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Gron - Passa - Passningsleken
Gron - Skott - Skottormen

Bla - Spelbarhet - Innebandydoppboll
Passning under rorelse - hjul

R6d - Utmana, finta, dribbla - Trillingmatchen



Ormen

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Trana pa passning 6ver centrallinjen och sedan ta
ny position.

Hur?

Stall ut 4-6 konor beroende pa antal spelare.
Konorna ska sta sick sack langs med planen och
avslutas med mal och malvakt.

Organisation

En tredjedels plan, ett stort mal med malvakt och
ett litet mal som bolluppsamlare pa andra sidan (i
narheten av 6évningens borjan), lite mer bollar an

antal spelare.

Anvisningar

Ovningen startar genom att spelare X som star
forst i kon passar till spelare O som star vid forsta
konan. Spelare O passar sedan bollen vidare till
nasta spelare som star vid nasta kon. Nar spelare
har passat tar man ny position vid nasta kon (dit
man slagit passningen).

Ovningen avslutas nér passningarna gatt ner till

sista spelaren som rundar konan i mitten och tar

avslut. Spelaren som tagit avslut springer ner och

staller sig sist i kon dar 6vningen startade. Malvakten tar bollen som precis skots och rullar ut den/kastar den mot
lilla malet pa sidan som agerar bolluppsamlare och dar spelarna som skjutit tar med sig varsin boll till start igen.



Teknikbana

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Lara sig samspel och komma till avslut mot mal

Hur?

Ovningen gar ut pa att tvd och tva genomféra ett
varv pa teknikbanan bade tillsammans och
individuellt.

Organisation
Halvplan

Konor med 1-2 meters mellanrum som spelare 1
och 2 ska passa sig genom som avslutas med
malbur.

Bank for att komma till teknikbanan.

Konor i tva olika rader med olika mellanrum for svarighetsgrad som avslutas med malbur.

Anvisningar

Konor med 1-2 meters mellanrum som spelare 1 och 2 ska passa sig genom. Spelaren som far sista passningen efter
avslutad kona tar skott mot mal. Spelare 1 och 2 tar sig vidare mot banken och lyfter varsin boll éver banken med
hjalp av klubban och tar sig sen individuellt mot teknikbanorna som ar uppstallda, valj vilkken bana och ta dig igenom

och g& mot mal och skjut.



Snobollskrig

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?
Skott

Hur?
Gruppen delas in i tva lag och star bakom varsin
forsvarslinje.

Nagot fler bollar an spelare ska tillampas.

Pa signal ska lagen skjuta 6ver bollen fran sin
férsvarssida till motstdndarens forsvarssida. Till en
bérjan far enbart skott langs backen utféras.

Organisation

Halvplan med tva linjer av konor.

Anvisningar

Alla spelare startar samtidigt pa signal. Passningar/skott ska ga langs backen fran egen sida till monstandares sida.
Ovningen pagar tills slutsignal och man ska ha sa lite bollar pé sin egen sida som mgjligt.



Driva - Passa

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Passa i rorelse och sen ta ny yta.

Hur?

1 mot 1 passning med rorelse och koordination.
Organisation
Halvaplan/Tredjedels plan

Lika manga konor som spelare pa var sida + 2
hérnkonor.

1 boll pa 2 spelare.

Anvisningar
Spelare stélls upp mot varandra mellan tva konor, ungefar 10 meters mellanrum.
Spelare 1 springer mot konan i mitten och passar spelare 2 som vantar mellan sina konor. Spelare 1 backar tillbaka

till ursprungslage. Nar spelare 1 ar halvvags tillbaka borjar spelare 2 géra detsamma, driv bollen mot konan i mitten
och leverera passning till medspelare som vantar mellan sina konor.



Sargpass

Vad?

Aktivering

Varfor?

Passningsteknik och mottagningar

Hur?

Passning och mottagning mot bank/sarg/vagg.

Organisation

Halvplan med sargen som hjalpmedel.

Anvisningar

Spelarna sprider ut sig langs med sargen och bdorjar
med ett kort avstand och passar med sig sjalv mot
sarg for att sen tréna pa att ta mot bollen nér den
kommer tillbaka. Avstandet 6kar ju langre 6vningen
gar sa spelarna far trana pa olika avstand och
forsta avstand och hastighet i boll.




Evighetsstafett

Vad?
Snabbhet

Varfor?

Forbattra formagan att upprepa korta intensiva
intervaller under langre tid.

Organisation

Markera med fyra koner en yta pa ca 10 x 10m.
Dela upp utdvarna i tva-fyra lag.

Varje lag staller sig vid varsitt horn av planen.

Anvisningar

En spelare fran varje lag springer ett varv runt
planen och gor "highfive” med nasta spelare som
tar Over "stafetten”. Efter att ha sprungit ett varv
staller sig spelaren sist i leden i det egna laget.

Lopningen pagar tills nagon sprungit ikapp [6paren
fran ett annat lag eller efter ett i forvag bestamt
antal intervaller.




Tjuva koner

Vad?
Uthallighet

Varfor?

Forbattra formagan att upprepa korta intensiva
intervaller under langre tid. Utveckla
rumsuppfattning.

Organisation
Markera tva linjer pa cirka 10 m avstand.
Dela upp utdvarna i tva lag.

Varje lag lagger lika manga koner som de ar barn i
laget bakom "sin” linje.

Anvisningar

Malet for laget ar ta s@ manga koner som mojligt
och placera dem bakom "sin” egen
linje.

Endast tilldtet att ta en kon at gangen.
Jobba i 30-60 sekunders intervaller.

Efter varje intervall kan laget rékna antalet koner.




Gron - Skjuta - Malen i mitten

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Trana pa att hitta avslutsmojligheter samt lara sig
forsvara mot just avilsuten. Avsluten i denna évning
ar inte spelsystemsberoende utan mangden avskut
ar i fokus,

For malvakterna kan man gora denna 6vning
hogintensiv just med returtagningsarbetet
beroende pa regler.

Hur?

Vanligt matchspel men med tva mal i mitten vanda
mot varandra sa att avsluten kommer utifran
planens kortsidor. Man far anfall pa bada malen.

Lag niva 2v2, 3v3

[ J

° Hog niva 3v3, 4v4

° Lag nivd motstandare far ta returtagning

° Hog niva Motstandare maste géra mal i andra
malet pa en retur alt, spela ut bollen till
betdmd yta innan man far anfalla igen.

Organisation

° Gron niva 10x10m plan 2v2

° Bla niva 15x10m plan 2v2, 3v3

° ROd niva 20x10m 3v3, 4v4

Gar bra att spela med smamal for att da jobba efter att se luckor for inspel bakom motstandarnas forsvar kring
malet. Pa gron niva far de dven en massa avslut och prov pa problem som maste lésas.

Anvisningar

Med malvakter kan man bygga tre st matcher parallelt.

1.  Utespelare mot malvakter

2. Lagvis

3. Malvaktsvis

Pa sa vis skapas tva matcher individ och man har da fler incitament for att fortsatta tavla hela tiden.
Gron niva 2x1m

Bla niva 2x3m

RAd niva 2x4m



Prova er fram med tiden ocksa beroende pa antalet spelare och kunskap. Samt tidsekonomin fér hela gruppen.



Gron - 360 kontroll - Innebandykull

Vad?

Aktivering

Varfor?

Att kunna rora sig i alla olika riktningar med olika
hastigheter och god bollkontroll kommer att hjalpa
bollférare att navigera i den standigt forandrade
milj6 som ett matchspel innebar.

Hur?

Innebandykull dar en eller flera ar kullare (ska ta
bollen av andra) och de som blir av med bollen blir
nya kullare.

Fragor att jobba med:

Nar ar det svart att behalla bollen?

[ )
° Nar blir det svart att atererdvra bollen?
Organisation

Markera upp en yta med hjalp av konor ca 10x10m

Ha fyra personer i rutan. Dar en ar jagare utan boll och de andra ska skydda sina bollar. Blir en spelare av med sin
boll sa ska denne forsoka aterervovra en boll fran nagon annan. Se till att anvanda innebandyregeler i den man det
gar.

Anvisningar

Hall igdng 6évningen i ca 5min



Gron - Driva - Jaktlek

Vad?

Koordination

Varfor?

Driva boll ar en central egenskap for att erévra ytor,
utmana och ta sig forbi motstandare samt skapa
nya passningsmojligheter eller komma till avslut
och gora mal.

Hur?

Att driva boll bor goras i ett sa naturligt och “fritt”
tillstand som mojligt, dvs 6nskvarda egenskaper ar
att kunna driva boll med bade en och tva hander pa
klubban, med bollen bade pa backhand och
forehand-sidan av bladet.

Genom en enkel Jaktlek skapar man en miljé som
amnar till att driva med bollen fér att komma till
avslut och gora mal.

Organisation

Tva led dar det ena ledet star en bit framfor det
andra. Detta led ar bollforande. Det andra ledet ar
jagare. Sedan ar det jakt mot ett mal. Byt sedan led.

Anvisningar
Viktigt att tanka pa

Avstand mellan jagare och bollférare sa att

([ ] o oy ses s
bada har chans att lyckas med malsattningen.

° Borja utan malvakter sd att svarigheten i
ovningen inte blir for hog.

° Se hur spelare angriper uppgiften olika

beroende pa vem de blir jagade av.



Gron - Driva - Gatloppet

Vad?

Aktivering

Varfor?

Driva med boll ar en central egenskap for att erdvra
ytor, utmana och ta sig forbi motstandare samt
skapa nya passnings-avslutsmajligheter.

Hur?

Man delar in planen i x antal zoner dar
Gladiatrorerna finns. Det innebar att varje zon har
ytor att ta sig igenom for spelarna genom att driva
med bollen.

Fragor man kan jobba med:

Var ar det svarast att ta sig forbi gladiatorn?

[ ]

° Hur bor man halla klubban om vill springa sa
snabbt man kan?

° Vad b6ér man tédnka pa om gladiatorn kommer
nar dig?

Organisation

Helplan - Barnen borjar pa ena kortsidan.
Gladiatorerna har en varsin zon som gar fran
langsida till I1angsida.

Anvisningar

Barnen bdrjar pa signal. Barn som blir av med
bollen far ta en ny boll och forsoka igen,

Utveckling blir att barn som blir av med bollen far
bli gladiatorer i den zon de tappade bollen i.



Gron - Passa - Passningsleken

Vad?

Aktivering

Varfor?

Passen ar i forsta hand en dialog dar tva spelare
kommunicerar med varandra genom att flytta
bollen mellan sig. For att detta ske maste det finnas
en passare och en mottagare. Dessa tva utfor tva
olika tekniska moment. Darfor kan det aldrig
passas om det inte finns en mottagare.

Hur?

En enkel 6vning dér man delar in barnen i tre och
tre, uppgiften ar att flytta bollen mellan sig i
turordningen.

Fragor att jobba med:
e Varskajag passa?

° Nar ska jag passa?

Organisation

Sprid ut barnen éver en hela planen. Beroende pa
kunskap hos barnen sa kan man minska ytan for
att de ska komma narmre varandra sa det blir lite
mer kaos.

Anvisningar

Bdrja med turordning fortsatt sedan med fria pass.
Overgd sedan till 2v1 sd att en far jaga de andra.
Byt sedan jagare.




Gron - Skott - Skottormen

Vad?

Aktivering

Varfor?

Innebandy innehaller manga olika typer av skott
och i forlangningen avslut med férmagan att lasa
situationen. Nagra av de basta malskyttarna genom
tiderna har inte varit de som skjutit hardast utan
smartast, spelare som anvant spelforstaelse och
precision fore skottkraft ar oftast de som gor mest
mal.

Hur?

Skottormen &r satt for barnen att fa testa pa att
skjuta utan motstand men dnda med en viss form
av stress.

Fragor att jobba med:
Hur siktar man?

° Hur hart behover man skjuta?

Organisation

Borja i hornet och spring sedan med bollen i en bage in mot mal och skjut. Sedan springer man ner till hérnet for att
bérja om at andra hallet.

Anvisningar

Testa och sag vilket skott barnen ska testa pa att skjuta.
Dragskott

Handledskott

Backhandskott



Bla - Spelbarhet - Innebandydoppboll

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Att kunna implementera tanken kring att man som
spelare ska passa bollen och hitta en ny yta for att
kunna fa tillbaka bollen &ar en viktig del i spelet
innebandy. Darmed behdéver man trana pa det
momentet valdigt mycket. Det ar ocksa ett satt att
lara sig lasa spelet battre och lara sig vilka ytor
aterkommer i spelet.

Hur?

Bollhallande spelare far inte springa/gad med bollen.
Endast rora sig runt sin egen cirkel for att forsvara
bollen. Medspelare maste da gora sig spelbara for
att bollhallaren ska kunna passa. Ar man inte
bollhalla far man réra sig fritt.

Organisation

Ovningen &r variationsrik och utférs beroende pa
férutsattningarna i antalet spelare och hallstorlek.
Anpassa garna spelytan och malzonens storlek

samt antalet spelare beroende pa kunskapsnivan.

Liten kunskap

Mindre antal spelare

(]
° Malzonen ér stor i forhallande till spelytan.
Hog kunskap

Fler antal spelare
° Malzonen &r mindre i forhallande till spelytan
Anvisningar

Grundregler och

Vid missad pass gar bollen till motstandarna.

([ ]

o

° Bollhallare far inte driva med bollen

([ ]

° Poang vid mottagning av pass i malzon






Passning under rorelse - hjul

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forbattra formagan att under rorelse ta emot och
passa boll i olika riktningar.

Organisation

Fyra spelare bildar en ring p& ca sju m i
diameter och en femte spelare star i
mitten.

Anvisningar

Spelare i cirkeln rér sig framat och passar bollen till
spelaren i mitten av cirkeln.

Spelaren i mitten passar i sin tur bollen tillbaka till nasta spelare.
Variation
Spelarna ror sig baklanges i cirkeln.

Spelarna ror sig i annan riktning och anvander baksidan av bladet vid passning.



R6d - Utmana, finta, dribbla - Trillingmatchen

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Passare en motstandare med bollen under
kontroll.

Behalla bollen inom laget.

Hur?

| en match dar 3st separata 1v1 matcher spelas
simultant. Sa far individerna trana konstant pa flera
olika situationer for 1v1 i en kaotisk miljo.

Fragor att jobba med:

Varfor kan det vara bra att forst finta at ett hall?

(]

° Var tittar du innan du utmanar motstandaren?
° Hur kan du skydda bollen ifran motstandaren?
Organisation

6 ungdomar, yta 20x20 meter, bollar, konter och tva mal.

Anvisningar

Spela 1 mot 1 innanfor markerad spelyta. Innan for rektangeln pagar samtidigt tre 1 mot 1 matcher.



