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OVNING | UPPVARMNING | ALLA ALDRAR

Innebandybrannboli
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Instruktion: Som vanlig brannboll men med klubba och boll.

Innelaget slar ut bollen och springer. For att utelaget ska branna maste dom
skjuta bollen i malet, detta kan man gbra genom att passa till varann.

Bara poang nar man branner nagon och nar man kommer runt.
Syfte: Uppvarmningsévning dar samspel har stor betydelse.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A




OVNING | UPPVARMNING | ALLA ALDRAR

Tanketafatt

( \ Teckenforklaring:

A A Rérelse framat utan boll
=

Rérelse framét med boll

N\ NN

X \ Passing

ABC

Vv
X Spelarled
A A Anfallsspelare

\ ) Forsvarsspelare

Instruktion: Som vanlig brannboll men med klubba och boll. Innelaget S.
slar ut bollen och springer. For att utelaget ska branna maste dom o
skjuta bollen i malet, detta kan man géra genom att passa till varann. Kon
Bara poang nar man branner nagon och nar man kommer runt. A

Syfte: Uppvarmningsévning dar samspel har stor betydelse.




OVNING | UPPVARMNING | ALLA ALDRAR

Rensa planhalvan
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Instruktion: Dela ut 15 bollar/planhalva, Det galler att skjuta 6ver sa

manga bollar som mojligt till motstandarsidan, den sida som har Minst

bollar kvar vinner. Tid 2-3 minuter.
Syfte: Lekfull och rolig uppvarmning.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

@)
Boll

Kon

A




OVNING | UPPVARMNING | ALLA ALDRAR
[ ]
Utslagning

[ \ Teckenforklaring:

Axo"

Rérelse framat utan boll

Passning

A
Rorelse framat med boll
‘ NN
X®
A& A

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X
\ j Forsvarsspelare

Instruktion: Dela upp planen i sma fyrkanter, 6-8 personer i varje. S.
Forsok att sla ut kompisens boll samtidigt som du tacker din egen. Blir o
din boll utslagen far du stélla dig pa sidan. Sist kvar i ringen med boll Kon
har vunnit. Tid 10 minuter. A

Syfte:Tacka bollen samt att fa upp blicken och se vart motstandarna
befinner sig.




OVNING | UPPVARMNING | ALLA ALDRAR

Jagarboll
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Instruktion: Utse en jagare som ska forsoka ta de andra genom att
skjuta bollen pa dem, blir du traffad sa hjalper du jagaren att ta de
andra. Den som ar sist kvar vinner. Anvand en mjuktennisboll och
skott 6ver kndahojd ar ej tillatna.

Syfte: Bli varm och mjuk i kroppen samt fa upp koordinationsférmagan
nar du springer, gar, hoppar och rullar for att inte bli traffad.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A




OVNING | UPPVARMNING | ALLA ALDRAR

Prickboll
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Instruktion: Lika manga spelare bakom linjerna. Det galler att
skjuta pa bollen (volleyboll) och fa den att flytta sig. Hdmta ny boll
efter skott. Det lag som far bollen 6ver motstandarlinjen har vunnit.
Tid 10 minuter.

Syfte: Presicionstraning samt lekfull uppmjukning.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A




OVNING | UPPVARMNING | ALLA ALDRAR

Folja “John”

q W\JP ) Teckenférklaring:
Q\ \\ Rorelse framét utan boll
SO
\ ~. >~
~ ‘\\\\ \\ Rorelse framéat med boll
SO~ RPN 3 NN NN
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~ ™~ Passnin
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~ ™~ ™~ Spelarled
~ T~ \\ ~
~ ™~ ~ X ABC
-~ T~
~ \-‘\- Anfallsspelare
Forsvarsspelare

@)
Instruktion: Utse en spelare som “"John” och |at dennes fantasi Boll
floda. Byt efter en stund. Tid 10 minuter. o
Syfte: Starka samt lata gruppen kanna sig delaktiga. Kon

A
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OVNING | UPPVARMNING | ALLA ALDRAR

Tunneln
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Instruktion: Den siste spelaren i ledet har boll och springer pa signal
och staller sig langst fram i ledet, dar slar han en passning mellan benen
pa sig sjalv och 6vriga lagmedlemmar. Den som nu star sist gor

samma sak. Det lag som kommit till en forutbestamd linje forst vinner.
Syfte: Fa in tavlingsmomentet i traningen.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A
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OVNING | UPPVARMNING | 6-12 AR

Linjer

r
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Instruktion: Ge varje spelare varsin boll och bestam en linje som
spelarna ska springa pa samtidigt som dom for med sig bollen. Byt
linje efter nagra minuter. Tid 10 minuter.

Syfte: Ova upp bollkontrollen samt att f& spelarna att lyfta upp
blicken fran bollen.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A
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OVNING | TEKNIK | ALLA ALDRAR
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Instruktion: Anvand hela planen och Iat spelarna prova olika sorters
finter. Tex kropps- och passningsfint. Den som forsvarar kan vara lite
passiv till en bérjan. Byt uppgifter efter 2 min. Tid 6x2 min.

Syfte: Lara sig att utmana och komma férbi samt for foérsvarare att
inte slappa nagon forbi.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A
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OVNING | TEKNIK | ALLA ALDRAR

1:1 med avslut
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Instruktion: Dela upp spelarna i fyra led. Ovningen startas genom
att backen slar upp en passning till forwarden som tar emot och
utmanar backen som klivit in pa banan. Byt positioner efter avslut.
Tid 15 minuter.

Syfte: Larsa sig att utmana och bli utmanad.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A
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OVNING | TEKNIK | ALLA ALDRAR

Jonglering
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Instruktion: Tva spelare som star nara varandra och jonglerar och
spelar bollen till varandra i luften. Man kan aven vara fler an tva.
Malvakterna tranar jonglering med handerna. Tid 10 minuter.
Syfte: Ova upp kinslan och bollkontrollen.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A
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OVNING | TEKNIK | ALLA ALDRAR

Slalombana
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Instruktion: Gruppen delas upp i tva horn och efter det att man skjutit
stiller man sig sist i det andra hérnet. Ovningen kan byggas pa

genom att man efter avslut gar pa mal och styr eller tar retur pa nasta
avslut. Tid 10 minuter.

Syfte: Lara sig att ta med bollen och skjuta i fart.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A




OVNING | TEKNIK | ALLA ALDRAR
Smalagsspel
-

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

> J

.X X O Rorelse framat med boll
NN
O
Passning
—————— —
Skott
@) >

Spelarled
A N |

Anfallsspelare

\ ) Forsvarsspelare

Instruktion: Spela 3 mot 3 inom visst omrade. Lyckas férsvararna S.
sld ut bollen sa byter man och férsvararna anfaller. Kor i 2 minuter, o
sen tar du in 6 nya spelare. Tid 15 minuter. Kon
Syfte: Lara sig att tacka bollen samt att snabbt hitta [6sningar i A

spelet.
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OVNING | TEKNIK | ALLA ALDRAR

Lyftpass
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Instruktion: Tva spelare star mitt emot varandra och slar lyftpass
till varandra. Mottagning och tillbakaspel. Oka avstandet succesivt.
Tid 10 minuter.

Syfte: Hitta samspelet mellan mottagning och kontroll.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A




OVNING | TEKNIK | ALLA ALDRAR

Tekning

( A A \ Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

<O

Rérelse framét med boll

NN

A A Passning

Spelarled
ABC

OX

Anfallsspelare

\_ A A J |

Forsvarsspelare

Instruktion: Dela upp planen i sma planer dar spelarna spelar 1 mot S.
1 och ska férsdka géra mal mellan konorna. Ovningen startas med en o
tekning pa signal. Byt motstandare efter 2 minuter. Tid 8x2 minuter. Kon
Syfte: Tekningstraning samt att lara sig att utmana och forsvara pa A

sma ytor.




OVNING | TEKNIK | ALLA ALDRAR

Dubbelslalom

NI

\ Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Bankar

Rérelse framét med boll

NN
. Passning
g | @ a1l —>
Ledare Skott .
| ’>

Spelarled

Klubbor ~ L‘\ N ABC

>
- loeo
e
m
Y/ [~ ~ 0 Anfallsspelare
«M\/\/\ < >~ X
\ ) Forsvarsspelare

Instruktion: Spelarna borjar med slalom och vaggpass darefter sma S.
lyftningar 6ver klubborna, runda konan i hérnet och upp till nasta kon o
och ta avslut. Ny boll i hérnet slalom, lyftningar 6ver bankarna, runt Kon
konan i hornet och upp till konan i mitten och ta avslut. A

Syfte: Lara spelarna att ta med bollen i fart samt att titta upp var
medspelare och hinder befinner sig.

20
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OVNING | PASSNINGAR | ALLA ALDRAR

Diagonalen
4 ABC \

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

>
/Z k Rorelse framt med boll
NN
A \

Passning

A Spelarled
\ ABC
v Anfallsspelare

X

ABC ) Forsvarsspelare

O

Instruktion: Diagonalpassning under rérelse, mottagning och skott Boll
under rorelse. Prova efterhand direktskott. Tid 15 minuter. o
Syfte: Tajma I6pningar och pass/mottagning.

Kon

A
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OVNING | PASSNINGAR | 8 AR OCH ALDRE

Kvadraten med jagare

\ /‘ Rérelse framét med boll

X
T
I
| NN
\ I Passning
—————— —
'\

\ Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

_——— Skott
>
Spelarled
ABC
Anfallsspelare
\ ) Forsvarsspelare
O
Instruktion: Sma kvadrater dar spelaren i mitten ska forsoka ta bollen. Boll
Den som slar passningen som blir bryten far byta med jagaren och o
borja jaga. Ovningen kan goras svarare genom att begrinsa antalet Kon
tillslag. Tid 10 minuter. A

Syfte: Lara sig att passa forbi en jagande motstandare.




OVNING | PASSNINGAR | 10 AR OCH ALDRE

Sicksack
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S ONAANAA 4  AANAAL ¢ O

Instruktion: Tva spelare startar samtidigt och spelar sig fram mellan
konorna och avslutar. Borja i langsamt tempo och 6ka succesivt. Tid
15 minuter.

Syfte: Lara sig att spela bollen i fart med kontroll och kansla.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A
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OVNING | PASSNINGAR | ALLA ALDRAR

Kvadraten

+ |
O————20
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Instruktion: Fyra spelare bildar en kvadrat, dar man spelar bollen
tillvarandra. Fran borjan kan man kora med fritt antal tillslag for att
sedan sanka antalet. Tid 10 minuter.

Syfte: Lara sig att leverera passningarna med bade backhand och
forehand.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A
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OVNING | PASSNINGAR | ALLA ALDRAR

vVaggen

( ...A BC|AB C.: \ Teckenforklaring:

? Rorelse framat utan boll
4 >
// I I Rorelse framét med boll
NN
/ | l

¢ 'S | | > Passning _ _ _ _»
- I | / Skott

| 7 >

-, >
|

/ Spelarled
ABC

Anfallsspelare

“A Bc|laBc ‘ X
\ . ) Forsvarsspelare

Instruktion: Dela upp spelarna i fyra led. Den forste i ena ledet slar S.
en passning till forste spelaren i ledet mittemot och |6per in i banan o
och far tillbaka bollen och gar pa avslut. Varannan sida och efter Kon
avslut staller man sig sist i ledet pa motsatt sida. Tid 15 minuter. A

Syfte: Lara sig att ta med bollen i fart samt att kunna sla en passning
pa en spelare i fart.




OVNING | PASSNINGAR | ALLA ALDRAR

Dubbelvaggen

e
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Instruktion: Tva fasta passare som spelar tillbaka pa spelare som
som kommer i fart och avslutar. Passningarna byts ut efter tio
passningar. Tid 15 minuter.

Syfte: Passa och ta emot bollen under fart samt for passarna att
tajma passningarna med |6pningarna.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A
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AVSLUT
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OVNING | AVSLUT | ALLA ALDRAR

Halvmane

X

X
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Instruktion: Spelarna delas upp pa planhalvorna och man skjuter
fran hoger till vanster och sedan fran vanster till hoger, Prova olika
sorters skott.

Syfte: Skottinlarning samt att malvakten far trana att forflytta sig.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A
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OVNING | AVSLUT | ALLA ALDRAR

Skott/dribbling

Instruktion: Fyra led dar spelran byter medurs. Varannan skott,
varannan dribbling. Tid 2x5 minuter sa att malvakterna far vila och
dricka vatten.

Syfte: Lara sig att avsluta fran olika positioner samt att malvakterna
far jobba med olika avslut.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A
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OVNING | AVSLUT | ALLA ALDRAR

Straffar
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Instruktion: Spelarna staller upp pa led och gor valfritt avslut.

Tid10 minuter.

Syfte: Lara sig att hitta luckor hos malvakterna samt for malvakterna
att tappa till eventuella luckor.

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A




OVNING | AVSLUT | ALLA ALDRAR

Straffstaffet

® A Teckenforklaring:
... Rérelse framat utan boll

\ Rorelse framat med boll
\ W\\/\/\/’
; Passning

>
-~
\ Spelarled
. ABC
"\’\/\' .. Anfallsspelare
- A e A N X

\ ABC _’ Forsvarsspelare

Instruktion: Tva lag, forsta spelararna i lagen startar samtidigt och S.
springer upp till konan, gor en kullerbytta for att sedan fortsatta och o
avsluta. Efter avslut ar der full fart tillbaka och vaxla. Forst till tio mal Kon
vinner. Tvd omgangar. A

Syfte: Avsluta i fart samt att trana rumsorientering.
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OVNING | AVSLUT | ALLA ALDRAR

Slottet

ABC

e

LA

;A

® /
00/

QABC

Instruktion: Den forste spelaren springer upp till konan och far
passning fran det motsatta hornet och skjuter direkt. Efter
passningen springer passningslaggaren upp och far passning och
avslutar. Byt horn efter avslut. Tid 10 minuter.

Syfte: Lara sig skjuta direkt och i fart.

33

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A




OVNING | AVSLUT | ALLA ALDRAR

Kontring

s

QBC

Instruktion: Lagg bollarna pa malet. Malvakterna tar 6gonkontakt

med varandra och kastar samtidigt, det galler for utespelarna att

tajma l6pningen med utkastet och sedan ga pa avslut. Tid 10 minuter.
Syfte: Lata malvakterna vara med och styra uppspelet samt trana en

snabb spelvandning.

34

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A




OVNING | AVSLUT | ALLA ALDRAR

Kontring

s

QBC

Instruktion: Lagg bollarna pa malet. Malvakterna tar 6gonkontakt

med varandra och kastar samtidigt, det galler for utespelarna att

tajma l6pningen med utkastet och sedan ga pa avslut. Tid 10 minuter.
Syfte: Lata malvakterna vara med och styra uppspelet samt trana en

snabb spelvandning.

35

Teckenforklaring:

Rérelse framat utan boll

Rérelse framét med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

X

Forsvarsspelare

O

Boll

Kon

A
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