GENLVIBE- v,

INNEBANDY HALMSTAD Barn- och ungdomskommittén presenterar

Roda traden Teknik

Det finns ingen genviag till framgang utan allt ligger i
grunderna och hart arbete. Folj den roda traden!

\

Introduktion (R'dda traden ar skapad for att ledaren ska lagga fokus pa och néta in ett fatal
moment varje sasong.
Filmerna héar ar framtagna for att ledarna ska fa hjalp att instruera ratt utférande.
Nar val grunderna behérskas kan dessa laggas in i 6vningar och slutligen i spelet.
Pa det viset sdkerstalls att juniorspelaren i en matchsituation beharskar
innebandyns samtliga grunder.
Ungdomsledarna far gérna ta hjalp av féreningens 6vriga ledare, seniorspelare
eller sportchefer for att visa utféranden eller for att inspirera. Ungdomsledaren ar
\ansvarig for att Kustens Réda traden féljs. NOT, NOT och NOT in rétt teknik! y

[Lank till videoklipp]

4 -
Inldrning av de tekniska momenten / Malvakten \

fran nyborjare till fullard
Dessa moment ar viktigt att 6va pa med era

Inldrning av skott gors bast i denna ordning malvakter

1. Stillastdende med liggande boll

2. Under rorelse (6ka hastigheten efter hand) * Grundstallning

3. Skott efter mottagning * Sidledsforflyttning

4. Stillastaende direktskott * Forflyttning framat & bakat
5. Direktskott under rérelse * Reaktionsformaga

6. Skottovningar med motstandare e Utkast

* Greppa alt. styra bollen

Fokus?r'a pé att: ' \ j

Fa in rorelsen i skottet

>

B. Fain traffen
C. Sikta
D. Oka hardheten

Inldrning av bollbehandling gors bast i denna ordning

Pa de foljande sidorna hittar du instruktioner for

1. Stillastaende de olika tekniska momenten samt lankar till
2. Under rorelse (6ka hastigheten efter hand) Yidkaer 5 dlam,

3. Bollbehandling med motstandare

Lycka till pa resan mot den fullindade tekniken!
Inldrning av passning och mottagning gors bast i denna ordning

1. Stillastaende
2. Under rorelse (6ka hastigheten efter hand)
3. Med motstandare

\ /



https://l.messenger.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fyoutu.be%2FdJJeOkRh_dg&h=AT0S9y4-xsFFtYPdj5u-gqK6Flf6nd7662xOiG8Kaylap0VjvhlkK5Edmq-4KuZ5ANTp-_fQMjLtjjh59-38h8VSrl0ED6ejw5WaJGua2ZkYr_OGHxAzeTCpO5UB7Yz4QZY
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/ Halla klubban ratt \

Ar du hégerhant ska hégerhanden vara éverst och tvdrtom fér vansterhinta. Som
ledare bor du vagleda spelaren och foraldern tidigt for att ratt fattning tranas in

Halla klubban ratt de forsta dren.

Knoppen i handflatan

Handerna brett isdar med lagsta handen vid mitten av skaftet

Ready position (se annat klipp)

Inga pekfingrar Iangs med skaftet

Den dversta handen dr den dominerande och den som aldrig slapper skaftet

P> [=

Klubbans langd ska vara 2-4 cm 6ver naveln. Bladet bor vara rakt eller med en
[Lank till videoklipp] mycket Iitoen boj for att Ifunna trana in. réttﬂtelfni-k och for a:rt kunna anvanda bada
sidorna pa bladet. Om ratt klubbfattning lars in i de yngre aren skapar det
forutsattningar for ditt innebandyutférande i framtiden.

Som ledare ar det viktigt att standigt instruera och paminna spelaren om att
Qltid halla ratt fattning och alltid med tva hdnder pa klubban! /

/ Ready position \

Ready position gor bl.a. att du far Iag tyngdpunkt, battre balans, bollen narmre
kroppen, battre startposition och mer kraft i skotten.

Ready position

Benen brett isar (vilket ar grunden for att komma ner lagt)
Bojda knan

Rumpan ner fun @
Klubbans blad i marken B
Tva hander pa skaftet (se klipp)

Inta alltid ready position nar du ar i narhet av bollen / [Lank till videoklipp]

69"?.‘“!"!“
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Hall klubban ratt (se annat klipp)

Ready position (se annat klipp)

Bollen nara kroppen och bredvid kroppen om majligt

Forsok undvik att ha bollen for langt framfér kroppen

Vid maxlopning kan klubban hallas med en hand, i alla 6vriga forflyttningar sker

\bollférande med tva hander! /

»

Forflyttning med boll Forflyttning med boll

i ﬁg-*a:ri-

1
b 1
ki |

1

[Lank till videoklipp]



https://www.youtube.com/watch?v=kUXjA4P7Ggc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=B3Zu6ALODpk&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=teuSJa_mcNY&feature=youtu.be
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Vandning med boll

Hall klubban ratt (se annat klipp)

1. Bollen nara kroppen

2. Ready position (se annat klipp), framférallt djupt ner i vandningarna
3. Kroppen mellan boll och motstandare

b

W

Vandning med boll

[Lank till videoklipp]

/ Svepskottet

Svepskott

i flera 6vriga skott.

Titta upp dit du ska skjuta
Brostet framat i skottriktningen innan skottet
Kroppens sida mot malet under skottet

= W =

skottogonblicket.

\ spelare framfér)

Klubbladet sveper langs golvet i baksvingen och genom bolltraffen. Forsta
skottet vi lar in for att det ar enkelt att utféra och att det samtidigt ar grunden

Djupt ner i ready position genom att stodjebenet flyttas frami

Klubbladet traffar bollen som nu ar placerad vid framre foten
6. Fullfolj rorelsen och avsluta med brostet i skottriktningen
[Lank till videoklipp] 7. Fullfslj dven skottet med klubban efter skottet (om det inte star en

4

/ Dragpassningar \

Ready position (se annat klipp)
Hall klubban ratt (se annat klipp)

Titta upp dit du ska passa

Brostet framat i passningsriktning innan passningen

Kroppens sida mot malet under passningen.

Djupt ner i ready position genom att stodjebenet flyttas frami

passningségonblicket

5. Handerna framfor bladet och passningen sker bredvid kroppen
6. Fullfélj rorelsen och avsluta med brostet i passningsriktningen

PPN

En korrekt genomford passning gar fran ett klubblad till ett annat. Alla andra
resultat ar ett forsok till passning! Uppmuntra aven forsok! Om passningarna
studsar och inte rullar langs marken sa luta kroppen mer framat och tank pa
punkt 5.

Dragpassningar

[Lank till videoklipp]



https://www.youtube.com/watch?v=tEfsJEqmjO8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=TssiZEMJMpY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=zP_PRWfpyTo&feature=youtu.be
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Backhandpass
Ready position (se annat klipp)
Backhandpass Hall klubban ratt (se annat klipp)
1. Titta upp dit du ska passa
2. Brostet framat i passningsriktning innan passningen
3. Kroppens sida mot malet under passningen.
4. Djupt ner i ready position genom att stodjebenet flyttas fram i
passningsogonblicket
5. Handerna framfor bladet och passningen sker bredvid kroppen

6. Fullfolj rérelsen och avsluta med brostet i passningsriktningen

[Lank till videoklipp]

En korrekt genomfdrd passning gar fran ett klubblad till ett annat. Alla andra
resultat ar ett forsok till passning! Uppmuntra aven forsok! Om passningarna

\studsar sd luta kroppen mer framat och tank pa punkt 5. /

/ Passning i fart \

Hall klubban ratt (se annat klipp)

Passning i fart

AL BB E

Titta upp dit du ska passa

Inta ready position nar bollen ndrmar sig

Flytta fram stodjebenet i passningségonblicket

Handerna framfor bladet och passningen sker bredvid kroppen
Passa framfor medspelaren

:j

e~ (20 (=

En korrekt genomférd passning gar fran ett klubblad till ett annat. Alla andra
resultat ar ett forsok till passning! Uppmuntra dven férsok! Om passningarna
studsar sa luta kroppen mer framat och tank pa punkt 5. [Eankatillvideoklipp]

ford )

Bollmottagning

Bollmottagning Ready position (se annat klipp)

- wl &‘ M. —4

Hall klubban ratt (se annat klipp)

Borja med bréstet i riktning mot bollen

For fram klubbladet Iangt mot bollen innan den kommer

Kroppens sida mot bollens riktning under mottagningen

F6lj med bollen med mjuka handleder samtidigt som du intar ready
position

WiDAL- s

509 =

[Lank till videoklipp] En korrekt genomford mottagning leder till att bollen féljer klubbladet utan
att den studsar.

. y



https://www.youtube.com/watch?v=ANyqcJt0tR8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Lxv2W7K6Wyg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=KaQwqi7WOqg&feature=youtu.be
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ﬁady position (se annat klipp) \ ﬂeft 6verr?skande Somsomikan \
t anvandas nar du har ryggen emot

Backhandskott

Backhandskott ar anda momente
som du haller handerna lite tatare
pa skaftet (ca en hand mellan
hdnderna).

malet. Relativt svart att utféra och
som darfor instrueras i junioraldern.
Klubbladet traffar snett uppepa bollen
och pressar bollen ner mot golvet och

1. Titta upp dit du ska skjuta skapar en katapulteffekt.

2. Brostet framat i
skottriktningen innan skottet

3. Kroppens sida mot malet
LnEEf Shatet [Lank till videoKlipp]

4. Djupt ner iready position
genom att stédjebenet flyttas
fram i skottogonblicket

5. Klubbladet traffar bollen som
nu ar placerad vid framre
foten

6. Fullfolj rorelsen och avsluta
med brostet i skottriktningen [

7. FEullfslj dven skottet med Backhand knackskott
klubban efter skottet (om det
inte star en spelare framfor)

1. Du har en uppfattning om vart
malet ar

2. Du har ryggen mot malet

3. Bollen ar placerad ca 70 cm
framfor dig (antingen skjuter du
mellan dina egna ben eller

Backhand slagskott bredvid din egen kropp)

¥ 4. For upp klubbladet till hofthojd i

baksvingen

5. Relativt rak arm (den nedre
armen) som du lagger tyngd pa
for att skapa tryck pa klubbskaftet

6. Klubbladet traffar bollen snett
ovanifran

7. Klubbans och skottets rorelse

Fér backhandskott (drag) se avslutas i det 6gonblick bollen
Qaqskott. traffas

' Skottet kan endast utfoéras korrekt om :
‘ QVAGAR trycka ner bollen ordentliy'—
- i !

. £

Dragskott
Dragskott Klubbladet drar bollen langs med golvet.
1. Titta upp dit du ska skjuta
2. Brostet framat i skottriktningen innan skottet
3. Placera bollen pa klubbladet langt bakom kroppen
4. Kroppens sida mot malet under skottet
5. Djupt neriready position genom att stodjebenet flyttas frami
skottégonblicket
6. Fullfélj rorelsen och avsluta med brostet i skottriktningen
[Lank till Videoklipﬁ‘_ A 7. Fullfolj aven skottet med klubban efter skottet (om det inte star en spelare

b i framfor)

1

¥ 'i.f

Lopteknik Lopteknik

Starta djupt i ready position (se annat klipp)

En hand pa klubban for att kunna pendla armarna i I6priktningen
Korta steg i starten med kroppen framatlutad

Strava efter att ha klubbladet i golvet under |6pningen

Pendla armarna langs med kroppen i I6priktningen

Ré&ta upp kroppen och forlang lopsteget nar du fatt fart

(9‘.‘”9.‘”!\’!—‘

[Lank till videoklipp]



https://www.youtube.com/watch?v=6GD9hFlMUMg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=7wHhF-LRFak&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=y2rNwhZmaFU&feature=youtu.be
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Ticka boll & Ticka boll B

Ready position,(se annat klipp)

1. Brett mellan benen for att forhindra motstandaren att na bollen (ej tillatet
att motstandaren for in klubban mellan dina ben)

2. Standigt fotarbete pa framre delen av foten

3. Vrid standigt pa huvudet for att se vilken sida motstandaren séker och for
att samla information om vad du ska gora i nasta steg (passa, tempovaxla

[Lank till videoklipp] \ m.m.)

| ) Skydda boll

Skydda boll

Ready position nar du kommer nara motspelare (se annat klipp)

Hall klubban ratt (se annat klipp)

\Placera den egna kroppen mellan bollen och motspelaren och passera forbi /

-w

Handledsskott \
Handledsskott ‘ .

Snabbt skott med kort rérelse som ar mycket effektivt ndra malet. Beharskar

v ‘ du handledsskottet blir du duktig pa att fa extra fart pa bollen och aven sikta i

' alla 6vriga skott ocksa.

1. Titta upp dit du ska skjuta

2. Placera bollen vid framre foten

3. Satt bladet i direkt anslutning bakom bollen

4. Vrid upp bladet for att fa mer handleder att arbete med
5. Hall I6st i klubbskaftet inledningsvis

6.

[Larmysilig¥ieoklipp] Vrid handlederna snabbt och tryck till (spann) vid bolltraffen /
-
/ Kombiskott \

Ar en kopia av ishockeyns slagskott dir klubbladet tréffar golvet innan
bolltraffen for att utnyttja flexen i klubbskaftet och skapa en katapulteffekt.

Titta upp dit du ska skjuta Kombiskott (Slagskott)
Brostet framat i skottriktningen innan skottet

For upp klubbladet till hofthojd i baksvingen

Kroppens sida mot malet under skottet

Djupt ner i ready position genom att stodjebenet flyttas fram i
skottogonblicket

Rak arm (den nedre armen) som du lagger kroppens tyngd pa for att
skapa flex i klubbskaftet

Vrid upp klubbladet nagot for att utnyttja handlederna (se handledsskott)
Klubbladet triffar golvet innan bollen som nu &r placerad mellan fotterna [Lank till videoklipp]
Fullfélj rorelsen och avsluta med brostet i skottriktningen

10. Fullfolj dven skottet med klubban efter skottet (om det inte star en

\ spelare framfor) /

0 82 Y=

o

SONOORES



https://www.youtube.com/watch?v=0qyqqAT2Yyg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=0nNjGyh_j6Y&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Tvn51wZSQh8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Er8kZ7eyEPI&feature=youtu.be
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p Finter Y

Fotfint, snurrfint, klubbfint, skottfint, kroppsfint, tittfint

Finter

[Lénk till videoklippl]

Trana in i denna ordning:

1. stillastdende

2. irorelse

3. med motstandare (1 vs 1)
4. ispelet

En fint ska alltid foljas av en tempovaxling for att ta sig ifran motstandaren eller
fran malvaktens position.

Nar du blir duktig pa finter kan du kombinera flera stycken ex klubbfint och
fotfint eller kroppsfint och tittfint. Tranaren later spelarna néta in samtliga
Qnter for att i de dldre ldrarna hitta sina egna varianter. )

Ndgra tips pa vdgen

Det finns ingen ledare som beharskar alla tekniska moment sjalv. Ta hjalp av
varandra och framférallt spelare fran de aldre lagen och A-laget.

Det blir svarare att lara ett barn den ratta tekniken ju langre den spelat “felaktigt”.
Borja alltsa tidigt.

Uppmuntra den ratta tekniken genom att t.ex. rakna antalet passningar langs
marken istallet for mal nar ni spelar pa traning eller match.

For att hjalpa barnen kan det vara bra att blasa frislag om de t.ex. spelar med en
hand pa klubban. Ett barn tanker inte pa detta i spelets hetta utan‘behover hjalp.
Att fa ett frislag emot sig kommer fa dem att tanka pa detaljerna.

Forsok att instruera pa individuell niva eller i mindre grupper om det ar maojligt.
Feedback ges bast individuellt.

Ett forbattringsforslag tas emot bast tillsammans med positiv feedback. Sag alltsa
forst nagot positivt innan forbattringsforslaget ges.

Roda traden ar inget ni ska lasa som en rekommendation utan den ska ligga till
grund for hur vi bedriver vara traningar.

Genomfor évningar och traningar sa lekfullt som majligt. Trots var 6nskan om att
utveckla spelarna till h6ga nivaer ar det livslanga idrottandet vart primara mal.


https://www.youtube.com/watch?v=WyQ5x7O4Qr4&feature=youtu.be

