4= ' Nammn:

. Halvméne
; & ]

Kwnﬁuﬁ M ~w. @\ﬁk M.____.

" Tvp av Svning:

cnﬁ{mﬁéi.‘.nw?_:..:@

Svérighetsgrad:

Grén

Syfte med dvningen:

| forsta hand att

védrma upp

malvakten, men

- aven att trina

~ %. skott,

Instruktion:
Spelama starien halvcirkel
vid malet. Bérja med 18sa
skott fran det ena hallet till
det andra. Hardheten tikas

] successivt.

| Forslag pa varianter kan

vara att skjuta fran

| vartannat hail, valdigt néira

och langt ifran, hbga och
laga skott. Man kan ocksa
skjuta stillastaende eller
komma med fart.

Det viktigaste ar att tréaffa
mal. Ar spelarna daliga pa
att tréffa mal kan man ta
bort malet. Ovningen &r i
forsta hand till for

| malvakterna.

s ® %

'+ * v Svenska
e Innebandyférbundet




Typ av %z.mam...
w.w%m_c_qmm_mu__msowr skott
Svdrighetsgrad:
Grén

Syfte med dvningen;
Att komma igang
infér match eller
traning. Fér
nybdrjare ger
évningen bra
skott och

umww:mzmm”&:w:@,

Instrukiion:

Anviind konor till en bérjan. Variant
1{pass fran eget hérm}): Spelare A
ldper upp och rundar konan och far
sedan pass fran B, Spelare A kan
viija att skjuta direkt gller ta emot
och dérefter skjuta.

| variant 2 (pass fran andra hdrnet);
Nér spelare A 18pt upp och rundat
konan kommer passning fran A |
motsatta hdmet. Dérefter bérjar &
ldpa upp mot konan. Varianter pa
dvningen kan vara aft gra

| l8pningen lingre eller kortare

genom att stilla konorna pa olika
stillen, hégre upp eller ligre ner i

§ banan. Passningarna kan varieras

fran I&sa till harda, forehand och
backhand, lings marken ach

pa volley.

OBS! Fér att vningen ska ge
nagot maste passningarna vara
ordentliga och skotten ska triffa
mal,

ma:wm::_.:nm&c:.:mmﬁ

§ Spegelvind, Tva-skott, Dubbetn,
§ Hormen med bon us, Tvirsdver &
j Homvigg,
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Namm:

Enkla slottet

Mr:
7

Typ av Svning:

- Uppvirmning, passning

& skott
Svdrighetsgrad:

Grén

Syfte med dvningen:
Att virma upp
genom att Gva
passning/
mottagning och
skott.

Instruktion:
Spelare A I6per in mot
mitten i en liten bage och far

| Pass fran andra ledet,

mottagning och avsiut.
Dérefter bérjar

Spelare i ndsta led ibpa i
bage, i det har fallet spelare
B som far pass fran det
motsatta ledet.

| Byte: A-B-A
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| Dubbelsiottet

Ursprunglig
Bvningskonstruktér-
Johannes Gustafsson
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g l Namn: Instruktion:

Fyra led Fyra led med spelare.
Nr: Féljande olika varianter
. & - 14 finns:
@5 x 3 Typ av Svning: | 1. Passa bollen framat &
~ i i stdlla sig sist i sitt eget led
ﬂ : b Mwww:w“ﬁﬂ_., 2, vmmmmmuo:m: q..m_«_wﬂ &
\ i . Gron o byta led dit man passat
&% @ v bollen
x Py Syfte med Gvningen; 3, Passa bollen i sidled och
1| Att triina | byt led rakt fram
passningar i olika] | 4, Passa bollen rakt fram
former och byt led i sidled

5, Passa bollen diagonalt
och byt led rakt fram eller i
sidled osv.

Variera passningarna,
forehand, backhand,
direkt, volley mm

Ovning att fortsatta med:

F I,I, ( Enkelstjdrnan
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Kuvertet & enkla

- passningsdvningar
e

15

Typ av Svning:
Passningar
Svdrighetsgrad:

| Grén

Syfte med Gvningen:

Nota passningar

Instruktion:
Bérja 2 och 2. Spelarna passar
till varandra. Variera avstand,
hardhet, antalet tillslag. Far
att sporra spelarna kan man
rdkna passningarna under t ex
1 minut. Ndr spelarna borjar

| bli sékrare pa att passa till

varandra, kan man testa
kuvertet, dir man fortfarande
dr 2 och 2. Den ene spelaren
slar bara sneda passningar,
den andre sldr bara raka
passningar. Av de
passningarna bildas ett
kuvertménster. Det gor dven
att varannan passning blir
backhand och varannan blir

| forehand.

| Ovningar att fortsétta med:
| Trekanten, Enkelstjirnan,
{Fyra led.
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