InnebandyForAll

Ovningsbank GRON
Senast uppdaterad: 2017-01-10
Version 1.1

,’:.‘ v Gdstriklands

-« Innebandyfirbund

www.innebandy.se/Gastrikland * e-post: gastrikland@innebandy.se



InnebandyForAll

OVNING 1.0

NIVA
Gron

SYFTE

Ha kontroll 6ver bollen med klubban och for
den framat i samband med vandningar
utifran konerna.

BESKRIVNING
Den férsta spelaren i ledet springer med boll 0
och dribblar genom konerna.

Efter den sista konan joggar spelaren
tillbaka langst sargen och staller sig sist i
ledet.
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OVNING 1.1 / \
NIVA . — .

Gron
SYFTE
Att trana passningar. /_\
A B
BESKRIVNING XX X€-mmmmmmm=== > %X X X

Den férsta spelaren i led A slar en passning till den \___/'

forsta spelaren i led B.

Spelar A springer sedan och stéller sig sist i led B.

Den forsta spelaren i led B slar en tillbakapassning
till forste spelare i led A.

Spelare B springer sedan och stéller sig sist i led A.

Osv.

Du kan utveckla 6vningen genom att variera
passningarna genom att spela direkt, forehand, I 1

backhand, volley osv. \ /
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OVNING 1.2 4 N\
NIVA ' — '

Gron
SYFTE e > X
Att trédna passningar.
b e > X
BESKRIVNING
Passningsdvning med manga varianter. X€-mmmmmmmm e > X
1. Ta emot och passa X<-mmmmmmmT X
2. Direktpass
. X€--=-=--=-====- > X
3. Variera mellan forehand, backhand och
lyftpass e e oo > x
4. Variera avstandet
5. En spelare i taget springer framat och R = mm e > %
sedan bakat under snabba passningar
X~ ==== > X

Osv
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OVNING 1.3 4 N\
NIVA ’ — ’
Gron
SYFTE A c

. . X X X X X X
Att trana passningar. AT _-TA
BESKRIVNING ; A !
Spelare A passar till spelare B som passar direkt o 1 -7 ’ DA

X X x & Ax X X

till spelare C, som passar direkt till spelare D, som
direkt passar till spelare A.

Osv.
Efter passning staller sig spelaren sist i eget led.

Du kan utveckla 6vningen genom att variera
forehand och backhand samt byta hall.
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OVNING 1.4

NIVA / \
Grén * @ ¢

SYFTE

For uppvarmning och for att trdna passning och A A"\\*
direktskott i fart. ‘
|
BESKRIVNING ‘|
Spelare A springer i hégt tempo utan boll mot A x \;‘ .
konen. X X
X X

Spelare B slar en passning till spelare A.

A tar emot bollen, rundar konen och kommer
snabbt till skott.

Spelare B springer i hdgt tempo utan boll mot den
andra konen.

Spelare A slar en passning till B.

B tar emot bollen, rundar konen och kommer [;]
snabbt till skott.

Osv. \ /

Spelaren byter led efter avslutet.
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OVNING 1.5 % x 2\

A X X
NIVA * X 3‘ +
Grén s’
SYFTE 0
For uppvarmning och for att trdna passning och R ’
direktskott i fart. n. .

K

BESKRIVNING
Spelare A springer utan boll och rundar konen. A A

Spelare B slar en diagonalpassning till A.

A skjuter direkt.

Spelare B springer utan boll och rundar konen.
Spelare A slar en diagonalpassning till B.

B skjuter direkt.

Osv.
: — :

Spelaren byter led efter avslutet. \ /
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OVNING 1.6 /% N

x
NIVA A o ] '
Grén \
SYFTE '
For uppvarmning och for att trdna passning och '
direktskott i fart. ‘* 77

BESKRIVNING
Spelaren som star forst i ledet springer utan boll och
rundar konen.

Nasta spelare i ledet passar en passning till
spelaren som springer.

Spelaren skjuter direkt i farten.

Osv.
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OVNING 1.7 / \
NIVA y (i ] .

Grén
SYFTE ﬂ
For uppvarmning och for att trana passning till
nagon i fart och mottagning i fart. g
A 3
BESKRIVNING . R .
Spelare A springer i en bage in mot slottet. X N . x
X %
Spelaren far da en passning fran led B, tar emot X %

bollen och skjuter.
Spelare B springer i en bage in mot slottet.

Spelaren far da en passning fran led A, tar emot
bollen och skjuter.

Osv.

Spelaren byter led efter avslutet. [;]
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Ovningarna ar hamtade fran

http://landslaget.nu/
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