/(")vning 1.

Antal spelare: 8-10 st.
Antal ledare: 1-2 st. ledare
Antal koner: O st

Antal malvakter: 1 mdalvakt

Annan utrustning
Saknas malvakt, anvénd mdalskynke eller en rak sargbit
som stalls framfor mélet.
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/ Uforandande / Beskrivning \ SPELARE
(Bollar vid varje grupp) MALVAKT
Spelare A passar till spelare B som passar tillbaka. LEDARE

Spelare B tar en I6pning in mot mal. Spelare A tajmar och passar
till spelare B som avslutar med skott mot malvakt.

X

M
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KON/MARKERING A

—_—

Spelare B skiftar sida efter avslut mot malvakt. SKOTT/AVSLUT
Spelare“A stz';lrtar fran andr? sidan. . ) PASSNING == == =p
Tips! Ldgg till att spelare kér 10 upphopp/situps ndr man ansluter .

\ / LOPNING MED BOLL =y

4 o . ..
Att tanka pa i denna 6vning

SI& passningen i rétt IGge och lite framfér. Ha bra tempo sé& att mdalvakt fér jobba.
Avslut pd mall - Efter skott, g& at sidan. (skifta sida)
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/C')vning 2.

Antal spelare: 8-10 st.
Antal ledare: 1-2 st. ledare
Antal koner: 2 st

Antal malvakter: 1 mdalvakt

Annan vtrustning
Saknas malvakt, anvénd mdilskynke eller en rak sargbit som stdllls
framfér mélet.
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[ Uforandande / Beskrivning \ SPELARE X
Spelare i bada hérnen samt spelare i mitten (Backar helst) MALVAKT M
(Bollar hos backar och uppe pé mdlet) LEDARE L
Spelare A (back) skjuter skott pa malvakt som fangar bollen. KON/MARKERING A
Loper sedan in och agerar férsvarare. Spelare B och C startar SKOTT/AVSLUT =gy
samtidigt. Malvakt valjer ut en spelare och gor ett utkast. PASSNING == == =p

Spelare B och C rundar koner. Méter varandra och gor ett “drop”. .
LOPNING UTAN BOLL == == =p

Q:)elare B och C kommer mot fdrsvarare och avslutar pa mal. / LOPNING MED BOLL =y

Aftt tdnka pa i denna 6vning

Ett bra skott s& mdlvakt kan fdnga bollen.
Bollen skall rulla vid utkast. Bra tempo i &vningen.
Vaga kom med fart skott direkt bra passningar
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/(")vning 3.

Antal spelare: 8-10 st

Antal ledare: 1-2 st ledare
Antal koner: 2 st

Antal malvakter: 1 mdalvakt

Annan utrustning:
Saknas malvakt, anvénd mdailskynke eller en rak sargbit som stdllls
framfér mélet.
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(" utférandande / Beskrivning ) SPELARE X
Spelare A tar en |6pning och rundar kon. MALVAKT M
Spelare B slar en pass till Spelare A som skjuter direkt, tar ny
I6pning mot andra konen och rundar den. Far ett nytt pass fran LEDARE L
Spelare C och skjuter direktskott. KON/MARKERING A
Springer undan efter andra skottet och skiftar led. SKOTT
Tips! 10 upphopp/situps ndr man ansluter sig till ledet. PASSNING  ========Dp
LOPNING UTAN BOLL ========p>
\ / LOPNING MED BOLL >

N
Att tanka pa i denna 6vning

SI& passningen i rétt IGge. Direktskott! Eftersom det dr meningen att ha rétt hégt tempo i denna 6v-
ning, s& behéver man vara koncentrerad dven i ledet. Bollarna pd& marken.
Vara redo nér det &r ens tur. - Malvakt - Kom ut, Géra sig storll!
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/(")vning 4.

Antal spelare: 10-12 st.
Antal ledare: 1-2 st. ledare
Antal koner: 2 st.

Antal malvakter: 1 mdalvakt

Annan vtrustning:
Saknas malvakt, anvénd mdalskynke eller en rak
sargbit som stdlls framfér mdlet.
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4 Utforandande / Beskrivning )
SPELARE X
SPeIare A driver med boll mot kon och rl{ndar. MALVAKT M
Direkt efter att spelare A rundar konen slar spelare A en
hard passning till mot spelare B. LEDARE L
) o o ‘ KON/MARKERING A
Tar dayrefter en l6pning in moot mal for att ta emot.dlrekt SKOTT .
passningen som kommer fran spelare B. - Skott direkt!!!
Efter skott g& undan snabbt och byt sida. PASSNING  *=======Dp
LOPNING UTAN BOLL ======="P

(" Att téinka pa i denna évning

Killen som passar blir hjalpt av att se var passningen skall komma.
Peppa varandra och berém. Bade spelare och mdalvakt

Passningar p& bladet pd klubban. Hard och rullande. Ha koll pd var spelare befinner sig.
Koncentration i ledet. Innebandyklubban vid golvet sa att skott kan avlossas direkt.
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/C')vning 5.,

Antal spelare: 10-15 st.

Antal ledare: 1-2 st. ledare
Antal koner: O st.

Antal malvakter: 1-2 mdalvakt

Annan vtrustning:

framfoér malet.

Saknas malvakt, anvand mdailskynke eller en rak sargbit som stdllls
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Utforandande / Beskrivning SPELARE X
Spelare A och Spelare B startar samtidigt med boll. MALVAKT M
Passning samtidigt till varandra. LEDARE L
SIa passningen en bit framfor. Ta emot passning med fart KON/MARKERING A I
och ga pa mal. Avslut genom skott. SKOT
PASSN'NG IIIIIIII>
LOPN'NGUTAN BOLL IIIIIIII>
k / LOPNING MED BOLL
\

( o X3
Att tanka pa i denna 6vning

tfempot i dvningen.

\_

Starta samtidigt. SIG en hdard passning en bit framfér. Férsék sld &ven backhandparss.
Snabba I6pningar. Uppmdarksamhet vid passning. Kommer passen bakom tappar man




/(")vning 6.

Antal spelare: 10-15 st.
Antal ledare: 1-2 st ledare
Antal koner: 2 st

Antal malvakter: 1 mdalvakt

Annan vtrustning:
Saknas malvakt, anvand mdailskynke eller en rak sargbit som stdllls

framfor malet. /
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[ Utforandande / Beskrivning \

SPELARE X

Spelare A slar en pass till Spelare B som passar till. pelare C. o

Spelare B tar en |[6pning mot mal. Spelare C slar en pass till MALVAKT M

Spelare B som gar pa avslut. LEDARE L

Spelare A staller sig vid kon. Spelare C staller sig i ledet dar Spelare KON/MARKERING A

B startad ifran. Spelare B tar en I6pning ner till ledet som spelare A

startade ifran. SKOTT ’

Tips! Spelare B kan fd kéra ndn langpass till ledare eller nén annat PASSNING ========p

pa vdg tillbaka till A-ledet. Eller dribbla mellan koner. Tex. LOPNING UTAN BOLL *+=see==p
\_ J LOPNING MED BOLL =%
4 )

Aft tdnka pa i denna 6vning

Ra&tt adress pd passningar. Golvrull p& passningar. Ej fér I6sa passningar .

Ta emot pass/passning i en rérelse om det dr méjligt. Bra tryck i I6pning mot mdal och I6pningen efter
skott/avslut pd mal. Férflytta sig snabbt till rétt led. Anvénd rést ndr passning skall komma.
\Koncenfroﬁon - Peppa varandra...

J




/Ovning 7.
Antal spelare: 10-15 st.
Antal ledare: 1-2 st ledare

Antal koner: 3 st
Antal malvakter: 1-2 malvakter

Annan vtrustning:

Saknas malvakt, anvénd mdailskynke eller en rak sargbit som stdllls

\fromfér mdalet.
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4 Utforandande / Beskrivning

~

\_

SPELARE X
Spelare A sldar en pass till Spelare B som passar till Ledare . MALVAKT M
Spelare B tar en I6pning in mot mitt, far passning av ledare.
Spelare B driver med boll. Vidggpass mellan med ledare. Passning LEDARE L
mellan koner. Fér tillbaka passning Avslutar med skott. KON/MARKERING A
ﬁ
Spelare A byter med spelare B. SKOTT
Spelare B ansluter sig till ledet som spelare A startade ifran. PASSNING  ========p
LOPNING UTAN BOLL ========P
\_ _/ LoPNING MEDBOLL =
( LX} o o bAd o \
Att tanka pa i denna ovning
Ra&tt adress pd passningar. Golvrull pa passningar. Ej fér I6sa passningar .
Anvand rést ndr passning skall komma.
Koncentration - Peppa varandra...
J




/(")vning 8.

Antal spelare: 8-10 st
Antal ledare: 1 st
Antal koner:

Antal malvakter: 1 st

Annan vtrustning:

Saknas malvakt, anvénd mdalskynke eller en rak
sargbit som stdlls framfér malet.
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Utforandande / Beskrivning SPELARE X
Hdilften av spelare i hérnet (forwards) hélften av spelare upp vid MALVAKT M
mittlinje. (Backar)
LEDARE L
Spelare A sldr en pass upp till spelare B. Efter passning léper KON/MARKERING A
Spelare A ht ition for att beredd pa skott. .
pelare upp och tar pos: on for? ‘vara eredd pd sko SKOTT
Spelare A gé in mot mitt och framdt in mot slottet.
Spelare B sldr en pass till Spelare A som stér redo fér direkt skott. PASSNING  *=======Db
LOPNING UTAN BOLL ========b
\_ _/ LoPNING MEDBOLL —
oo O o (X ° \
Att tanka pa i denna ovning
Att ha backar uppe vid mittlinje och ha forwards/center nere i hérnet.
Mdalvakt: Kom ut och skdr av vinkel.— Skifta sida efter 10 minuter.
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/(")vning 9.

Antal spelare: 6-8 st

Antal ledare: 1-2 st

Antal koner: 2 st

Antal malvakter: 1 malvakt
Annan vtrustning:

framfor malet.

-

Saknas malvakt, anvénd mdilskynke eller en rak sargbit som stdllls
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4 Utforandande / Beskrivning

~

-
Aft tdnka pa i denna 6vning

Ra&tt instélining.

\.

Ordentliga passningar, Koncentration i ledet. Pricka mdl.

Malvakt kommer ut frdn mal och skdr av skottvinkel.

SPELARE X
(Bollar i bada hérnen) MALVAKT M
Spelare A passar Ledare.
Spelare A tar I6pning upp mot kon och rundar den med fart. LEDARE L
Tar emot passning frdn ledare. Driver med bollen for att snabbt ga KON/MARKERING A
3 avslut tt dragskott eller backhand
pd avslut genom ett dragskott eller backhan SKOTT .
Skifta sida efter direktskottet. Kér spegelvént! PASSNING  ========h>
LOPNING UTAN BOLL ========p
\ / LOPNING MED BOLL =P
~




/(")vning 9.

Antal spelare: 5-6 st

Antal ledare: 2 st

Antal koner: 2 st

Antal malvakter: 1 malvakt
Annan vtrustning:

framfor malet.

-

Saknas malvakt, anvénd mdilskynke eller en rak sargbit som stdllls
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4 Utforandande / Beskrivning

~

SPELARE X
(Bollar i bada hérnen) MALVAKT M
Spelare A passar Ledare 1. Spelare A tar I6pning upp mot kon.
Tar emot passning fran Ledare 1. Sldr en Idngpass till Ledare 2. LEDARE L
KON/MARKERING A
Spelare A driver mot madl och fdr tillbaka en passning av Ledare 2 :
Avslutar pé mal. SKOTT
PASSNING ETTRRTRY =
Skifta sida efter avslutet. Kor spegelvint! LOPNING UTAN BOLL =======sp
\_ /' LoPNING MED BOLL ——
~

Aft tdnka pa i denna 6vning

passningsmomentet. RGtt instélining.

Malvakt kommer ut frdn mal och skdr av skottvinkel.

Ordentliga passningar, Koncentration i ledet. Klubban i golvet ndr passningen kommer i sista




/(")vning 10.

Antal spelare: 8-12 st
Antal ledare: 2 st
Antal koner: 4 st st

Antal malvakter: 1 malvakt

Annan vtrustning:
Saknas malvakt, anvénd mdilskynke eller en rak sargbit som stdllls

framfor malet.
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4 Utforandande / Beskrivning ) SPELARE X
MALVAKT M
LEDARE L
KON/MARKERING A
SKOTT =
ST &

(Bollar vid gruppen)
ner med boll mot kortsidan. Slar en passning via sargen till C som
PASSNING
EEEEEEER >

tar emot passning och driver pa med boll utanfér koner och gdr in
LOPNING UTAN BOLL
LOPNING MED BOLL =%

A passar till B. som tar emot passning. Vidnder sig med boll driver
och tar ett avslut. Skifta efter 10 minuter (spegelvént)

A byter plats med B.
B byter plats med C.

\Cans/uter sig i ledet.

~
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Aft tdnka pa i denna 6vning

Ordentliga passningar, Koncentration i ledet. Visa med klubban var passning skall komma.
Ta emot passningar félisamt. NGr man rundat konlinjen och gdr in fér skott. Pricka mal!i!

Malvakt kommer ut frdn mal och skdr av skottvinkel.
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/(")vning 11. Bostrom Special

Antal spelare: 8-10 st
Antal ledare:

Antal koner:

Antal malvakter: 1
Annan vtrustning:
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Utforandande / Beskrivning SPELARE X
Spelare A gar in fran kanten och gdr pa avslut. Efter skott sa agerar MALVAKT M
spelare A back. Spelare B sldr en diagonalpass till spelare C.

Spelare B och C kommer mot mdl (2 mot 1) mot spelare A LEDARE L
KON/MARKERING A

Efter avslut skiftar spelare B och C led. :

Spelare A gar tillbaka i sitt led. Efter 7 minuter skiftar man. SKOTT

A—>B B—>C C—>A

PASSNING ========p
LOPNING UTAN BOLL ===sssss)h
\ / LOPNING MED BOLL ==

Atft tdnka pa i denna 6vning

Koncentration i leden. Spelare A skall pricka mdl. Mdlvakt skall komma ut och skéra av vinkel.
Spelare A snabbt upp och agera back. Bra passningar pd bladet. Bra tempo.

Efter avslut frdn antingen spelare B eller C sG gar man undan snabbt och upp i leden
Gor sig beredd pd nytt.
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/(")vning 12. MP Special.

Antal spelare: 6-8 st

Antal ledare: 1 ledare

Antal koner: 5 koner eller figurer
Antal mdlvakter: 1-2 st

Annan utrustning:

aVa
AN

x X
XX ““‘
X Ogoo ““ \
X @) ﬁ A“
A
M 0’.‘ ‘
*e, |
<+~ A
Utforandande / Beskrivning SPELARE X
Bollar och spelare pd samma plats. Spelare A tar [6pning med boll MALVAKT M
och rundar koner/figurer. Ryggen emot och skydar bollen. Sldr en
pass till Spelare B.. Tar I6pning tillbaka samma vdg . Fdr tillbaka LEDARE L
passning av Spelare B. Driver mot kon. Boll ena sidan av kon, KON/MARKERING A
I6pning pa andra sidan. :
Avslutat med “skott” pd mal. Stdller sig ddrefter i ledet. SKOm
PASSNING  ========h>
LOPNING UTAN BOLL ========p>

\ / LOPNING MED BOLL =P
N

Atft tdnka pa i denna 6vning

Att tdcka bollen nGr man rundar konerna. Meningen att man skall skydd bollen. Noggrann med
passningar. Memorera var dr mdlet ndr skottet skall avliossas. Hé6gt tempo.
Malvakt noggrann med placering. Skdr av vinkel, rétt position
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Ovning:

Antal spelare:
Antal ledare:
Antal koner:
Antal malvakter:
Annan vtrustning:

N y
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4 Utforandande / Beskrivning ) SPELARE X
MALVAKT M
LEDARE L
KON/MARKERING A
SKOTT >
PASSN|NG EEEEEEE® >
LOPNING UTAN BOLL  ======== >
\_ _/ LOPNING MED BOLL =
. o . )
Att tanka pa i denna ovning
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Ovning:

Antal spelare:
Antal ledare:
Antal koner:
Antal malvakter:
Annan vtrustning:

N y
4 N

o /

4 Utforandande / Beskrivning ) SPELARE X
MALVAKT M
LEDARE L
KON/MARKERING A
SKOTT >
PASSN|NG EEEEEEE® >
LOPNING UTAN BOLL  ======== >
\_ _/ LOPNING MED BOLL =
. o . )
Att tanka pa i denna ovning




