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Inledning
Hindas helhetsidé beskriver hur var verksamhet kan bedrivas med basta tankbara miljéer for att utveckla
idrottare och skapa motivation till fysisk aktivitet och larande genom hela livet.

Syftet med det har arbetet &r att ge dem som dagligen arbetar i var verksamhet, tranare och

ledare, ett verktyg att kunna jobba utifran. Tranarmanualen och spelarutbildningsplanen ska

vara ett stod i deras arbete med spelarna och i planeringen av trdaningen. Det som beskrivs i det har
dokumentet bygger pa den aktuella forskningen inom barn- och ungdomsidrott och utgar ifran Svenska
Innebandyférbundets arbete Svenska Innebandyférbundets utvecklingsmodell och Svenska Fotbollsforbundets
Spelarutbildningsplan.

Det som star beskrivet i det har dokumentet ar hur var foérening tolkat och valt att arbeta utifran det
materialet. Trénar-/ledarutbildningarna som ges fran férbundet beskriver hur traningen ska ga till och detta
dokument ska komplettera det med vad som ska trénas i var férening. Tranar-/ledarutbildningarna tillsammans
med helhetsidén skapar en helhet for var verksamhet med malet att skapa rorelseglddje och livslangt intresse
for idrott bland vara aktiva.

I var helhetsidé sa beskriver vi hur tranare kan arbeta for att skapa intresse for idrott hos de aktiva och en
gladje kopplad till fysisk aktivitet. For varje niva sa beskriver vi vilka moment som ar viktiga att trdna pa och hur
barn och ungdomar utvecklas mellan 6-16 ars alder. En viktig del i alla nivaer ar att idrott ska vara roligt, bland
annat ska vi anvanda oss av lekar som en traningsform och traningarna ska vara utmanande och varierande for
att tillgodose deltagarnas behov bidra till inlarning av nya fardigheter. Vi hoppas att du som tranare och ledare
med hjalp av denna helhetsidé ska fa de forutsattningar som behdvs for att veta vad som ska trénas och nar.

Var och Svenska innebandyférbudets utvecklingsmodell

Svensk innebandys utvecklingsmodell (SIU-modellen) visar hur vi ser pa langsiktigt

idrottande. SIU ar baserat pa utvecklingsfaser koppat till framfor allt biologisk alder och ska

ligga till grund for att alla idrottsutévare inom den ska fa traning och tavling som &r anpassad

utifran deras utveckling. SIU tar hdnsyn till den fysiska utvecklingen som sker hos barn och ungdomar men dven
den kognitiva och emotionella utvecklingen som kommer i samband med deras aldrande. SIU- modellen syftar
till att ge gynnsamma utvecklingsforhallanden for varje individ med malsattningen att skapa intresse for
livslangt idrottande. De forsta tre nivaerna gar ut pa att utveckla idrottaren med tydligt fokus mot att skapa
rorelserika deltagare. Pa gron niva ar tyngdpunkten pa grundlaggande motoriska fardigheter, bla niva startar de
med grundlaggande idrottsspecifika fardigheter for att sedan utveckla det pa rod niva tillsammans med den
fysiska och mentala formagan. Som bilden
illustrerar kan den forsta kontakten med
idrotten vara nar som helst och det ar
viktigt att var verksamhet alltid
valkomnar nya deltagare.

ViiHindas IBK tror pa en verksamhet som
ska bygga pa ”Sa manga som majligt, sa
lange som majligt, sa bra som mojligt.”
Med det menar vi att var verksamhet ska Trina for att trina
vara inkluderande, skapa intresse och 12-16 ar
forutsattningar for livslangt idrottande dar
varje individ ska kunna na sin egen hogsta
utvecklingsniva.

Breddidrott Motionsidrott -
: tréna for att mé bra

Tréna for att tivia
16-21 +/- &r

Utveckla "spelaren”

Lira sig trédna
9-12 ar

Utveckla "idrottaren”
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Relativa Alderseffekten

Relativa dlderseffekten (kdnt som Relative Age Effect, RAE) ar ett vanligt fenomen inom
idrott runt om i varlden och dven i Sverige. Studier pa RAE visar att barn fédda tidigt pa aret
har storre chanser att bli uttagna och fa spela matcher &n de som &r fodda sista kvartalet.
Detta beror pa att de som ar fodda tidigt pa aret generellt borjar mogna fysiskt tidigare an
dem fédda sent pa aret. Detta leder till att tidigt fodda ungdomar ofta ar 6verrepresenterade i s.k “talanglag”,
ungdomsakademier och juniorlandslag runt om i

varlden. Under tonarens senare halva kommer sedan de ungdomar som ar fédda sent, i kapp
de ovriga och den fysiska skillnaden &r borta. Konsekvensen av att vissa selekteras i hogre
utstrackning blir att de fédda sent pa aret riskerar att i stérre utstrackning sluta med
idrottandet i unga ar. Vi tycker att det ar viktigt att papeka att prestationer i ung alder inte

ar avgoérande for hur duktig ndgon ar senare i livet.

| kommande delar av detta dokument beskriver vi hur foreningen tycker att traning for barn
och ungdomar ska planeras och bedrivas for att alla ska kdnna sig inkluderade, gladjefyllda,
motiverade och uppskattade for sin egen prestation och utveckling utan att jamforas med
andra. Detta ar viktigt for att skapa spelare som vill idrotta hela livet och kan uppna vad de
vill prestationsmaéssigt och olika halsoaspekter.

Svenssonmodellen

| var férening har vi anammat det som kallas Svenssonmodellen som beskrivs av Svenska

Innebandyforbundet. Vi ser modellen som ett viktigt verktyg i att utveckla vara deltagare dar arbetet alltid sker
nedifran och upp, oavsett niva som spelaren befinner sig pa. Var del i denna pyramid hanger ihop och en
forandring pa en niva kan paverka en annan, positiva effekter pa en del langre ned i modellen har stérre
effekter pa dem hogre upp an tvartom. Det gar ocksa att arbeta med flera delar samtidigt, exempelvis kan en
tranare arbeta med

manniskan samtidigt som de arbetar med atleten eller innebandyspelaren.

Plattformen
Detta ar grundférutsattningarna som finns inom féreningen och lagen for att fungera. Det &r
allt fran organisation, miljo, kultur, traningsforhallanden osv.

Manniskan I,»’ﬁ“
Delen méanniskan omfattar de psykologiska delar som ar fr’ufﬁ.'.k\
r?Iaterade till individer och lag ’15-1“&1'*“"";‘\\
sasom motivation, gruppdynamik, sjdlvkansla, trygghet m.m. ‘)J,’I i
«1 _ SPELAR-
F. Innebandyspalaren % UTVECKLING
Atleten F. : xn
Atleten bygger pa de fem grundldggande fysiska kvalitéerna ),f bl by
Koordination, Rorlighet, Vi ,
Snabbhet, Uthallighet och Styrka. :’; Minnisken H‘&
%
/ e %, FOREMINGS-
Innebandyspelaren / — \, UTVECKLING
Har avses de tekniska kunskaperna, blick for
spelet/spelforstaelse, taktisk skolning m.m.
Spelsystemet
Den har delen omfattar spelet i sig med anfallsspel, forsvarsspel, olika uppstallningar som
exempelvis 1-2-2/2-2-1/2-1-2.
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Spetskompetensen

GRON NIVA
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BLA NIVA
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Med spetskompetens menas spel i numerara 6ver-/underlagen, fasta situationer, avgérande

spelarprestationer, individuella spelares skyltfénster/spetskompetens.

Svenssonmodellen pa Gron niva

P4 gron niva ska en stor del av vart arbetssatt inom verksamheten lagga fokus pa manniskan,
atleten och innebandyspelaren. Spelsystemet och spetskompetens ar inte prioriterat.
Manniskan arbetar vi med genom att forsoka skapa en gladje kopplat till idrott och rorelse,
erbjuder en allsidig idrottsmiljé dar rorelserikedom ligger i fokus. Gladje innebar inte att

barnen alltid ska skratta vid varje 6vning, skratt ar bra men det ar lika
viktigt att de ocksa erbjuds lampliga utmaningar utifran deras formagor
for att kdnna att de utvecklas.

Barn ska ocksa kdnna att de befinner sig i en trygg idrottsmiljo dar
vuxna och medspelare respektera dem och lyssnar pa deras asikter, det
kan vi vuxna gora genom att prata med barnen om vad de tycker varit
roligt samt |ata dem vara med och vilja vilka lekar och 6vningar pa
traningar ibland. Atleten jobbar vi fraimst med genom att forsoka
framja rorelserikedom, innebandy ar var huvudsakliga verksamhet men
vi tranar moment som utvecklar barnens rorelseférmagor utéver den
ocksa, t.ex. kasta, fanga, rulla och hoppa. Fér att jobba med
innebandyspelaren sker arbetet framst med grunderna inom
innebandy (se mer under rubriken Spelares

fardigheter).

Svenssonmodellen pa Bla niva

St
LICSi

Spelsystemet

Innebandyspelaran

ROD NIVA
12 - 16 AR

Pa bla niva ska en stor del av vart arbetssatt inom verksamheten lagga fokus pa méanniskan,
atleten och innebandyspelaren. Spelsystemet och spetskompetens ar inte prioriterat. Pa
denna niva lagger vi ett ytterligare fokus pa innebandyspelaren, fler fardigheter kopplas in i

traningen samt att pa Atleten arbetar vi mer och mer med fysiska évningar an

grundlaggande motoriska dven om de till viss del fortfarande ska tréanas.
Manniskan arbetar vi med genom att férsdka skapa en gladje kopplat till

idrott och rorelse, erbjuder en allsidig idrottsmiljo dar goda rérelseférmagor
ar viktigt. Gladje innebar inte att barnen alltid ska skratta vid varje 6vning,

skapa en kultur dar barnen vagar utmana sina fardigheter genom att

anvanda er av lampliga utmaningar. Det &r viktigare for barn pa Bla niva att

kdnna sig medbestammande, lat dem vara med i diskussioner kring
ordningsregler och olika moment som de tycker ar roliga att trana.

Svenssonmodellen pa Rod niva

Till R6d niva ska vi ha hunnit ldgga en bra grund genom att ha arbetat med

manniskan och
grunderna for innebandyspelaren, spelare ska ocksa ha fatt lara sig olika
rorelseformagor.

Spete
rompetens

Spelsystemet

Det ar fortsatt viktigt att arbeta med manniskan i denna alder da det &r vanligt med avhopp i
denna alder, en faktor ar att antalet krav okar i bade skolan och idrotten. Som ledare ar det
viktigt att visa stor hdnsyn till spelares skolsituation och inte satta for héga krav pa spelarna.
Ungdomarna borjar nu ocksa vilja vara mer delaktiga i beslut och det ar viktigt att involvera

Hindas IBK Telefonnummer Hemsida:
Bjorlandavagen 22 0703-20 09 18 https://www.laget.se/HindasIBK
511 69 Satila Org.nr E-mail:

852000-7389 hindas.ibk@gmail.com

Plusgiro
4935351-9
Swish
1235839576



ROD NIVA
12 - 16 AR

GRON NIVA
6-9 AR

BLA NIVA
9-12 AR

I]IIH] - UTSKRIVET - LEDARTRAFF - 211011

dem i beslut som berdr dem for att de ska kdnna sig delaktiga i sin
verksamhet. P4 R6d niva kommer de flesta av ungdomarna att

komma in i puberteten, det innebar kroppsliga il
forandringar som paverkar fysik, balans och rérlighet bland annat
som ar viktiga att ta hdnsyn till. Under puberteten &r det ocksa Speloyztemat

mojligt att 1agga in tyngre styrkedvningar och traningar som ar
tuffare konditionsmadssigt da den nu leder till anpassningar pa
muskular niva och for hjarta och blodcirkulation. Spelarna utvecklar
ocksa allt mer ett abstrakt tankande vilket gor det lattare for dom
att se spelet i ett storre perspektiv och darmed diskutera
spellésningar med dem. Nu borjar vi ocksa vava in olika spelsystem
i traningarna och det gors med fordel genom att borja med
grunderna i dem i olika speldvningar for att sedan vava ihop det i
storre spel och matcher.

Psykosocial och Fysisk utveckling Gron niva 6-9 ar
Nedanstaende ar nagra kdannetecken fér den har perioden, observera att for vissa kan det
komma tidigare eller senare och vissa kdnnetecken kanske inte marks.

Psykosocial utveckling for spelare: Fysisk utveckling for spelare:

- Stor fantasi. - Liten tillvaxtspurt i inledningen av
- Egocentrisk. perioden.

- Uppmarksamhetsférmaga mindre - Ingen fysisk skillnad mellan flickor
utvecklat. och pojkar.

- Vill synas, vara i centrum. - Stort rorelsebehov.

- Svart att lyssna pa langa - Stérre muskelgrupper ar mer
instruktioner. utvecklade dn de sma.

- Kan fokusera pa enstaka enkla - Grovmotoriska rorelser ar viktiga
saker. (springa, hoppa, fanga, sparka).

- Utvecklar viss sjalvuppfattning. - Finmotorik inte fardigutvecklat

- Begransad analysformaga. (exempelvis 6ga-hand

- Far trygghet i rutiner. koordination).

- Svart att forsta tid och rum.
- Idrottar for att det ar roligt.
- Behov av positiv feedback.
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Psykosocial och Fysisk utveckling Bla niva 9-12 ar
Nedanstdende &r nagra kdnnetecken fér den har perioden, observera att for vissa kan det
komma tidigare eller senare och vissa kdnnetecken kanske inte marks.

Psykosocial utveckling foér spelare: Fysisk utveckling for spelare:
- Begransad uppfattningsformaga.
- Borjar tycka det ar kul att arbeta i sma grupper (helst

tva och tva).

- Lugn tillvaxtperiod.
- Liten och ibland ingen fysisk skillnad mellan flickor

- Svart att klara flera uppgifter samtidigt. och pojkar.

- Utvecklar viss tids- och rumsuppfattning. - Viss forandring av kroppsformen och proportioner,

- Anstrdngning &r synonymt med prestation. férdndrad tyngdpunkt.

- Stort behov av att bli sedd och accepterad fran vuxna  _ viss minskning av rérlighet i samband med kroppens
(foraldrar, larare, tranare osv). tillvaxt.

- Imiterar/Kopierar idrottsidoler.
Stort behov av positiv feedback och berém.
- Stort behov av positiv feedback och berém.

- Forbattrad koordinationsformaga.
- Fortsatt lamplig tid for varierande motorisk traning.

Psykosocial och Fysisk utveckling Rod Niva 12-16 ar
Nedanstdende ar nagra kannetecken for den héar perioden, observera att for vissa kan det
komma tidigare eller senare och vissa kdnnetecken kanske inte marks.

Fysisk utveckling for spelare:
- Fysisk skillnad mellan kénen uppstar i

Psykosocial utveckling for spelare:
Forbattrad uppfattningsformaga.

- Borjar kunna prestera flera saker samtidigt. samband med puberteten.

- Kan ta till sig och processa mer information pa kortare - Generellt tidigare pubertet och tillvixtspurt
tid. for tjejer (10-14 ar) an for killar (12-16 ar).

- Borjar vilja vara delaktiga i beslut.

- Utvecklar abstrakt tankande fullt ut.

- Forstar forhallandet mellan tid och rum.

- Spanningar uppstar med vuxna, vissa forsok till frigorelse
fran vuxna.

- Sociala interaktioner, foralskelser med personer av
samma/annat kén borjar bli viktigt.

- Kompisar ar en viktig del i livet och idrotten och
prioriteras hogt.

- Idrottar for att det ar roligt, vissa kan specialisera sig mer
och begransar antalet idrotter.

- Rorlighet, balans, koordination och
styrketraning ar traningsbart med god effekt.
- Forbattrar och forfinar sin koordination och
finmotorik.

- Efter pubertet ar effekten av aerob
uthallighetstraning battre an tidigare.

Fysisk traning for innebandyspelande barn och ungdomar

Barn och ungdomars fysiska utveckling foljer inte en linjar linje utan den sker i olika faser,
olika snabbt och den kan intraffa vid olika tidpunkter for olika barn. Detta staller vissa krav
pa trénare och ledare och forutsatter att de har en kunskap om spelarnas utveckling for att

kunna planera och utfora tréaningen pa ett bra satt.

| dagsldget ar det valkant inom idrotten att en allsidig, rolig och dldersanpassad fysisk traning ar en

forutsattning for barnens utveckling vilket ocksa ar en bra grund fér goda motionsvanor genom hela livet. Den

allsidiga traningen fyller ocksa en viktig funktion i att skapa en bred fysisk skolning och minskar risken att

traningen blir for ensidig och specifik vilket ar forknippat med en 6kad skaderisk. | samband med en 6kad fysisk

mognad och stigande alder desto mer specifik blir traningen, dock finns det inget som visar pa att allman

traning slutar vara bra i aldre aldrar.
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Vid planering av traningen bor tranare stélla sig ett par olika fragor; Kommer den har tréaningen upplevas som
rolig, stimulerande och gladjefylld av barnen? Tillgodoser de hdr momenten behovet av allsidig tréaning? Har jag
med moment som &r viktiga i den langsiktiga planeringen av spelarnas idrottsliga utveckling?

Fysiska fardigheter kan sattas ihop i fem grundlaggande fardigheter som:
e  Koordination
e Styrka
e Rorlighet
e Snabbhet och
e Uthallighet

| kommande del har vi férsokt ge en bild av hur viktiga vissa kvalitéer ar att utveckla vid olika aldrar. 1 (gul farg)
betyder |ag prioritet och 5 (réd farg) betyder hog prioritet.

Koordination Alder  Prioritet
Koordination ar ett samlingsbegrepp for kontroll och samordning av rorelser som ar 6
viljestyrda, det kan vara kroppsrérelser som samordnas i forhallande till 6vriga kroppen och till 7
omgivningen. Vid god koordination menar man att dessa rorelser ar valavvdgda och 8
andamalsenliga. Tekniska fardigheter inom innebandy ar beroende av att kunna koordinera 9
rorelser pa ett andamalsenligt satt. 10
11
12
13 4

Inom barn- och ungdomsidrotten har det ofta diskuterats kring nyttan av styrketraning men
faktum &r att dven barn kan utveckla sin styrka. En korrekt utford styrketraning leder inte till
nagon risk for stelhet eller 6kad skaderisk utan tvartom. En allsidig styrketrdaning som utfors
med ratt teknik och en genomtankt progression av motstandet kommer leda till battre till
battre koordination, teknik och minskad skaderisk.

Rorlighet Alder  Prioritet
Med rorlighet menar vi att spelare har en férmaga att utfora de rorelser som behdévs pa en

innebandyplan, sasom: tacka skott, en volleyspark, bag-skott, benparad av malvakt med mera.
| ldre aldrar ar rorligheten ocksa extra viktig vid styrketraningen for att kunna utféra 6vningar

och rorelser med stort rérelseomfang, exempelvis utfora en djup benbdj eller ett utfallssteg. 9 4
Den rorlighetstraning som barn och ungdomar idag kan ha extra behov av ar den 10
som sker i en rérelse, sa kallade dynamisk rérlighet, vid exempelvis en benpendling. Den 11
dynamiska rorligheten kan med fordel tranas ofta men inte i for langa stunder och ar ett bra 12
moment att anvanda i uppvarmningarna. 13

14

15

16
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Snabbhet och start - stopp Alder Prioritet
Snabbhet &r en viktig del i manga lagidrotter och likasa innebandy dar spelet kan ga 6 4
fram och tillbaka med snabba spelviandningar. De sma ytorna och hastiga spelet 7 4
stéller ocksa krav pa start-stopp rorelser med hastiga inbromsningar som ofta atfoljs 8 4
med en maximal acceleration i en ny riktning. Dessutom staller innebandyn krav pa 9
god reaktionssnabbhet da de ska reagera pa syn- och horselintryck och sen agera. 10
Acceleration, start-stopp och sprinter staller krav pa koordinationsférmagan da 11
motstandare, medspelare och spelplanen kan paverka spelarens aktion. Det ar darfor 12
viktigt att spelarna far trana snabbhet i situationer dar de ocksa maste ta egna beslut 13
men det gar ocksa att genomfdra specifik snabbhetstraning. 14

15

16
Uthallighet Alder Prioritet
Innebandyspelare kan under ett byte utfora sprinter upprepade ganger dar de 6 1
antingen springer, joggar eller passivt vilar emellanat. Efter en maximal I6pning foljt 7 1
av en hastig inbromsning och en riktningsforandring ett flertal ganger kan spelaren sta 8 1
stilla nagra sekunder for att darefter i hog fart satta press pa en motstandare. Det 9 1
stalls stora krav pa att spelaren ska kunna orka dessa hégintensiva moment och kunna 10
aterhamta sig da tillfalle ges pa planen eller da de far méjligheten till ett byte. 11
Uthallighetstraning for barn och ungdomar 12
har valdigt liten effekt innan puberteten men kan darefter tranas med valdigt god 13
effekt. 14

15

16

Det vi nu last ar de stallningstaganden som vi tagit stallning for i Hindas innebandyklubb. Utifran dessa
teoretiska grunder och var vardegrund ska vi ledare nu tillsammans forma en praktik kring sammankomster och
framst tréningar.
| ndsta kapitel kommer vi beskriva de ramar som vi utgar ifran nar vi satter ihop vara traningar utifran de olika
nivaerna:

e GRON NIVA 6-9 AR - RORELSEGLADJE

e BLANIVA 9-12 AR — LARA ATT TRANA

e ROD NIVA 12-16 AR — TRANA FOR ATT TRANA
Forst beskrivs ramarna for varje niva nar det kommer till innehall i forhallande till tid, som vi i denna
traningshandbok kallar teman. Sedan kommer de innebandytermer som ingar i varje niva. Till sist kommer
forslag pa 6vningar. Dessa presenteras utifran de olika temana som vi har beslutat ska finnas hos oss i Hindas
IBK. Féljande teman kommer vi att anvdnda oss av:

e Lekar

e Individuell teknik 1&1
e Teknik 2&2/3&3

e Speliolika former

e  Spelférstaelse

o  Ovrigt
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GRON NIVA 6-9 AR - RORELSEGLADJE

Barn i den har aldern ar fantasifulla, vill géra saker, repeterar gérna évningar och har ett stort

rorelsebehov. Traningarna pa grén niva kan och ska innehalla alla majliga lekar och évningar dar barnen far anvanda hela
kroppen. Striva efter att alla spelare ska vara aktiva sa stor del som majligt av traningen. Ovningar dir barnen star mycket i
led dr bade ineffektiva och trakiga. Att fa vara delaktig ar en viktig del for barn. Lat de darfor vara med och ta beslut om
ovningsval och erbjud ocksa valméjligheter i de olika 6vningarna. Anvand tréningsguiden som en inspiration for era
traningar. Ovningarna finns ocks& som film pa Laget.se, titta gdrna pa dem for stérre férstielse.

Pa grén niva tréinar vi de tre férsta nivaerna i Svenssonmodellen. Fokus ska ligga pd Mdnniskan och Atleten, som vi tréinar
ldttast genom lek och spel i olika former.

1. SAMLING
O " Spets
(G 2. UPPVARMNING Nompetens
°§ .E Spelsystemet
0] % 3. TEMAT
é 3 4. SPEL Innebandyspelaren 5% avilih=3 mi.n. (12 mi.n/méun)
°o= - 10% av 1h = 6 min. (24 min/man)
e <Zf. 5. LEK 15% av 1h = 9 min. (36 min/mén)
"n_: ) 25% av 1h = 15 min. (60 min/man)
o - . . o
6. AVRUNDNING & 30% av 1h = 18 min. (72 min/man)
AVSLUTNING
LEKAR INDIVIDUELL TEKNIK 1&1 TEKNIK 2 & 2 SPEL | OLIKA FORMER - SMAPLANSSPEL
30% 25% 15% 30%
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BLA NIVA 9-12 AR - LARA ATT TRANA

For att traningen ska ge en positiv effekt pa spelarnas och lagets utveckling bor tranarna

regelbundet analysera och planera traningen. En langsiktig planering underlattar for tranarna och 6kar forutsattningarna for
att laget ska na malbilden. Utifran malbilden kan trédnarna planera en vecka grovt och sedan vad respektive traning har for
syfte och vilka 6vningar som ska inga traningen. Da tranarna bryter ned malbilden i en veckoplanering kan de enkelt och
oversiktligt fa en bild av all verksamhet. Traningarna skapas sedan utav dvningar som utgar fran lagets spel och en analys av
spelarna. Varje traning bér ha ett centralt tema, exempelvis anfallsspel eller férsvarsspel. Utifran temat valj 6vningarna med
inriktning pa fardighetstraning eller speltraning.

Pd bla niva trénar vi de tre férsta nivderna i Svenssonmodellen. Barn pd denna niva dr mycket mottagliga fér teknisk
inldrning i grundldggande motoriska féirdigheter som tekniska moment i innebandy. Ndr det géller mdnniskan dr det
overgripande temat att skapa intresse for idrott.

1. SAMLING

2. UPPVARMNING

O
S
o
o
o}
v
O
=
2
<L
o
[

<
a.
. 3. TEMAT
z 5% av 1h =3 min. (12 min/man)
0 4. SPEL/LEK 10% av 1h = 6 min. (24 min/man)
= 15% av 1h = 9 min. (36 min/man)
5. AVRUNDNING & 30% av 1h = 18 min. (72 min/man)
AVSLUTNING
LEKAR INDIVIDUELL TEKNIK 1&1 TEKNIK i 2&2/3&3 SPEL i OLIKA FORMER OVRIGT
15% 15% 20% 35% 15%
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ROD NIVA 12-16 AR — TRANA FOR ATT TRANA

Barn i den hér aldern genomgar en stor kroppslig férandring, men dven den emotionella utvecklingen dr omvélvande. Deras
formaga till abstrakt tdnkande utvecklas men kdnslomassig osakerhet ar inte ovanlig.

Att fa vara delaktig ar en viktig del for barn. Lat de darfor vara med och ta beslut om 6vningsval och erbjud ocksa
valméjligheter i de olika 6vningarna. Anvind traningsguiden som en inspiration fér era traningar. Ovningarna finns ocks& som
film pa Laget.se, titta garna pa dem for storre forstaelse.

Pd réd niva trdnar vi de fyra nedersta nivderna i Svenssonmodellen. Utvecklingen kan skilja véldigt mycket mellan olika
spelare i en grupp. Ddirfér dr det viktigt att ha fokus pd individuell utveckling under sdviil teknisk som taktisk tréining.
Spelférstaelse dr nytt pd denna niva och trénas bra i mindre konstellationer och annorlunda spelformer.

1. SAMLING
st
2. UPPVARMNING /ompetme
0 /SNABBHETSTRANING Spelsystemet
3. TEMAT

5% av 1h =3 min. (12 min/man)
10% av 1h = 6 min. (24 min/man)
15% av 1h = 9 min. (36 min/man)
30% av 1h = 18 min. (72 min/man)

4. SPEL | OLIKA FORMER

FORSLAG PA
TRANINGSUPPLAGG

5. AVRUNDNING &
AVSLUTNING

Lekar Individuell teknik 1&1 Teknik2&2/3&3 Spel i olika former Spelférstaelse Ovrigt

5% 10% 30% 30% 10% 15%
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Traningsmoment
Gron niva 6-9

Den tekniska traningen ska
baseras pa foljande kategorier
och innehalla samtliga
underliggande moment.

Mottagningar
Keep
Forehand stillastaende

Passningar
Sveppassning
-Stillastdende
-Forehand
-Langs marken

Bollbehandling

Driva boll —i viss fart
Vaxlingar — stillastaende
Vaxlingar —i viss fart

Split vision — stillastaende

Bla niva 9-12

Fler moment ska genomfdras samtidigt
eller i tat foljd av varandra samt i hog
fart medan nya moment inledningsvis
tranas stillastdende. Nar de ”sitter” ska
de sedan kunna utféras i fart och i
spelsituationer. Har man en gang lart sig
ett moment kan man inte ndja sig med
det, fardigheten behdver repeteras.

Mottagningar

Medtag

Backhand

Mottagning fot

Overligg (fran forehand-backhand o vice
versa).

Passningar
Slapassning stilla
Direktpass
Stillastdende
Sargpass
Droppass
Backhandpassning
Sveppass i fart

Bollbehandling

Dribbla

Tacka boll

Kroppsfint

Vickningar — stillastaende
Driva boll baklanges
Klubbfinter

ROD NIVA
12 - 16 AR

GRON NIVA
6-9 AR

BLA NIVA
9-12 AR

R6d niva 12-16

Spelférstaelse bestar av tre delar:
speluppfattning, spelintelligens och
utférande. Det handlar om att fatta ratt
beslut sa snabbt som majligt. Detta staller
hoga krav pa det tekniska utférandet. Pa
denna niva blir de tekniska momenten
mer avancerade, en tydlig stegring och
Okad svarighetsgrad ska markas fran
tidigare nivaer.

Mottagningar

Lar

Brost

Vridning

En hand

Volley — forehand

Volley — backhand

Passningar

Slapassning i fart

Dragpassning — hog

Volleypassning

Knackpassning — backhand
Flippassning

Baklangespassning

Slagskottspassning

Direktpass i fart
Backhandvolleypassning
Enhandspassning

Bollbehandling

Overstegsfint

Fotfint

Intramp

Bage

Vrickningar i fart

Passningsfint

Driva boll —backhand Tittfint
Driva boll med en hand Lyftfint
Driva boll i hog fart Pausfint
Véaxlingar i hog fart
Vandningar
Split vision i fart
Skott Skott Skott
Dragskott — stillastaende Direktskott — stillastaende Backhandvolleyskott
Dragskott —i viss fart Kortskott Backhandknack
Slapskott Snabbskott Styrningar
Svepskott ROD
BLA Direktskott i fart
Dragskott i hog fart Slagskott
Backhandsdragskott Volleyskott
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lv.l

Tema - Lekar
UPPVARMNINGSOVNINGAR & LEKAR
Nedan féljer nagra exempel pa uppvarmningsovningar och lekar.

DJUNGELSTIG

Djungelstig gar till pa foljande satt. Man ska ga balansgang pa linjerna som finns i
idrottssalen. Man far endast byta linje vid en korsning alltsa ej hoppa mellan linjerna. Jagare
ar en eller tva ledare. Blir man tagen av en ledare eller hamnar utanfor linjerna ska man ga
till en mjukmatta och gora en kullerbytta och sen ar man med igen. Med aldre barn kan man
kora 5 sit-ups + 5 armhavningar osv. Denna lek gor att man dven tranar pa
innebandymoment eftersom man maste ha koll pa linjerna (bollen) och jagarna (motspelare)
samt att man ror sig till ytor som ar fria. Man trénar pa att titta upp samt balans och
koordination (kullerbyttan).

PRICKBOLL

Placera en volleyboll eller liknande pa en mittpunkt, dela upp barnen i tva lag. Hitta tva linjer
som ej far 6verskridas ca tva meter innan mittpunkten. Férdela lika manga bollar till bada
planhalvorna. Man startar genom att alla star mot en vagg eller bakom en linje och nar
ledaren blaser i visselpipan ska man ta en boll och ga fram utan att 6verskrida linjen och
skjuta bollen pa volleybollen sa den rullar 6ver andra lagets linje. Man fortsatter skjuta bollar
tills volleybollen rullat 6ver en av lagets linje eller nagon gjort 6vertramp. Barnen kommer
har att lara sig att titta upp, samarbeta genom att gora plats for den i sitt lag som har boll.

GATLOPP

Samla alla barnen vid en vagg eller bakom en linje . Vid signal ska dom férsoka ta sig till den
andra vaggen eller linjen utan att bli traffad av mjuktennisbollar som ledarna star langs
sidorna och skjuter med innebandyklubbor. Blir man tagen gar man och hamtar sin
innebandyklubba och hjalper till att skjuta. En bra 6évning som kraver att man tittar upp
samtidigt som man springer (krdaver dock mjuka bollar).

KRAFTOR & FISKAR

Tva fiskar utses som jagare resterande ar kraftor. Fiskarna tar sig runt genom att krypa pa
kna och armbagarna. Kraftornas uppgift ar att 10 undvika bli tagen av fiskarna genom att ga
runt pa fotterna och handerna. Blir en krafta tagen av en fisk forvandlas den till fisk och
hjalper till att ta kraftorna. Dom tva sista kraftorna kan utses som segrare genom att vara
fiskar i ndsta omgang. Man bor avgransa ytan sa den inte blir for stor. Viktigt att paminna om
ar att fiskar maste ta sig fram pa armbagarna och att kraftorna inte ska nudda golvet annat
an med fotter och hander.
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lv.l

SPOKBOLL

1-2st mjukbollar i handbollsstorlek, tva stycken jagare utses med hjalp av vastar eller band.
Jagarnas uppgift ar att traffa de 6vriga med bollen. Man klarar sig om man fangar lyra, blir
man traffad av bollen hdmtar man en vast/band och blir da jagare. Jagare far inte springa
med bollen. Jagarna ska uppmuntras att samarbeta genom att passa varandra.

TUNELLKULL
Den som kullats bildar en "tunnel” med benen genom att satta fotterna brett isar. Nar en
kompis har krupit igenom tunneln befrias den kullade och ar ater fri.

IlI

KRAMPKULL
Den som kullats fryser ihop till en staty av is. Med en varmande kram fran en kompis smalter
isen och han/hon ar med i leken igen.

FOLIA JOHN

Syftet ar att barnen ska varma upp genom att springa och gora olika rorelser dar rérligheten,
kroppsuppfattning och koordination trinas. Férutsattningar Ovningsyta: Hela eller delar av
planen Antal: Samtliga spelare ev uppdelade i grupper Barnen springer pa ett led dar forsta
spelaren ar ”John” och visar en évning som de andra barnen harmar. Vid signal av ledare ska
barnet langst fram forflytta sig till langst bak i ledet och det barnet som nu ar framst ar ny
”john” och gor en ny rorelse. | denna 6vning ger vi barnen delaktighet och de far tréna pa att
uppfatta sina lagkamrater

SNOBOLLSKRIG

Syftet med leken ar att respektive lag vill ha sa fa sndbollar pa sin sida nar tiden ar ute. Bygg
upp en plan med tre zoner. Ett lag pa varsin planhalva med en zon vid mittlinjen dar barnen
inte far rora sig. Lagen vill ha sa lite sndbollar, som i detta fall ar innebandybollar, pa sin
planhalva som majligt. Bollarna ska passas over till andra sidan. Spelet pagar fram till att
ledaren blaser i pipan, da far inga bollar réras utan stanna av sig sjalva. | leken trénas dven
spelarnas splitvision och rumsuppfattning. Férutsattningar Ovningsyta: 20 x 10 m Antal: 6-30
deltagare

Utrustning: Koner, bollar

Variationer

e Antal bollar ¢ Yta ¢ Spelarna kan delas upp i zoner pa sin planhalva for att ge alla ansvar for
olika delar ® Ha en bank vid mittlinjen sa barnen maste lyfta bollen 6ver banken. ¢ Som
ledare ansvar du for att zonen i mitten ar fri fran snébollar, har kan du balansera upp genom
att sla ner bollar pa den sida som har minst bollar.
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TEMA - INDIVIDUELL TEKNIK 1&1

Detta tema delar vi upp framst i 2 olika moment.
1. TVA KONER & EN BOLL
2. TEKNIKBANA

1. TVA KONER OCH EN BOLL

1.1  Satt ut konorna med ca 1 m mellanrum och gor véxlingar stillastaende. Hall klubba och boll mellan
konerna.

1.2 Satt ut konorna med ca 0,5 m mellanrum och gor vaxlingar stillastdende. Fotterna ska befinna sig
mellan konerna hela tiden. Borja véxla mellan konerna. For sedan bollen till utsidan av konen pa
vanster sida och gor vaxlingar. For sedan bollen till utsidan av hoger kon och gor vaxlingar. Tillbaka
mellan konerna och gor vaxlingar osv...

1.3  Satt ut konorna med ca 1 m mellanrum och gor vaxlingar runt konerna i ett oregelbundet monster. Ha
bollen i gang hela tiden.

1.4  Satt ut konorna med ca 1 m mellanrum och gor vaxlingar runt konerna i ett oregelbundet monster. Ha
bollen i gang hela tiden, men nu lagger vi till momentet att spelaren vaxlar tillslagen mellan fétterna
och klubba pa olika satt.

1.5  Satt ut konorna med ca 1 m mellanrum och “Fiska” stillastaende. Hall klubba och boll mellan konerna.

1.6  Satt ut konorna med ca 1 m mellanrum och “Fiska” runt konerna i ett oregelbundet monster. Ha bollen
i gang hela tiden.

1.7  Satt ut konorna med ca 1 m mellanrum och “Fiska” runt konerna i ett oregelbundet monster. Ha bollen
i gang hela tiden, men nu lagger vi till momentet att spelaren vaxlar tillslagen mellan fétterna och
klubba pa olika satt.

1.8  Satt konorna pa varandra. Lyft bollen 6ver konen med forehand och gor nagra vaxlingar. Lyft bollen
over konen med backhand och gor nagra vaxlingar. Osv...

1.9  Satt konorna pa varandra. Lobba bollen 6ver konen och dra tillbaka bollen i samma rérelse.

1.10 Dribbla runt konerna i en 8:a och anvand bade forehand och backhand. Konernas avstand ska vara sa
pass sa att du inte behéver forflytta dig.

1.11 Dribbla runtien 8:a och anvdnd bade forehand och backhand. Konernas avstand ska vara sa pass stort
sa att spelaren behover rora sig sida till sida i 6vningen.

1.12 Dribbla runtien 8:a folj med bollen i en 8 olika tempo. For bollen med forehand och backhand.
Konernas avstand ska vara sa pass stort sa att spelaren behover rora sig framat en bit till den andra
konen i 6vningen.

1.13 Satt ut konorna med ca 1 m mellanrum och lobba upp bollen lite och sla den mellan benen. Fa kontroll
pa bollen och ta dig igenom konerna och upprepa pa denna sida. Osv...

1.14 Satt ut konorna med ca 1 m mellanrum och lyft upp bollen pa brostet ta ner gd mellan konerna och
upprepa pa andra sidan osv.

1.15 Satt konorna pa varandra. Ror dig mot konen och skottfinta — fiska in och dribbla forehand/backhand.

1.16 Satt konorna pa varandra. Ror dig mot konen och passningsfinta - fiska in och dribbla

forehand/backhand.
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2. TEKNIKBANA

Syftet ar att fa alla barn aktiva och att de utmanas i flera moment och nivaer. Malet ar att
alla spelare ska vara aktiva och slippa sta i kder. Strava efter utmanande och roliga moment
over hela banan. | en teknikbana finns en stor mojlighet att lagga in manga pusselbitar fran
bade atleten och innebandyspelaren. Det gar dven att |ata spelarna bygga upp sin egen
teknik- eller hinderbana.

Forutsattningar Exempel pa moment vi anvander i var teknikbana

Ovningsyta: Hela eller delar av Slalom , Lyft bollen 6ver bank, Tempodkning, Finta

planen, ytor utanfor planen stolar, For bollen i en atta runt tva koner, Bred slalom,

Antal: 3-30 deltagare Sargpassning mellan koner, Fint mot ledare, Skott pa
mal, mm

Variationer

For att fa alla barn aktiva anvand hela planen, kanske dven utanfor planen, ribbstolar eller
trappor. Ge dven mojlighet till att spelarna kan valja sin egen vag genom att det finns flera
val pa nagra av hindren.

Manniskan Atleten Innebandyspelaren Malvakten
Att gbra goda Snabbhet, komplex Split Vision i fart, Knee to knee, sidepush,
prestationer koordination och balans, bollbehandling; finter, box control, greppa med
akrobatik vaxlingar tva hénder

Vara hinder

2.1  Dribbla/véxla mellan raka koner (Slalom), med bada fétterna pa vanster sida om konerna.

2.2 Dribbla/véxla mellan raka koner (Slalom), med bada fotterna pa hoger sida om konerna.

2.3 Dribbla/véxla mellan raka koner (Slalom), med en fot pa vardera sida om konterna.

2.4  Dribbla/véxla mellan raka koner (Slalom), med bada fotterna féljer bollens viag mellan konerna.

2.5  Dribbla/véxla mellan raka koner (Slalom), dar fotter och kropp gar at motsatt hall av varandra.

2.6 Dribbla/vixla mellan raka koner (Slalom), med en fot pa vardera sida om konerna och ga baklanges

2.7  Lyft (chippa) bollen 6ver en bank.

2.8  Lyft (chippa) bollen 6ver en hack.

2.9 Lyft (chippa) bollen 6ver en hack och spela sedan bollen under/mellan hacken.

2.10 Dribbla/véxla mellan breda koner (Storslalom), dar bada fétterna och kroppen féljer bollens vag mellan
konerna.

2.11 Dribbla/véxla mellan tva breda koner (Storslalom) i en 8:a ddr fétter och kropp stannar mellan konerna.
Borja med backhandssidan och anvand dar en en-hands-fattning for att sedan ta med dig bollen runt
kon nr. 2 med en tva- hands-fattning pa forehandssidan.

2.12 Kroppsfinta en ledare med klubba.

2.13 Kroppsfinta en stol eller annat hinder.

2.14  Snurra med boll och kropp runt en kon 360 grader. Tva koner och snurrningar kan detta hinder utgora.
2.15 Vaggspela med sarger mellan raka koner.

2.16  Avslut pa malvakt

2.17 Avslut pa lilla malet.

2.18 Avslut pa mal med malvakts-BUSTER.
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2.19 Balansera pa en bank For bollen med klubba langs golvet.

2.20 Balansera pa en bank Lagg bollen pa bladet och balansera pa banken.

2.21 Balansera pa en bank Trixa med bollen medan du balanserar pa banken.

2.22 Passa passningsredskapet, fa tillbaka bollen och ga vidare. Har kan man anvéanda bada redskapen och
sla ett pass at vanster och ett at hoger.

2.23 Spela bollen mellan benen medan du gar framat. Tranaren valjer sjdlv hur manga ganger.

2.24  Stillastaende. Trixa 10 ganger med klubba och boll. (Eller annat antal).

Tema - Teknik 2&2/3&3

Detta tema delar vi upp framst i 2 olika moment.
1. TVA KONER & EN BOLL

2. Stationsbana

2 koner och 1 boll (2&2, 3&3, 4&4, 6&6)
Se film bl.a.
Fler dvningar kommer.

Stationsbana

Syftet ar att fa alla barn aktiva och att de utmanas i flera moment och nivaer. Malet ar att
alla spelare ska vara aktiva och slippa sta i kder. Strava efter utmanande och roliga moment
over hela banan. | en stationsbana finns en stor mojlighet att lagga in manga pusselbitar fran
bade atleten och innebandyspelaren. Det gar dven att lata spelarna bygga upp sin egen
stationsbana.

| stationsbanan arbetar med fordel 2&2.
Aterkommer med stationer.
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Tema - speli olika former

En mot en

Instruktioner

A ar anfallare. B &r forsvarare. A tar med sig boll och B féljer med och
tacker. A forsoker komma till ett sa bra avslutslage som mojligt.

B kan fa instruktioner att ta bollen till varje pris eller vara mer avvaktande
och bara tacka for att pa sa satt ge A chansen till att komma till avslut.
Ovningen genomférs pa bada sidor.

Instruktioner

A dr forsvarare. B ar anfallare. A passar bollen till B och tar sig in i zon fem
for att forsvara. B forséker komma till ett sa bra avslutslage som mojligt.
A kan fa instruktioner att ta bollen till varje pris eller vara mer avvaktande
och bara técka for att pa sa satt ge A chansen till att komma till avslut.
Ovningen genomférs p& bada sidor.

Instruktioner

A dr forsvarare. B ar anfallare. A passar bollen till B och tar sig in i zon fem
for att forsvara. B forsoker komma till ett sa bra avslutslage som mojligt.
A kan fa instruktioner att ta bollen till varje pris eller vara mer avvaktande
och bara tacka for att pa sa satt ge A chansen till att komma till avslut.
Ovningen genomférs pa bada sidor.

Instruktioner

A ar forsvarare. B ar anfallare. A passar bollen till B och tar sigin i zon fem
for att forsvara. B forsoker komma till ett sa bra avslutslage som mojligt.
A kan fa instruktioner att ta bollen till varje pris eller vara mer avvaktande
och bara técka for att pa sa satt ge A chansen till att komma till avslut.
Ovningen genomférs pa bada sidor.

GRON NIVA

6-9 AR

ROD NIVA
12 - 16 AR

BLA NIVA
9-12 AR

J/

.
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GRON NIVA

6-9 AR

BLA NIVA
9-12 AR

12 -

ROD NIVA

16 AR

5. Instruktioner ( \
A har bollen och ska técka bollen fran B inom konomradet. Byt efter valfri * ®
. . . - A -
Passar utmarkt att ha med i en stationsbana. LN A
B
6. Instruktioner (
A moter B. De har varsin kon som mal. x - ® !
Passar utmarkt som 6vning i 2 koner 1 boll eller i en stationsbana. it s P
Sl 8 b
4a 5 b
Tva mot en
1. Instruktioner o~ \
B har boll. A I6per pa utsidan av konerna. C I6per in mot zon 5. B slar ett . - .
pass mellan konerna och framfor konen till A. A och C &r anfallare. B &r
forsvarare. »
o A
: FVA
s
,"‘I 5 /A “'
/ $ |
‘s . 14
2. Instruktioner -
A driver upp i zon 4 med boll och passar B. B direktpassar till C. B I6perini "";':" - o
zon 5 och blir férsvarare. C och A ar anfallare, gor en 6verlamning och gar 5‘
till avslut. $
|
[
!
I
>/ FAAA,
A
oo o ——-'}:\C
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ROD NIVA
12 - 16 AR

GRON NIVA
6-9 AR

BLA NIVA
9-12 AR
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3. Instruktioner ( - \
A och C &r anfallare. De bada startar samtidigt och |6per i en bage. B &r A‘ ‘ (."
forsvarare och tar samtidigt upp bollen en bit och passar A. Aoch C e /hi i
kommer pa en dverlamning och gar pa avslut. / / '\_\

/ |
/ |
A /
/
NAAANT /
.

4. Instruktioner \
A och B ar anfallare. C ar fasta forsvarare. B passar upp till C som skjuter. L* L%
Efter passet till C I6per C upp i zon 6 och far ett pass fran A. A och B T~ o \
kommer pa dverlamning och gar pa avslut. . == =7 L

5. Instruktioner
A ar forsvarare. B och C ar anfallare. A tar med boll upp i zon 5 och passar 6 - h
till B. B kan passa ner direkt till C eller ta med bollen in i banan. B och C ska 2 e
ga pa avslut. | é_!“
| >
l -
| S
&
é;”ﬂ
Tva mot tva
1.  KAMP | HORNET
Instruktioner
Utespelarna ska vaga ga in i narkamper och fa tag i bollen och malvakten
behover hela tiden vara aktiv. Har géller det att komma till avslut och géra mal. (xoo N \
Ovningen gar att genomféra i alla 4 hérnen samtidigt. Malet ska st vint mot o v ﬁ

hornet, ungefar tre meter ut fran hornet fran sidorna.

Spelarna adr uppdelade i tva lag. De spelar 2 mot 2. Varje lag har minst en
spelare till (helst 2) som agerar védgg. Det ena laget star som "vagg" pa ena sidan
och det andra laget pa andra sidan. Malvakten har bollarna uppe pa malet och
startar spelet genom att slanga in en boll. Om nagot lag skjuter sa det antingen \ )
gar i mal eller forsvinner bort utanfér planen byter de spelande plats med tva
(eller en) nya fran sitt lag. Detta gor att det blir en rullians och alla far spela. Spel
i hogt tempo. Konditionskravande for bade spelare och malvakt.
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Tre mot tva

1.

Men ocksa tva mot en

Spelare C passar D. C, D och E gar till anfall i en omstéllning (3 mot 2) mot
forsvarare A och B. Den spelare som avslutar (C, D eller E) blir back direkt
efter avslutet och ska férsvara mot spelare A och B. Mv (bollar pd nétet)
kastar snabbt ut en boll till spelare A eller B som gar till anfall i en
omstallning (2 mot 1). De tva spelare av C, D eller E som inte tog avslutet
blir backar i ndsta omgang, osv...

Viktigt att tdnka pa:

Skapa 2 mot 1 situatiner genom att bollhallaren utmanar back, samtidigt
som en medspelare sdker overlapp. Vem som goér det kan avgoras avom
man &r leftare eller rightare.

A, B och C ar anfallare och har frislag i hogra krysset. D och E ar férsvarare.
Har ifran ska A, B och C komma till ett relativt snabbt avslut.

Variant

En ledare kan sta uppe vid ca mittplan inom en kvadrat (koner). Om
forsvarande lag tar bollen ska de forséka passa ledaren inom konomradet.
Om anfallarna tappar boll ska de snabbt satta press.

3mot3

MED HJALPSPELARE

Hjalpspelaren (E) ska vara med laget som har bollen. Detta for att 6ka
antalet skott och lagen pa malvakterna, men aven for att 6va pa att styra
spelet och anvanda sig av att man ar en spelare mer.

EXTRA

Om man ar fler spelare dn 7 kan de som inte ar pa planen anvdndas som
vaggar. De kan fa anvanda en eller tva touch beroende pa hur svart man vill
gora det. Det anfallande laget star som vagg vid motstandarnas mal for att
man ska vanda framat och kunna sla en langre passning. Trénare blaser och
spelarna byter efter 30-50 sek. Hjalpspelaren spelar nagra byten och byter
inte efter varje. Alternativt att man har tva hjalpspelare som byter.

GRON NIVA
6-9 AR

BLA NIVA
9-12 AR

ROD NIVA
12 - 16 AR

—

S

MAL
>
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2. 3 MOT 3 DAR 2 TACKER SKOTT
Spelarna A moter spelarna B. Lag B far endast ha en spelare 6ver
halva planen. A hamnar i ett 6vertag 3 mot 1. De 2 spelare B som
inte far gd 6ver halva plan har i uppgift att técka skott fran lag A.
Spelarna i lag A far inte ga over halva plan utan maste avsluta
innan mittlinjen. (3 vice versa).

4 mot 2
6. HALLA|BOLLEN

Har galler det att hela tiden ha god rorelse och ta sig ur passningsskugga.
Leta efter ytor och behalla bollen inom laget. Lara sig att efter ett pass sa
flyttar man pa sig direkt for att hitta en ny yta.

Tva lag pa varje plan. Det anfallande laget (X) har 4 spelare pa planen och
det forsvarande laget (O) har 2. Efter ungefar 2 minuter ar det byte och det
forsvarande laget blir anfall och tvdartom. Laget som ar i anfall bérjar med
bollen. De ska sedan i ungefar 2 minuter forsoka passa bollen mellan
varandra utan att férsvararna tar bollen. Om forsvararna tar bollen ger
dom tillbaka den till anfallande och spelet fortsatter.

Anvind halva halvplanen ungefir. Ar man ménga skulle man allts3 kunna
ha 4 planer i gang samtidigt.

EXTRA
Vill man gora det till en tavling kan varje lag rdkna antalet brytningar och
mest antal brytningar vinner.

Tema - Spelforstaelse

Aterkommer med 6vningar har.

Tema - Ovrigt
Har handlar det om att tranaren lagger in det man vill helt enkelt. Mer av nagot som man
sett behov av den senaste tiden.

GRON NIVA
6-9 AR

ROD NIVA
12 - 16 AR

BLA NIVA
9-12 AR
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