2019-09-30

Brottarfys

Vad?
Styrka

Varfor?

For att 6ka kondition och styrka
Hur?

Totalt 12 varv 1-6 sedan 6-1
Lépning éver helplan
Styrkan:Burpee, sit ups och benbdj
Varv 1 -2 Vanlig jogg

Varv 3-4 Indianhopp

Varv 5-6 Stegringslopp

Varv 6-5 Stegringslopp

Varv 4-3 Indianhopp

Varv 2-1 vanlig jogg

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=20432
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2019-12-09 Traningspass

Uppvarmning jogg 6 varv

Vad?

Aktivering

Varfor?

For att vdrma upp kroppen innan traning

Hur?

6 st varv runt hel plan. Ovningar efter signal fran ledare
Varv 1 & 2. Jogg

Varv 3 indianhopp

Varv 4 hoga knan

Varv 5 sidoforflyttning

Varv 6 Jogg

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=22264 2/7



2019-12-09 Traningspass

Uppvarmning skoboll

Vad?
Aktivering

Varfor?

For att varma upp och komma igang.
Hur?

Dela upp gruppen i lag om 4-5 spelare
Anpassa planer efter antalet spelare
Spels sida till sida

Lagg garna in nagon fysévning vid mal
Organisation

Lag om 4-5 spelare

konor eller smamal

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=20818 2/7



2019-09-23

uppvarmning teknikbana

Vad?

Aktivering

Varfor?

For att varma upp hela kroppen
Bana bor inte kdras mer an 6 st varv
Hur?

1. Borja med 8:an

2. Forehand dribbling

3 Snurr med boll

4 U fint och sedan baga for skott
5 Stege for snabba fotter

6 Tick tack

7 5situts, 5 armhay, 5 utfallsteg

8. Runda kon och baga for avslut

Organisation

Over hela planen

Anvisningar

GOr ratt och jobba med grunderna

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=19626
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2020-01-20 Ovningar

Svensk
Innebandy

SVENSKA INNEBANDYFORBUNDET
UTBILDNING

Lopmonster 3.0ppnande |6pning.

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Lara sig att gora en 6ppnande [6pning.

Hur?

Som oppvarmnings évning

Organisation

P& motstandarens planhalva.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/ovningar/PrintExercisePage?exerciseld=49779 11


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/

2019-09-30

Carl Johan

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Hur?

1 A startar med boll och gor en éver lappning till B A
fortsatter 16pning till hérnet

2 B bojer in efter mittlinjen och D startar I16pning B
overlappar till D

3 D tar med sig bollen och avslutar mot mal B far
passning fran C och avslutar

Rotation A-B-C-D

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=20432
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2019-09-30 Traningspass

Avslut med back i ryggen

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Hur?

1 A springer mot back utan boll c.a 1 m fére vander han
upp med klubban ibacken mot passarena

2. Spelare B passar till A pa bladet

3 Spelare A fintar at ett hall och avslutar at det andra
hallet med ett drag skott

Leftare gar till vanster och Rightare till hoger

Rotaton A-B-A

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=20432 5/6



2019-09-30 Traningspass

IKSU Mellan 2

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Hur?

1. Atar en I16pning utan boll in till mitten av slottet och tar
sedan en baglopning

2.B passar C
3. Cpassar A
4. Atar avslut
5. B gar pa eventuell retur

Rotation A-B-C-A sv

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=20432 6/6



2019-12-09

04 Pass och Skott

Vad?

Komma till avslut och géra mal
Hur?

1. A passar B

2 Aloperien bage

3. B passar A

4. A passar C

5 A loperien bage

6 C passar A

7 A tar med sig boll runt konen
8 A passar C

9 C frigor sig fran markering via en V [6pning och avslutar
med handledskott

Rotation A-C- B- A osv

Organisation

Bollar pa mitten

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=20549
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2019-12-09 Traningspass

Triangeln

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Hur?

1. A driver bollen i hégt tempo ner mot hérnet och rundar
konen

2. A passar spelare 2 i led A sa fort han rundat konen
3. Aldper och rundar kon nr 2

4 Spelare A2 passar A som avslutar pa mal

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=20549 4/7



2019-12-09 Traningspass

Uppspel via mitten

Vad?
Speluppbyggnad

Hur?

1 A lper snett framat utan boll mot mitten
2 Andre spelarena i led E passar A

3 Spelare A passar bollen direkt till spelare B som 16pt
mot mitten (4)

5 Spelare B passar ner til spelare C

5

6 Spelare C tar med sig bollen nagot in mot slottet

7 Spelare D tar en [6pning in mot slottet och tar en
avslutning

Vi kor pa bada planhalvorna samtidigt
Byte/planhlava
A-B-C-D

E-F-G-H

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=20549 517



2019-12-09 Traningspass

3-1 och 3-2 pa halvplan

Vad?

Aktivering

Hur?

1.Spelare A,B & C |6per och rundar konen

2. En back passar upp bollen till forward A eller B
3. Sedan spel 3-1

Stegring addera en forsvarare

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=20818 4/7



2019-12-09

Solen variant 2

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

For att kunna ta emot och passa och avsluta i fart
Hur?

A & G gor samma sak samtidigt
1. L6pning

2. Pass

3. Ta med sig boll 1-2

4. Pass

5 Lopning

6 Pass tillbaka

7 Avslut

Rotation A-D-A eller G-J)-G
Organisation

12-18 spelare

Konor

Bollar

Anvisningar

Jobba med fart

Klubban i marken

Kvalité pa passnngar

Blicken upp

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=20818
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2019-12-09

Skarven

Vad?

Speluppbyggnad

Hur?

1. Cpassar A

2. B |6per utan boll

3 Adirektpassar till B

4 B skarvar till C som gjort bag 16pning mot mitten( 5)

6 . C tar med sig bollen och avslutar

Rotation

A-C,B-A C-B

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=22264
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2019-12-16 Traningspass

Uppvarmning jogg 6 varv

Vad?

Aktivering

Varfor?

For att vdrma upp kroppen innan traning

Hur?

6 st varv runt hel plan. Ovningar efter signal fran ledare
Varv 1 & 2. Jogg

Varv 3 indianhopp

Varv 4 hoga knan

Varv 5 sidoforflyttning

Varv 6 Jogg

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=20072 2/6



2019-12-09 Traningspass

IKSU Mellan 2

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Hur?

1. Atar en I16pning utan boll in till mitten av slottet och tar
sedan en baglopning

2. B passar C
3. Cpassar A
4. Atar avslut
5. B gar pa eventuell retur

Rotation A-B-C-A sv

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=22264 517



2019-12-16 Traningspass

Larres passnings ovning

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

For att kunna ha fart och bra teknik i passningsspelet

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=20072 3/6



2019-12-16 Traningspass

Ovning L

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Hur?

1 Spelare 1 i Led A passar spelare 1iled B

2. Spelare 1iled A tar en |6pning utab boll runt kona

3. Spelare 1 ilae B passar tillbaka bollen till spelare 2 i led
A

4. Spelare 2 i led A passar spelaren som 16pt runt konan
och han tar ett avslut

Byte A till B-A osv
Organisation
Bollar vid sidan ppa mittlinjen

Konor

Anvisningar

Kvalité pa passningar
Kommunikation
Blicken upp

Skott pa mal

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=20072 4/6



2019-12-16 Traningspass

Bagavslut

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Hur?

1.Spelare A ror sig framat 2-3 meter, stannar och vander
sigom

2. Afar passning fran spelare i kon, A passar tillbaka
3 .Avaéljer hall och far passning fran ledet.

4. A avslutar

Organisation

Bollar pa mitten

8-10 spelare

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=20072 5/6



2019-09-23 Traningspass

enkel skott

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Hur?

1. Spelare A tar med sig bollen och rundar konen

+

2 A passar B som tajmar sin rorelse framat utan boll och
sedan avsltar med slag eller dragskott

Organisation
8-10 spelare
konor,bollar

Anvisningar

Ha fokus pa tekniken

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=19266 3/6



2019-09-23 Traningspass

Dubbelskott

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Hur?

C tar en I6pning utan boll i bage

A passar C, C skjuter slagskott

C fortsatter framat och far passning fran B
C skjuter hanledsskott
Organisation

Bollar vid ké A och B

Konor

8-10 spelare

Rotation A-B-C-A

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=19266 4/6



2019-09-23 Traningspass

Passningsovning upp med blicken

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna fa upp blicken och leverar bra passingar
Hur?

1. Aloper i ready position till mitt emellan grupperna
2. D passar A

3 A passar tillbaka till D

4 A sido forflyttar sig till snett framat (valjer sjalv hall)
5 D passar A

6 A passar tillbaka till D

7 D passar lang till B

Organisation

4 st spelare
Anvisningar
Blicken upp

Kvalité pa passningarna

GOr detta i sa hog fart man klarar av

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=19626 3/5



2019-09-23 Traningspass

Guldtian

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Trana pa olika typer av skott

Hur?

1. Adriver boll runt kon 1 och skjuter dragkott

2. Arundar kon 2

3. B passar boll till A, Aavslutar med hockey skott

4. A avancerar mot mal

5 C passar A som avslutar med handledsskott

B och C ar fasta passar som bytts med jamna mellan rum

Organisation

Bollar konor

Anvisningar

Fokus pa blicken upp vid skottet
Kommunikation

Traffa mal

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=19626 4/5



2019-10-14 Traningspass

Hornen

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

For att varma upp malvakter och utespelare
Hur?

A l6per runt kon och far passning fran B

A avslutar pd mal

B loper runt kon och far passning fran A
Osv

Rotation A-B-A osv

Organisation Rotation A-B-A osv
8-15 spelare
konor, bollar
Anvisningar
Blicken upp
Kommunikation

Avslut pa mal

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=27764 3/6



2019-09-30 Traningspass

Hornen Variant 1

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

For att forbattra formagan att ta snabb avslut pa direkt
passningar

Hur?

1. B tar en |6pning utan boll

2 A tajamr sin I6pning med boll till sin position
3 A passar Bsom Iopt runt konen

4 B avslutar

Atar 16pning runt konen

B tajmar [6pning med boll och passar A som avslutar osv
osv

rotation A-B-A
Organisation
8-12 spelare

konor

bollar i hérnen
Anvisningar
Tajma |6pningarna
Klubban i backen
Kommunikation

Kavalité pa passningar

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=21856 3/5



2019-09-30 Traningspass

Passningsovning upp med blicken

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna fa upp blicken och leverar bra passingar
Hur?

1. Aloper i ready position till mitt emellan grupperna
2. D passar A

3 A passar tillbaka till D

4 A sido forflyttar sig till snett framat (valjer sjalv hall)
5 D passar A

6 A passar tillbaka till D

7 D passar lang till B

Organisation

4 st spelare
Anvisningar
Blicken upp

Kvalité pa passningarna

GOr detta i sa hog fart man klarar av

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=21856 4/5



2019-09-30 Traningspass

Skultuna

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Kunna ha bollkontroll i hog fart och kunna avsluta.
Hur?

Aléper runt kon 1

D passar A

A avslutar med direktskott

A l6per runt kon 2 far passning fran led A
At avslutar med direktskott

A |6per langs langsidan

A far pass av C pa mittplan

A tar med sig bollen 5 meter och avslutar med
hockeyskott

A fortsatter 16pning och far passining av B avslutar da
med handled eller backhand skott

Kan stegras via att man lagger in forsvarspelare
Rotation A-B-C-D-A

Organisation

Jobbar éver helplan

Bollarvid led A, B, C,D

4 st konor

Anvisningar

Fokus pa farten och att avsluten traffar mal.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=21856 5/5



2019-09-23

Skarven

Vad?

Speluppbyggnad

Hur?

1. Cpassar A

2. B |6per utan boll

3 Adirektpassar till B

4 B skarvar till C som gjort bag 16pning mot mitten( 5)

6 . C tar med sig bollen och avslutar

Rotation

A-C,B-A C-B

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=21354

Traningspass

3

3/5



2019-09-23 Traningspass

Triangelskott

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

For att forbattra skott och kunna avsluta i fart
Hur?

A passar B

B passar C och A bérjar tajma I6pningen
C passar A for Avslut

Rotation A-B-C-A

Organisation

8-10 spelare

konor

Bollar pa mitten

Anvisningar

Blicken upp

Tajma I6pningen

Avsluta pa mal

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=21354 5/5



2019-10-14 Traningspass

Give n go med avslut

Vad?

Aktivering

Varfor?

Ova tempovéxlingar

Sla noggranna passningar

upp med blicken

Kommunikation

Hur?

1. B paborjar 16pning mot A

2. Asldr passning mot motande B

3. B tar med boll och bagar runt konan och droppar den
till A som tagit ny yta

4. B fortsatter sin [6pning

5. C paborjar sin 16pning

6 A slar langre passning till métande C

7 Cslar direkt passning till B

8 B driver med bollen ndgra meter och tar sedan avdlut
rotation A-B-C-E-F-G-A

Organisation

Over hela planen, éveningen kérs fran bada héllen

Anvisningar
Up med blicken

Kommunikation

Noggranna passningar

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=27764 5/6



2019-10-14 Traningspass

Triangeln

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Hur?

1. A driver bollen i hégt tempo ner mot hérnet och rundar
konen

2. A passar spelare 2 i led A sa fort han rundat konen
3. Aldper och rundar kon nr 2

4 Spelare A2 passar A som avslutar pa mal

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=27765 3/5



2019-10-14 Traningspass

VIB pass

Vad?

Aktivering

Hur?

1. A passar B

2. Aldper utan boll

3 B passat tillbaka till A

4 A passar direkt till C

5 A l6per en bage utanfor konan med tempovxling
6 C passar B

7 B passar A som tar avslut

Sen ar det C som startar évningen & springer samma som
A

Rotation
A-C-A

B ar fast

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=27765 4/5



2019-10-14 Traningspass

3-1 och 3-2 pa halvplan

Vad?

Aktivering

Hur?

1.Spelare A,B & C |6per och rundar konen

2. En back passar upp bollen till forward A eller B
3. Sedan spel 3-1

Stegring addera en forsvarare

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=27765 5/5



2019-09-30 Traningspass

Passningsovning upp med blicken

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna fa upp blicken och leverar bra passingar
Hur?

1. Aloper i ready position till mitt emellan grupperna
2. D passar A

3 A passar tillbaka till D

4 A sido forflyttar sig till snett framat (valjer sjalv hall)
5 D passar A

6 A passar tillbaka till D

7 D passar lang till B

Organisation

4 st spelare
Anvisningar
Blicken upp

Kvalité pa passningarna

GOr detta i sa hog fart man klarar av

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=19626 3/5



2019-10-14 Traningspass

Komplex

Vad?

Komma till avslut och géra mal
Hur?

1. Atar en l6pning

2. MV gor ett utkast till A

3. A tar med sig bollen och rundar kon
4. Ctar en I6pning mot mal

5. A passar C som tar direktavslut

6. C tar en bag I6pning

7. B passar C

8 C I6per mot forsvarare och forsoker avsluta

Organisation

Bollar pd méal och vid B

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=27766 4/5



2020-01-20 Ovningar

Svensk
Innebandy

SVENSKA INNEBANDYFORBUNDET
UTBILDNING

3 mot 3

Vad?

Komma till avslut och gora mal

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/ovningar/PrintExercisePage?exerciseld=52779 11
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