U
1-2 defensivt (styrning) x I B U U
Understöd (defensivt och offensivt) x I B U U
Löpning och spel över centrallinjen x I B U U
Dubblingar x I B U U
Forechecking I B
Backchecking I B
Spelförståelseövningar I B U U U U U U U
Frislag offensivt, grunder x I B U
Frislag defensivt x I B U U U U U U
Försvarsspel zon 2:1:2 I B U U U U U U
Triangelspel x I B U U U
2-1 offensivt I B U U U
Boxplay I B U U U
Powerplay I B U U U
försvarsspel zon 2:1:2 i olika växlar I B U U
Organiserade uppspel I B U U
Frislagsvarianter I B U
Korta/långa anfall I B U
Prova olika typer av försvarsspel, t.ex. 2:2:1 zon I U
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Fysiska moment i röda tråden I = introducera, B = befäst, U = utveckla

Moment Film 5 - 6 år 7 år 8 år 9 år 10 år 11 år 12 år 13 år 14 år 15 år 16 år
Fokus på reaktionsförmåga I B U U U U U U U U
Träna korta sprinter/ruscher/förflyttningar ex stafetter I B U U U U U U U U
Träna snabbhet i komplexa situationer I B U U U U U
Styrketräning med syfte att bli snabbare I B U U
Utveckla snabbheten i innebandykontext I B U U U U
Utifrån enbart teknik I B U U U U
Med syfte att utveckla snabbhet (explosiv och bålträning) I B U U U U U
Börja bygga muskler/volym I B U U U
Bålträning I B U U U U U
Utveckla rörelsearsenalet, utmana och lär ut nya rörelser I B U U U U U U U U
Rytm, timing I B U U U U U
Balansträning I B U U U U U U U U U
All koordinationsträning är i innebandykontext I B U
Korta intervaller/stafetter (lek) I B U U
Distansträning I B U U U
Korta intervaller mindre än 90sek I B U U U U U
Långa intervaller I B U U U U
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Utbildningsmoment i röda tråden I = introducera, B = befäst, U = utveckla

Moment Film 5 - 6 år 7 år 8 år 9 år 10 år 11 år 12 år 13 år 14 år 15 år 16 år
Regelgenomgång: klubbladet högst upp till knähöjd, ingen nick I
Träna sig i uppförande och i det sociala samspelet, som att vara juste 
mot ledare och lagkompisar (SISU)

I

Introducera de enklaste reglerna (Föreningsdomare) I
Uppträdande på och utanför planen (SISU) I
Hygien (SISU eller annan kunnig) I
Etik/moral (SISU eller annan kunnig) I
Kost & dryck (SISU eller annan kunnig) I
Taktik (Tränare för A-lag eller liknande) I
Idrottsskador (Fystränare, SISU eller annan kunnig) I
Domarutbildning för intresserade (Förbundet) I
Ledarutbildning (Kunnig inom föreningen eller SISU) I


