Övning 1: 

Två led som står framför varandra. Antingen led till hö eller ledet till vä börjar övningen. Ena ledet passar till det andra ledet som i sin sagt passar direkt tillbaka till det ledet som startade övningen. Första spelaren som startade övningen har du klivit ett par steg in i banan  och tar då ett direktavslut. 

MV: Här kommer MV definitivt bli varm. Mycket enkla sidledsförflyttningar som gör att pulsen går upp. En bra övningen som är ganska enkel. Däremot krävs det fokus på utespelarna på passningar och skott.

Övning 2:

Två led. Passning djupt i sidled. Direktavslut.
Mv: Även som i Öv 1. En sidledsövning, Här blir det däremot större förflyttningar i sidled om man vill.

Övning 3:

Led till vänster står någon meter längre ned än vad led till höger. Övningen startar med att led till vänster går mot första stolpen och för en pass. Antingen en styrningen eller direktavslut. Passaren i led til vänster springer sedan ner för få ett pass från spelar i vänster led. Direktavslut är att rekommendera. Vänd gärna på övningen.
Mv: Här är det viktigt att i början av övningen inte ha för högt tempo. Viktigt att Mv hinner med i den långa sidledsförflyttningen. 

Övning 4:
Två led som där ena ledet står vid frislagskrysset och det andra någon meter nedanför mittlinjen. Övningen startar med att ledet från mittlinjen tar en kort löpning och få en passning på klubbladet och ett direktsavslut.

Passaren i ledet vid krysset gör direkt efter sitt pass en löpning uppåt och för aven han /hon en pass på klubbladet och direktavslut. Övningen går att vända på!

Mv: Här får Mv förflytta sig endast kort i sidled från sidan. Viktig övning där Mv efter ett tag om övningen görs rätt kommer att känna en trygghet i skott från sidan. Övningen är viktig men kan kännas en aning sterotyp, men oftast i långa loppet kommer övningen ge resultat på Mv eftersom tryggheten kommer om man kör övningen ett par ggr/månaden.

Övning 5:

Tre led. Två led vid hörnkrysset och ett led ett par meter in på egen planhalva. Övningen börjar med att ett av hörnledet startar och bågar in till konen och tar ett avslut. Sedan tar mittenledet i avslut för att sedan det andra hörnledet bågar in på avslut. Mittenledet tar sedan ett avslut direkt efter igen. Sedan börjar övningen om igen. Alltså: 1:a skott: Led från hörn. 2:a skott: Mittenled. 3:e skott: Led från andra hörnet. 4:e skott: Mittenledet. 

Starta sedan om övningen och ha ett högt tempo.

Mv: Här ser man mycket på vad Mv behöver jobba med. Denna övningen är väldigt bra för man ser om Mv har en bra balans i sina sidledsförflyttningar. Viktigt att Mv ska jobba hårt och tempo ska vara högt.
Övning 6:

Fyra stationära spelare som är passare i övningen. Avslutare vid mittcirklen. Bollar i hörn och mitten. Ledet i mitten passar antingen till höger eller vänster. Få ett direktpass tillbaka efter en kort löpning för att sedan gå på direktavslut. Sedan tar avslutaren en kortare löpning och får ett hårt pass från hörnet och ett direktavslut nära Mv ska göras. Passet från hörnet ska kommer på den sidan det första passet kom ifrån. Byt givetvis ut de stationära spelarna efter ett tag i övningen!
Mv: Här ska MV hitta en positon där han/hon känner en trygghet att sitta. En ganska statisk övningen, men viktigt för positionsspelet. När man har hittat rätt i övningen ser man det på Mv som kanppt behöver röra sig under dessa 2 avslut.

Övning 7:

En stationär spelare vid ena hörnet och en stationär spelar någon meter från målet. Bollar hos den stationära spelare i hörnet. Och två led i mitten. Övningen börjar med att den stationära spelaren i hörnet lägger en pass till den andra stationära spelaren. När passet har gått ska de två i ledet i mitten går på varsin stolpe. Den stationära spelare som får passningen ska göra ett instick till en av spelarna som kommer fram. Och ett direktavslut/styrning ska göras på mål. Vänd på övningen till andra hållet och byt gärna ut de stationära spelarna efter ett ta in i övningen.
MV: Viktigt att Mv göra hela övningen. Man börjar på den stolpe som övningen börjar vid för att sedan förflytta sig till den andra stolpen. Sedan glider man ut för att skära vinklen så gott det går för  att inte släppa in något mål. Övningen börjar alltid då Mv är tillbaka på den första stolpen!

Övning 8:

Ett led i hörnet med bollar. Två led ett par meter in på planhalvan. Övningen startar med ledet i hörnet. Då går även här de två leden uppifrån på varsin stolpen. Man kan korsa varandra. Instick kommer från hörnspelaren och ett direktavslut/styrning görs av en av spelarna från mittenleden. Vänd även på denna övning.
Mv: Se delar av övning 7. Om Mv skulle sinka sig på ena stolpen kan hörnspelaren försöka lägga in bollen vid någon av stoplarna. 

Övning 9:
Två led, där leden står några meter in på egen planhalva. Det ena ledet kliver in ett par meter och skjuter. Det andra ledet har friläge. Håll ett tempo som är bra för Mv. Vänd sedan på leden.

Mv: En mycket jobbig övning, där Mv får jobba mycket snabbt i sidled. Från att hitta en position på skottet till att förflyttar sig rätt för att få ett friläge. Denna övning kan bli en mjöksyreövning för Mv och syftet med övningen bör ledarna vet vad de ska ha ut av just Mv. Antingen en kortare övning där Mv hitta rätta positioner eller mjöksyreträning där Mv får jobba längre. 

Övning 10:

Ett led vid hörnet. Ett led på halva halvplan. Bollar vid ledet på halva halvplan och på mål. Övningen startar genom att ledet på halva halvplan kliver in och skjuter ett skott. Mv ska försöka kontrollera skottet genom att tar bollen direkt, om det inte bli så finns bollarna på måltaket. Mv kastar seadn ut på andra hållet ett vältajmat utkast mellan två koner till spelare i hörnledet som bågar i och skjuter. Vänd sedad på Övningen!

Mv: Skottet från ledet på halva halvplan ska inte skjuta för hårda skott utan mer placera dem så att Mv har en chans att ta bollen direkt eller kontrollera sin retur. I dagens innebandy kommer utkasten mycket till kanten på Mv:s egna planhalva. Denna övning gör att Mv tränar dels på kontroll på sina egna returer (helst inga alls!) och seadn få lägga ut ett snabbt utkast till sin forward som direkt sticker vidare. Detta är en bra spelövning som man kan göra på hela spelplanen.
Övning 11:

Två led plus en stationär spelare vid ena hörnet. Det hörn som slår en diagonalpass över till det andra ledet står ett par meter högre upp. När pass och skottet har kommit springer passaren ett par meter in och får en pass av den stationära spelaren och ett direkt avslut ska ske.

Mv: Börjar i position mot passningsläggare, förflyttar sig sedan i sidled för att mot skottet. Går sedan tillbaka så långt han/hon kan till sin andra stolpe och glider ut för att skära av vinklen för skott nr 2. Väldigt bra övning där Mv för dels jobba med långa sidledsförflyttningar men även hitta ett positionsspel som känns tryggt. Viktigt är att inte köra för länge med samma Mv i övningen utan ha 2-3 Mv som kör 30-45 sek vardera. Vill man ha lite mjölksyreträning i det hela så går det bra att köra till över minuten i övningen.

Övning 12:
Tre led. Ledet i hörn har bollar, led två står ungefär vid mittplan på samma sida som hörnledet. Led 3 är 2-3 stationära spelare på andra sidan av halvplanens mitt. Övningen börjar med att hörnledet lägger en pass längs sargen rakt upp till ledet vi mittplan. Det ledet kliver in och skjuter på Mv. När skottet är skjutet så går hörnspelaren in på bottre stolpen och det stationära ledet lägger en pass för eventuell styrning/direktskott. Ledet som sköt första skottet går på eventuell retur.
Mv: Mv ska hitta ett positionsspel i första momentet sedan förflytta sig i sidled för att skära av vinklen och kontrollera sin retur på det andra momentet. Väldigt nyttig övning där mv måste ha ett stort fokus för att klara av att rädda skotten och samtidigt vara beredd i sidled och eventuell retur.

Övning 13:
En förlängning av övning 12. Du lägger till ett led till i det andra hörnet som bågar in till konen och lägger ett avslut. Viktigt att det ledet håller igen till eventuell retur är gjord.

Mv: Får här jobba med en sidledsförflyttning till och det gör att övningen blir jobbigare. Jobba gärna i 30-45 sek intervaller med dina Mv.

Övning 14:

Två koner på vardera sida. Led i hörnen på den sidan konerna finns. Tajmat löpning med utkast från mv. Friläge från helplan. Där man kan lägga in 1 mot 1 eller 2 mot 1 om man vill.

Mv: Får friläge i just denna övningen som är ritad. Kör ca 45 sekunder sedan vila. Eftersom den är väldigt mycket upp och ner för mv. Övningen blir betydligt lättare om man lägger till en medspelare för mv. 
Övning 15:
Bollar på målen. Ett led i högra hörnet och ett led i det vänstra hörnet (andra sidan). Ett led på vardera sida av mittplanen. Utkast sker på ena sidan mot kanten. Under utkastet skall löpning från spelare i hörnet göras. Spelaren i mittenledet direktskarvar ut till spelare som tagit löpning. Mottagning och löpning med boll ett par meter in på den andra planhalvan. Sedan slår man en halvdiagonalpass på spelaren i det andra hörnet som har tagit sig upp på bottre stolpen. När styrning/skott är gjort skall Mv kasta ut till mittenledet där spelaren som har tagit avslutet tar en löpning och får tillbaka bollen med en direktskarv. Spelaren tar en likadan löpning ett par meter in och passar till spelar som kommer från hörnet som direktskarvar/skjuter på mv.
Mv: en spelövning som är viktig i dagens innebandy. Mv kastar oftas ut på en av längsidorna eller till mittplan, kastet blir bara halvlångt. Mv måste ”tima” med löpning av hörnspelare och ha en bra spelförståelse. Mv tar en position halvlångt ut för att sedan går i sidled för att få ett skott på sig.
Övning 16:

Bollarna på ena målet. En bänk (alt någon som har en bra höjd för ett hårt studdskast) som ställs ett par meter in på planhalvan där utkastet ska ske. Utespelaren ”Timar” löpning och få ett utkast som ska gå på djupet. Sedan kan man antingen köra på ett friläge eller om man vill ha en back.

Mv: Viktig att byta Mv ofta eftersom dessa utkast sliter på arnbåge och axel kopiöst. Kör mellan 5-10 utkast sedan byt. Viktgt att veta hur hårt din Mv kan kast. Lägg bänken på ett ställe där man tror Mv klarar av, sedan kan man utöka längden efter ett tag.

Övning 17:

Spelare och bollar på mittplan. Sedan mittplans mitt tar man ut en tjockmadrass som ska stå upp. Spelarna få välja vilken sida man ska gå på. 
Mv: Detta är en utmärkt reflexövning. Mv har ingen aning vilken på vilken sida skottet kommer ifrån. Utan måste gå mycket på chans. Mv bör vara placerad i mitten av målet och ganska långt in.

Övning 18:

Bollar i hörnet och i ledet som står ett par meter ner från mittplan. Spelaren snett uppifrån kliver in ett par meter och tar ett avslut. När avslutet har skett ska spelaren i hörnet börjat sin löpning upp och runda konen. Antingen skjuter man eller lägger man en pass på bottre stolpen. Viktigt är att man tittar upp och se vad spelaren i det andra ledet står. Står spelaren vid bottre bör passet komma på bottre, om spelaren går in och täcker Mv ska skotter kom i styrläget. Styrläge= Inte skott i huvudhöjd utan max i midjehöjd. Ser man dock att spelare står på bottre och att Mv ”fuskar” och inte tar sin stolpe då ska man givetvis skjuta direkt på mål.
Mv: Bra position och sidledsövning. Mv ska jobba hårt för att hitta ett rätt läge där hon/han känner sig trygg i. En övning man kan nöta mycket eftersom det gäller att hitta positionen där man sitter rätt. Sitter du rätt så hinner du med i sidledsspelet också!
Övning 19:

Led i bägge hörnen. Ett led vid mittcirklen. Bollar i ledet vid mittcirkel plus på målet. Övningen börjar med att ledet vid mittcirklen skjuter ett relativt löst skott på målvakt. Mv ska helst greppa skottet, om möjligheten inte sker så finns bollar på målet. Ledet vid mittcirklen springer  ner och tar en sida så att mv ska kasta ut på den fria sidan. När utkastet är gjort sker en 2 mot 1 övning. 
Mv: En viktig övning för Mv. Inte för 2 mot 1 läget utan att utkastet sker på mittplanens mitt. Ser man på dagens innebandy görs inte så många långa utkast utan kan man starta en kontring så kan man starta den via en forward som står och starta en kontring. Man kan även göra den övning på helplan också.

Övning 20:

Ett led i hörnet ett led upp vid vänstra hörnet mittplan. Bollar vid ledet på mittplan och på målet. Ledet från mittplan börjar övningen med att kliva in och skjuta. När räddning/skottet är gjord ska mv tar en boll och lägga ett utkast på ledet som står i hörn. Ledet ska få utkastet vid mitten av mittplanen. När spelaren fått utkastet ska spelaren springa runt konen och antingen skjuta eller passa till spelaren i ledet från mittplan som har placerat sig antingen på bottre eller gått in och täckt mv. Vänd på övningen!
Mv: Viktig övning där både utkastet (Se ovan), positions och sidledsövning som gör att Mv kan hitta rätt läge. Denna övning är viktig att nöta in. 

Övning 21:

Led i hörnet, två led vid varsitt hörn uppe vid mittplan. Bollar i hörnet och vid ledet vid mittplan. Ledet från hörnet passar en sargpass rakt upp till ledet vid mittplan. Ledet vid mittplan kliver in och skjuter ett skott. Efter räddning ska passaren i ledet från hörnet går in på stolpen och pass ska ske från det ledet i mittplan. Fuskar mv genom att sitta och vänta på passet, SKJUT!!!!  Vänd på övning.
Mv: Mv ska komma ut långt och skära av vinklen vid första skottet. Sedan tillbaka till andra sidan för att sedan förflyttar sig i sidled för ett eventuellt skott. Viktigt är att tempot inte bli för högt utan låt Mv jobba i sin takt, givetvis inte för lågt utan i medeltempo. Byt Mv efter ett tag för det kan vara en jobbig övning.

Övning 22:

Ett led vid hörnet på mittplan med bollar. Även bollar på målet. På andra sidan står ett litet mål. Övningen börjar med att ledet kliver in ett par meter och skjuter. Mv försöker rädda och sedan tar mv en boll från målet och kastar för att göra mål i det lilla målet. Spelaren som sköt ska springa och försöka täcka av utkastet.
Gör det som en tävling. Spelarna tar varsin boll. Och har lika många bollar på kassen som spelarna är. Gör spelarna mål så ge det ett poäng och gör mv mål så ge det ett poäng.

Mv: En jobbig men motiverad övning för mv. Mycket jobb upp och ned. Gör man övning på fler än tio spelare så kan det bli mjölksyreträning. Kör gärna på bägge sidorna.

Övning 23:

Ett led i ena hörnet, ett led vardera sida ungefär vid halva halvplan. Ledet högst upp från höger startar med en pass till ledet i hörnet som har bågat in antingen för att täcka av målvakt eller stå på bottre få ett avslut mot mål. När momentet är gjort och mv är i position igen ska passaren springa ner mot mål för att få en diagonalpass som direktskjuter på mv.

Mv: Jobbar mycket i sidled. Mv ska ha position där bollen spelas hela tiden. Annars ge övningen ingen effekt i mv:s positionsspel plus sidledsmomenten.

Övning 24:

Övningen startar i ledet sett från vänster. Kliver in ett par meter och skjuter på mv. Sedan går skytten in på mål för en eventuell retur på skottet i mittenledet. När skottmomenten är gjorda ska mv ställa sig upp och kasta ett sidledsutkast på ett litet mål eller om man ställer en ledare på den positionen.

Mv: Positionsövning där mv gör en kort sidledsförflyttning in i mitten. Övningen bör går i mv:s takt eftersom det är jobbigt att jobba upp och ner som det blir om man har en lång övning,

Övning 25:

Övningen startar med pass från ledet sett från vänster som passar ledet till höger. Detta ska gå med direktpass och sedan direktavslut. När avslutet är gjort ska passaren från led höger komma ner i fickan och få en sargpass och skjuta direkt från sidan på mv.
Mv; Viktigt att mv följer bollbanan hela tiden och är följsam i övningen. Att komma ut och skära vinklen är viktigt i denna övning.

Övning 26:

Bollar i ledet i hörnet. Ett led vid halva halvplan. Övningen startar med att ledet i hörnet går bakom målet. Ledet vid halva halvplan kommer  inspringandes framför målet och pasning sker antingen på första eller andra stolpen.

Avslut helst direkt.

Mv: Mv startar med näsan mot ledet i hörnet. Viktigt att man titta igenom hur mv agerar när det bli spel bakom kassen. Hur gör mv och varför är frågorna man ska ställa sig. Tycker man att det går för sakta bör man korrigera mv till ett sätt både mv och du tycker ser bekvämast ut. Viktigt med en god dialog och att man alltid är positiv i språket.
Övning 27:
Ett led lite längre ned än halvplan. Ett led i hörnet. Två spelare ta ansats och skapa en 2 mot 0 situation. Antingen skjuter bollförande eller så spelar han in i slottet för ett direktavslut. När momentet är över ska mv komma i position där ledet från hörnet bågar in och avslutar. Håll igen i övningen så att ni inte sliter ut mv

Mv: En övningen som har positionspel, sidledförflyttning och hur man skär vinklen. Viktig övningen som man ska köra i mv:s tempo. För högt tempo = dålig kvalité. Och övningen ger inte mv särskilt mycket.

Övning 28:

Bollar på målen. Utkasten sker samtidigt och det är viktigt med tajming. Ledare bör säga till när det är dags att starta övningen så att det inte blir fel. Kort utkast till halva halvplan där ledet från hörnet löper upp i. Sedan ledet från vänster sida spelar när man kommit till mitten ner ett pass till ledet i hörnet som bågar in och avslutar. Den andra ledet från hörnet som har fått ett utkast springer in och få med sig ledet i mitten för att antingen skjuta direkt och mittenledet går på retur eller passa in i mitten för ett direktavslut på mål.

Mv: Ett moment som bör nötas in. Snabba utkast till halva halvplan är effektiva och en viktig del för att göra mv aktiv i speluppbyggandet. Tajmingen är det viktigaste i denna övning så att det inte blir synkat. 
Övning 29:

