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krdvs inga egentliga férkunskaper i innebandy -
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Bollovning
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Beskrivning:

Kineser laggs parvis ut pa planen och bildar sma mal, ca 50-100 cm breda. Barnen ska driva
en boll genom malen, i vilket ordning eller oordning de sjdlva vill. Man far inte dribbla
igenom samma mal tva ganger.

Det gar att lata barnen rdakna hur manga mal de hinner géra under en viss tid och pa sa vis
skapa en litet tdvlingsmoment. Barnen jamfor mot sitt eget basta resultat. Inte mot andras.

Tank pa:
Bollen ndra kroppen. Ha kontroll. Férsok slappa bollen fran blicken och titta upp om det gar.
Akta sa att man inte krockar

Material:
Kineser, bollar

Syfte:

Ovar bollkinsla. Ser hur bollen beter sig. Driva boll.

Utvardering:
En favoritdvning. Ar komplett som évning. Det ultimata sittet att trdna bollteknik pa.



Bollovning

BISVARMEN
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Beskrivning:

Alla barn har varsin boll. Fyra horn — varje horn har ett tecken, t.ex. olika visselsignaler, dessa
talar om till vilket hérn barnen ska dribbla bollen till.

Tank pa:
Anvand tydliga signaler som latt kan uppfattas. Luras garna lite. Man behdver inte vanta tills
alla barnen har kommit fram till ett horn.

Material:
Bollar, visselpipa

Syfte:
Bollkdnsla. Hur bollen beter sig.

Utvardering:

Bra 6vning eftersom alla har varsin boll och kan trdna individuellt i sin egen takt. Utfors bast
pa halvplan med 10-12 deltagare.




Bollévning

TJUVEN
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Beskrivning:

Gruppen delas in i tva lag, 2-3 stycken i varje lag. Ett lag pa var sida av planen. Varje lag har
bollar (lagom med 10 stycken) liggandes i en rockring. Barnen ska i tur och ordning i laget
hamta en boll fran motstandarnas sida och sedan driva den till sin egen sida. Nar detta &r
gjort far nasta starta. Andra laget gor likadant.

Tank pa:

Ar lagen jamnbra kan denna &vning halla pa i en evighet. Barnen far bara ta EN boll i taget.
De andra bollarna ska ligga kvar i rockringen. Nar man har lagt in bollen i sitt egna "bo" far
nasta starta, inte innan. Aven detta moment r en triningsdel.

Material:
Rockringar, bollar

Syfte:
Ovar bollkénsla. Driva boll. Finmotorik - lagga bollen innanfor rockringen. Lite
tavlingsmoment.

Utvardering:
Far man instruktioner rétt fran borjan och alla barn foljer reglerna sa dr detta en bra évning.



AGGJAKTEN

Beskrivning:

Kineser ldggs ut pa golvet uppochner och bildar "fagelbon". Lagg ner ett mal pa golvet, sa
bildar detta ett "ekorrbo". | "ekorrboet" ligger bollarna ("dggen"). Faglarnas uppgift ar att ta
ett dgg i taget och lagga i ett fagelbo. Ekorrarna tar dggen fran fagelboen och lagger i sitt bo.

Tank pa:

For att fa bollen att stanna kvar i kinesen maste man vara valdigt forsiktig. Tipsa om att
barnen kan trampa ner kinesen nar de lagger dit bollen. Faglarna maste vara fler én
ekorrarna. Lagom uppdelning ar 1/3 ekorrar 2/3 faglar. Kor kort tid och byt sedan uppgifter.

Material:
Kineser, malbur, bollar.

Syfte:

Ovar bollkinsla. Finmotorik nar man ska ligga bollen i “fagelboet”. Lekfullt.

Utvardering:
Lite omstandlig. Kul idé. Svar balansgang mellan antal “Faglar” och "Ekorrar”. Det géller att

motivera. Mycket roligare att vara "ekorre” eftersom da inte behdver koncentrera sig lika
mycket for att fa bollen att ligga kvar i sitt bo.




Bollévning

KULLERBYTTASKOTT
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Beskrivning:
En tjockmatta laggs ut en bit fran ett mal. Barnen gor en kullerbytta med klubban i bada

handerna pa tjockmattan. Efter mattan rullas en fram av en ledare spelaren tar och skjuter
mot mal.

Tank pa:
Ldra sig att gora kullerbytta. Hur skjuter man pa basta satt? Vaga sla till bollen hart! Om
barnet inte kan géra en kullerbytta kan han/hon rulla 6ver mattan som en stock.

Material:
Tjockmatta, bollar, mal

Syfte:
Ovar bollkénsla. Léra sig att géra kullerbytta. Skott.

Utvardering:

Enkel och latt. Kan goras flera ganger under en sdsong. Man blir lite snurrig efter manga
kullerbytta.



Bollovning

PASSNINGSOVNING
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Beskrivning:

Mot bénk: bankar ldggs ut i hallen pa sidan. En och en med var sin boll passar deltagarna mot
banken sa den studsar tillbaka. Kan andra langden till bidnken.

Till kompis: Tva och tva passar golvpass till varandra.

Tank pa:

Mjuka mottagningar, félja bollen med klubban vid mottagningen, lagom harda pass, halla
bollen rullande pa marken. Variera avstand mellan utévarna. Passa i korta intervaller och
sedan avstand (och passningspartner). Gar det att direktpassa? Tryck pa att barnen ska géra
bra mottagningar.

Material:
Bollar, japaner, bankar.

Syfte:
Ovar bollkénsla. Ser hur bollen beter sig. Man lar sig hur hart man méste sla bollen for att &
tillbaka den. Samspel.

Utvéardering:

Genomgaende bra. Enkel och grundlig. Statisk 6vning som lampar sig bast for lite dldre barn
an 6-aringar.



Boll6vning

KAQOS!

Beskrivning:

Barnen delar in i tva lag. Varje lag far varsin planhalva. Det géller f6r laget att halla sin
planhalva ren fran bollar. Nar tiden ar slut stoppar man och raknar hur manga bollar det ar
pa varje sida.

Tank pa:
Ju fler bollar man haller ut pa golvet desto mer har barnen att géra pa planen. Ovningen kan
efterliknas rensningsmoment i innebandy. Se till att skicka ivag bollen langt.

Material:
Bollar

Syfte:
Tillslag, bollkontroll, skjuta hart.

Utvardering:

Kan anvandas som uppvarmning, da med lite farre bollar. Bra 6vning for att 6va skott och
bolltraff.



Boll6vning

MYRSTACKEN
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Beskrivning:

En yta uppmarkerad med konor. Alla har var sin boll. Det géller att skydda bollen samtidigt
som man skjuter ut de andras bollar. Sist kvar vinner.

Tank pa:
Markera tydligt ut rutan. Tydliga instruktioner. Hur skyddar man bollen? Slag pa klubban far
man inte géra. Nagot att géra om man har akt ut.

Material:
Konor, bollar

Syfte:
Ovar bollkdnsla. Ser hur bollen beter sig. Spelforstaelse. Uppsikt. Bollkontroll. Skydda bollen.
Teknik.

Utvardering:

Maste sdga helt ratt i instruktionerna. Tycker att det ar en jattebra 6vning. Vissa barn lagger
bollen i hérnet och attackerar déarifran. Det smaller till rejalt ibland med klubborna. Kan
lampa sig béattre for dldre barn an 6-aringar.
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Bollovning

SKOTT OCH PLINT

Beskrivning:
Tre stycken mal sétts upp parallellt vid en sida. Framfér malen placeras plintar, vars héjd har

reducerats. Barnen ska en och en hoppa over en plint, och sedan skjuta, tre ganger. Bollen
laggs fram av tranare.

Tank pa:
Malvakter. Lagga ut bollar nar barnen har hoppa 6éver plinten. Nar barnen ska tillbaka till
ledet far de inte springa i vagen for de andra. Hur skjuter man?

Material:
Bollar, mal, plint

Syfte:
Malvakter. Skott. Hoppa Gver.

Utvéardering:

Enkel och |dtt. Barnen far koncentrera sig pa mer dn bara en sak. Alternativ till 6vningen: Kan
utféras framifran med en hog plint. Spelarna valjer da pa vilken sida plinten de ska skjuta.
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Bollévning

SKIUTBANAN

Beskrivning:

Flera mal i olika storlekar stélls upp pa ena sidan planen. Barnen star uppradade pa lagom
avstand och ska skjuta mal i nagot av malen.

Tank pa:
Man kan bestdamma att man far olika manga poang beroende pa vilket mal man traffar.

Barnen ska halla klubban ratt och fa till ett bra tillslag. Nar barnen blir lite dldre man olika
sorters skottekniker tillampas.

Material:
Mal i olika storlekar, bollar.

Syfte:

Ovar bollkinsla. Tillslag. Precision. Skottmoment. (Téavling)
Utvardering:

Lite statiskt och stillastadende. Barnen tycker att det ar roligt att skjuta. Kombineras gédrna
med en annan skottovning.
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Bollévning

TEKNIKBANA

A
A —/——3
o
o) ° o
o
(-4
04, e
x oL | X
; ; TCTT <
2 x x X
Beskrivning:

En bana laggs ut i hallen. Innehaller moment som slalom mellan konor, snurra med bollen,
sla boll mot vagg, lyft boll éver bank, sla boll i tunnel, avslut, balans pé bénk, hackar

Tank pa:

Barnen kan starta pa olika stallen av 6vningen. Hall bollen néra kroppen, nira klubban.
Kontroll. Ha inte for brattom. Kan goras utan boll eller med drtpase. Med boll blir svrare.
Viktigt att forklara varfér man har de olika momenten.

Material:
Allt mojligt. Ha fantasi!

Syfte:
Ovar bollkénsla. Ser hur bollen beter sig. Basdvning som dvar allsidigt innebandy och allmén
teknik. De olika momenten ger olika traning.

Utvardering:

Mycket uppskattad bland barnen. Gar att ha flera olika moment. Trénar olika moment.
Allsidig. Artpasarna ér spannande och bra pa sa vis att de inte studsar ivig. Ha kontroll med
klubban. Kan géras om och om igen. Finns inget slut, fantasi! Barnen har fér brattom. Vill
géra momentet snabbt istdllet fér noggrant och ratt. Visa och instruera varje moment.
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Boll6vning

SPEGELN/FOLJA JOHN
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Beskrivning:

Spegeln - Barnen star uppradade med ndsan at samma hall framfér ledaren. Med boll. Nar
ledaren sager och pekar ska man antingen backa, ga framat eller at sidan. Nar barnen blivit
skickligare ska de “dribbla”, sida till sida med klubbladet. Ytterligare utveckling - Snurra.
Félja John — en gar forst — bestammer vad de efterféljande ska gora.

Tank pa:

Forsok fa barnen att "kanna” bollen — vaga slappa blicken fran bollen och titta upp. Visa
tydligt. Ga inte for fort fram. Alla ska hanga med. Kontroll. Bollen ndra klubban. Kan Gvas pa
goras hemma. Ha korta led i Folja John, 3-4 spelare.

Material:
Bollar.

Syfte:
Ovar bollkénsla. Ser hur bollen beter sig. Teknisk trining. Lar kidnna bollen.

Utvardering:

Spegeln - Stralande. Kan goras flera ganger, traning efter traning. Tranaren har kKoll 6ver
barnen. Individuell koncentration. Félja John - Bara de som ar narmast efter John hanger
med. Kortare led. Kul dvning tyckte barnen. Blir 1att att man bara gar. Klurigt att halla koll pa
bade boll och John samtidigt. Svar men bra 6vning.

14



Bollvning

SKOTTOVNING

@
%> o
» o
X
o ¢
+ X

Beskrivning:

Starta framifran, driver fram bollen och skott. Olika skott: slapskott, slagskott, dragskott.
Avstandet pa skottet kan varieras.
Direktskott: Passning fran tranare fran hornet.

Tank pa:
Beskriv de olika skotten noga. Nar anvdnds respektive skott? Lat barnen gissa sig fram. Visa
tydligt. Malvakt &r roligt att vara. Barnen kan saga vilket sorts skott de ska skjuta.

Material:
Bollar, mal.

Syfte:
Viktigt moment i innebandy. Tajming. Tekniktrdaning. Hur traffar man bollen bast, nar blir det
bast skott. Experimentera.

Utvardering:
Barnen skjuter garna som de alltid har gjort, vissa forsoker ta at sig av tipsen men hamnar
ofta tillbaka pa ruta ett. Vi tror pa att det naturligt kommer olika tekniker sa smaningom

men bra att introducera det tidigt. Hall avstand till framférvarande sa att det inte blir for
trangt.
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Bollévning

MATCHLEK

Beskrivning:

Vi spelar pa en tredjedel av planen. 4-5 spelare i varje lag, malvakt inrdknat. Matchen startas
med en tekning.

Tank pa:
Fa barnen att sprida ut sig pa planen, hitta passningen. Efter mal dr det smidigast att

malvakten kastar igang bollen sa ar det spelet igang snabbt igen. Man kan ha flera mal, flera
bollar. Ta vattenpauser. Nar matchen ar slut stéller vi upp och tackar fér matchen.

Syfte:
Ovar bollkénsla. Samspel. Spelférstaelse. Det dr detta innebandy gar ut pa. Bli en bra
lagkamrat. Gora mal. Ha kul.

Utvardering:

Detta tycker barnen &r roligast. Rakna mal inte viktigt. Ar det fér manga spelare pé planen
blir grotigt, spelet tappar sitt syfte. Med fyra mal breddas spelet, fler mal, gladare spelare.
Efter mal kan tekning bli tjatigt. Men det &r populart att teka. Tva bollar ror runt i grytan,
vissa blir forvirrade, andra passar pa att géra mal. Man ser utveckling efter bara fem
traningar — passningsskickligheten okar och spelforstaelsen blir battre. Kanske det bdsta
sattet att bli bra pa innebandy.




Lek
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Beskrivning:

Idioten: lagga ut och samla in bollar. Légga bollen pa kinesen.
Velodromen: Barnen springer runt och runt i salen. Tva lag. Ska hinna ikapp det andra laget.
Slut vid dunk i ryggen.

Sla bollen mellan benen: Laget star uppradade. Den langs fram ska sla bollen mellan alla
andras ben. Den langs bak tar bollen och springer langs fram. Proceduren upprepas.

Tank pa:
Inte for mycket tavlingsinstinkt. Vi gor detta for att ha kul. Anvands for att trétta ut. Inte for

manga i varje lag. Betona att bollen maste ligga pa kinesen, kan vara svart och resultera i
negativa kommentarer.

Material:
Bank, konor (artpase, boll)

Syfte:

Trotta ut barnen. Sammanhallning. Lagkansla.

Utvardering:

Foraldrar appladerar vid malgang. Som traning. Bra att anvanda om barnen inte ar trétta vid
traningens slut.



MATTAN

Lek
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Beskrivning:
En liten tjockmatta placeras mitt i hallen. Tva lag. Tillsammans, ett lag i taget, springer
barnen och ska tackla mattan sa att den glider till motstandarens sida.

Tank pa:
Lagger man pa bredden kan man ha fler i varje lag, fem stycken. Samarbete ar viktigt. Det &r
en viss teknik for att fa mattan i glid.

Material:
Tjockmata

Syfte:

Fa upp stamningen. Samarbete. Tacklingsmoment. Kroppsanvandning.
Utvardering:

Barnen maste prata ihop sig om hur man ska géra. Nu springer de bara, och knappt det
samtidigt. Motsats till dragkamp.
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KEDJAN/PLASTERLEKEN

Lek

Beskrivning:

Kedjan: Tva jagare for att fa intensitet. Nar jagaren fangar nagon haller han/hon denne i
handen och springer tillsammans for jaga andra. Far bara ta med handen man inte haller sin
kompis med.

Plasterleken: "Skadorna" springer runt i salen och ska smitta alla. Blir man tagen maste man
halla en hand dar man blev tagen. Andra gangen man blir tagen haller man pa det stéllet
med andra handen. Och tredje gangen man blir tagen dr man sa skadad att man maste till
sjukhus. En ledare berattar hur man blir frisk. T.ex. Sjunga en sang, upphopp, snurra etc.

Tank pa:

Rikta inte in sig pa ett offer — split vision. Om kedjan blir Iang, dela upp den. Kan anvindas
som uppvarmning eller som avslutning. En kul grej som engagerar barnen. Roliga situationer
t.ex. om nagon blir tagen pa benet — da blir det mycket svart att springa.

Utvardering:
Barnen blir snabbt andfadda. Bra uppvarmning. En helt klart kul lek. Nar barnen ska bli

"friska” kan man hitta pa i princip vad som helst som medicin. Har man manga som jagar blir
det mer actionfylit.
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Lek

VARGEN

Beskrivning:

Gruppen star samlad vid en kortsida. Forslagsvis med klubba och boll (gar dven att géra
utan). | mitten star Vargen. Honom ska man akta sig for. Vargen ropar: "Vem ar radd for
svarte man". Gruppen svarar: "Inte jag". Nu ska barnen férsoka ta sig till andra sidan utan att
svarte man slar ivag deras boll. Blir man av med sin boll blir man ocksa svarte man. Till slut &r
det bara en kvar.

Tank pa:
Vinnaren kan fa vara Varg néasta gang.

Syfte:

Ovar bolikénsla. Driva boll. Lite tavlingsmoment. Lek.

Utvardering:
En kand och urgammal lek. Det ar inte konstigt att denna lek har fungerat i alla tider.
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BROTTNING/KRABBGANG

Beskrivning:

Stdende brottning: Tva personer star mitt emot varandra hand i hand med hégerhanderna.
Det géller att fa den andra personen ur balans. Detta gérs genom att dra eller trycka den
andra utan att flytta pa sina egna fétter.

Man kan dven halla bada handerna mot varandra och forséka trycka den andra bakat.
Krabbgdngsjage: Man star pa alla fyra med ryggen/rumpan mot golvet. Man gar som en
krabba. Det géller att “springa” runt och forséka ta de andra i salen genom att klappa den pa
axeln.

Tank pa:

Stdaende brottning: Byt motstandare efter en stund. Vid den alternativa 6vningen sa bor man
vara jambordig storleksméssigt med sin motstandare.

Krabbgdngsjage: Detta kan vara jobbigt. Ta en paus ibland.

Syfte:
Narkontakt. Jobba med kroppen. Koordination.

Utvardering:

Bra att barnen far “kanna pa varandra”. De kan tendera att tappa intresset efter tag for
dessa 6vningar.
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Motorik

PENNA PA BLADET

Beskrivning:
En whiteboardpenna fasts pa klubbladet. Pa golvet ligger ett papper som barnet ska rita pa.

Tank pa:
Visa tydligt hur barnen ska gora. Inte for brattom. Krévs forberedelse. Hall klubban med ratt
fattning. Snalla rita inte utanfor pappret.

Material:
Whiteboardpenna, gummiband, papper

Syfte:

Barnen lar sig klubbhantering. Finmotorisk traning. Annorlunda. Testa ny dvning.

Utvardering:

Jattepositivt. Bade kul och spdnnande. Unik och speciell. Larorik.

Rita pa en bana — inte superviktigt att man foljer strecket exakt. Ungefar det viktigaste. Alla
klarar mer eller inte mindre och tycker det ar roligt. Starta med intervaller.

Skriva siffror — gor nagon fel blir det en ny siffra. De efterat vet inte vilken som géller. Ha en
tydligare bassiffra/grund. Exempel tejp.

Skriva sina namn.

Rita allmént — spannande och kul. Barnen har ett mal av vad de vill rita. Vi far bl.a. se en
fladdermus och flera gubbar.
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Motorik

CRAZYBOLLARNA

Beskrivning:

Crazybollarna ar roliga pa det viset att de ar ojamnt formade och kan studsa lite hur som
helst. Att kasta de till varandra i luften kan vara nog svart, men att géra det med en studs ar
snudd pa omdjligt. Barnen jobbar tva och tva och ska kasta till varandra.

Tank pa:
Lat barnen sjalva leka med bollarna, de ar nog underhallande for att stimulerar i en lang tid.

Syfte:
Oga/hand koordination. Bollkdnsla. Motorik. Reaktionsférmaga. Ha roligt!

Utvardering:

Vi testade forst att sitta ner, men det fungerade inte alls. Bollen studsade ju ivag! Det basta
ar att ha fri lek med bollarna och man ska studsa den mellan varandra tva och tva.
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Motorik

RADIOBILARNA

Beskrivning:

Barnen jobbar tva och tva. En sitter pa skateboarden — “Radiobilen” — medan den andra
fungerar som motor. Sedan ska man ta sig runt i en bana. Eller s& kan man géra évningen sa
att man krockar med varandra, dock risk for skada.

Tank pa:

Den sitter pa radiobilen och motorn maste samarbeta for att kunna svianga och ta sig dit de
vill. Det gar dven att anvanda hopprep for att dra sin kompis framat. Poédngtera vikten av att
vara forsiktig sa att inte nagon skadar sig.

Syfte:
| denna Ovning trénar vi pa samarbetsférmaga. Vi 6var motorik och detta ska vara en rolig
och spdannande 6vning att genomféra.

Utvardering:
Har inte testats annu.
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Motorik

BALANS

Beskrivning:
Balansera pa en uppochnervand bank/bom
Hoppa pa ett ben fram och tillbaka 6ver klubban som ligger pa marken.

Tank pa:
Barnen kan behdva hjalp nar de gar pa banken. Fraga om de behover halla i handen.
Byt ben sa att de inte bara anvdnder ena benet nér de hoppar éver klubban.

Syfte:
Ovar barnens balans och spinst. Det krivs motorik for att hoppa fram och tillbaka 6ver
klubban.

Utvardering:

Hoppa pa ett ben — hoger, vanster fram och tillbaka. Byt med jamna mellanrum. Bra av
manga barn. Byta ben emellanat. Helbra! Svart att landa pa motsatt ben och sedan st3 stilla.
Testar sta pa ett ben, vilket ar lattast? Halla i 6rat. Barn siger att det blir lattare hela tiden.
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Motorik

STATIONSTRANING
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Beskrivning:
Bygga upp stationer i hallen. Trdna dar ett tag - byt sedan station.
Hdéga kndn pa tjockmatta. Step-up pa bank. Tippetapp pa japaner. Héckar + stege

Tank pa:
Gar att ha alla mgjliga stationer. Fantasi. Ska egentligen inte ligga pa innebandyplantid. Som
alternativ tréning istdllet.

Material:
Allt mojligt. Ha fantasi.

Syfte:

Kan 6va allt.

Utvardering:

Beratta tydligt om alla stationer och hur man gar tillvaga vid byte etc. Barnen gor helire
ovningen snabbt an noggrant. Fuskar lite ndr de inte klarar eller orkar. En station ska helst
bara ha ett moment. Step-upen fungerar knappt. Gar att lagga lite kraft dar.
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TEORI

Teori

Beskrivning:

Allménkunskap — Hur manga hal har en boll? Hur tekar man? Vart slas frislagen? Etc.

Regelkunskap — Vad far man inte géra? Hur hogt far man ha klubban? Vad hiander om Kalle
inte har nagra skor? Etc.

Tank pa:
Fraga. Lat barnen tanka sjalva.

Hjdlpmedel: Regelhandboken fran férbundet. Barnsektionens miniregelbok.
Visa. Hur ser domartecknen ut?

Prata inte om detta for mycket pa plan, battre att gora det innan eller efter trining.

Material:
Regelboken

Syfte:

Barnen ldr sig spelets regler.

Utvardering:

Det uppskattas. Barnen blir engagerade och vill ldra de andra av vad de redan kan. Vill visa
vad de kan. Visa saker ocksa. "Man far inte slass.”
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