FORSLAG PA
TRANINGSPASS

]

1 Dela upp hallenitre eller
fyra olika zoner beroende
pa hur manga spelare du
har pa traningen.

Matchspel 3 mot 3

Lek, valj mellan 6vning 5-9

2 Fyll zonerna med évningar
fran évningshaftet.

3 Lét ba rnen vara | Va rje ydolp! Olika spel, vélj mellan &vning 16-18
max 10 minuter.

4 Starta och avsluta traningen
med en gemensam lek for
alla barn.

Fardighetstraning, valj mellan évning 10-15

[




Anpassa val
och genomfdorande

av ovningar efter
din malgrupp.

TIPS PA
UPPVARMNINGSOVNINGAR

Starta alltid traningspasset med lekar
och hinderbanor med fokus pa rérlighet.
Garna alla tillsammans!

Pa féljande sidor hittar du évningsférslag som
du kan anvanda for att starta traningen.



Forberedelse-

SKEPPSBROTT

VAD?
Aktivering.

VARFOR?
Skeppsbrott ar en valkand lek dar vi placerar ut sa manga féremal
i hallen som magjligt. Bara fantasin satter granser.

Efter att allt material &r ute placerar vi ut nagra mal och delar
inilag; 2, 3 eller 4, du bestammer. Och sedan drar vi igang
innebandyspel 6ver hela planen, trots hinder.

HUR?

Denna lek anvands i syfte att varma upp spelarna och spelarna
spelar alltsa efter innebandyregler och med féremal och hinder
ute pa planen.

ORGANISATION
2-4 lag. Antal malburar och bollar anpassas efter grupp och
storlek pa planyta.

ANVISNINGAR

Denna lek/spelmetod &r rolig, men fyller samtidigt flera syften.
Spelarna maste lyfta blicken, prata med sina lagkamrater och
skapa en strategi (taktik) for att kunna géra mal.

traning
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Forberedelse-
traning

Ovning 2 (23)

KOORDINATIONSLEK

VAD?

Koordination.

ANVISNINGAR

Med klubba och boll. Spring framat, snurra ett varyv, fortsatt
framat. Spring bakat, snurra ett varyv, fortsatt backa. Sitt ned,
kasta upp bollen i luften och stall dig upp, fanga bollen innan
den studsar.

Par: En sitter ned, en star bakom. Den som star bakom slapper
bollen framfér eller pa sidan om den som sitter och hen ska
forsoka ta bollen.

En star framfor den andra. Den bakom kastar bollen dver
kompisen, som ska férséka fanga bollen.




Forberedelse-
traning

Ovning 3 (23)

SNABBA KONAN

VAD?
Lek.

VARFOR?
| den har leken 6var spelarna pa reaktionssnabbhet.

HUR?
Tva och tva ska spelarna sitta pa huk ("sumosittning”) och férséka
vara snabbast att knycka konen.

ORGANISATION

Lagg ut laga markeringskoner (6 cm hojd) pa en rad och placera
spelare pa varsin sida av varje kon. Tva och tva ska spelarna sitta mitt
emot varandra, med en kon emellan.

ANVISNINGAR

Spelarna sitter pa huk och invantar koommando fran ledaren. Ledaren
ropar "huvud” och spelarna satter handerna pa huvudet. Ledaren
ropar "axlar” och spelarna satter handerna pa axlarna. Ledaren ropar
slutligen "kon” och da ska spelarna forsoka knycka konen i mitten.
Den som tar konen vinner.




Forberedelse-
traning

Ovning 4 (23)

KOM ALLA MINA
SMA KYCKLINGAR

VAD?
Lek.

ORGANISATION
En ledare som ar "héna", en ledare som i starten ar "varg”.

Ovningen utférs pa halvplan. Om évningen utférs pa helplan
behovs eventuella begransningar inféras.

Lagen bestar av 3 eller 4 spelare. Vastar i tre olika farger behdvs.

ANVISNINGAR

Ledaren som ar varg startar évningen. For att lagen skall lyckas att
fora over bollen sa skall minst tva passningar ske i ett lag.

Vargen ska ta bollen. Nar en spelare blir av med lagets boll blir bara
den spelaren varg. Resterande del av laget fortsatter tills det bara
ar tva spelare kvar i laget.

Denna lek kan aven kéras genom att barnen har varsin boll de ska
driva forbi vargen.




Anpassa val
och genomfoérande
av ovningar efter
din malgrupp.




Lekoévning
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UNDER HOKENS
ALLA VINGAR

VAD?
Lek.

ORGANISATION
Klubba och bollar behovs.

Korta av planen utefter hur manga som ar med.

ANVISNINGAR

Barnen star med klubba och boll [angs kortsidan av en rektangel.
| mitten star hen som ropar "under alla hékens vingar kom" och
gruppen svarar t ex "vilken farg?”, hen svarar da en farg.

Barnen med den fargen pa kladerna har fri passage att driva 6ver
bollen. Hen som ropar ska forséka kulla sa manga som majligt av
de 6vriga. Kullade spelare hjalper till i mitten nésta gang.

Sist kullad vinner.




Lekoévning
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SVANSKULL

\V/:\» X
Lek.

ORGANISATION
Band och koner.
Band till svansar och koner till att begransa spelytan.

ANVISNINGAR

Barnen satter en vast som "svans” i sina byxor pa sidan av héften.
Barnen ska sedan férsoka samla pa sig s manga svansar de kan
fran de andra, samtidigt som de skyddar sin egen svans.

Det gar att variera laget pa svansen genom att bestamma att den
exempelvis ska sitta pa vanster eller hoger sida av hoften.




Lekoévning
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KULL MED PASSNING

\V/:\» )
Lek.

VARFOR?
Trana passhingar pa ett roligt satt.

HUR?

Genom kull trana pa passningar och vickningar.

ORGANISATION

Det gar att leka hela laget och pa hela planen men man kan ocksa
med fordel dela upp laget i tva eller tre grupper for att fa tempo i
leken och sakerstalla att alla ar i rorelse.

ANVISNINGAR
En eller flera tagare.

Alla har varsin boll, aven tagaren.

Alla dribblar omkring i hallen eller i sin zon. Nar en spelare blir
tagen, genom att en tagare touchar spelaren i ryggen, stannar
spelaren pa stallet och bérjar dribbla med sin boll stillastaende.
For att bli fri maste spelaren passa med en fri spelare och byta boll
med den spelaren. Da ar den tagna spelaren fri.




SOMMARSKUGGAN

VAD?
Lek.

VARFOR?

| en "tafattlek” later man indivden
I6sa problemet med att forsvara sin
boll. Darmed kommer individen att
anvanda sig av olika Iésningar for att
skydda sin boll beroende pa situation
i en kaosartad miljo, snarare an att
man linjart i en 6vning ensidigt ska
repetera in en I6sning pa det enskilda
momentet.

HUR?

En jagarare i mitten som ska forsoka
ta de ovrigas bollar alt svansar.
Darmed far de med boll tréana pa att
driva med bollen, skydda bollen och
se ytor att driva bollen pa i. Desto fler
som blir tagna desto svarare blir det
for anfallarna att komma dver till bo.

Lekoévning
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ORGANISATION

Sida till sida. Beroende pa antal och

yta sa hittar man sin unika I6sning pa
just det problemet.

ANVISNINGAR

Svarighetsgrader:

1. Sommarskuggan maste ha klubba
och ta bollen.

2. Sommarskuggan maste ha klubba
och ta bade svansen och bollen.
Svansen ar som ett extraliv. Blir
man av med bollen men inte
svansen sa far man en ny boll. Blir
man av med svansen sa far man
fortsatta tills man ar av med bollen.

3. Sommarskuggan behover bara ta
svansen och har ingen klubba utan
far jaga som vanligt.




Lekoévning
Ovning 9 (23)

KULL MED VANDNING

VAD?
Aktivering.

VARFOR?

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

HUR?

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 en yta med hjalp av koner,
ca 10x10 meter.

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 denna férsoéka
atererovra en boll fran nagon annan.
Se till att anvanda innebandyregler i
den man det gar.

ANVISNINGAR

Hall igang évningen i ca 5 minuter.




Fii

INNEBANDYKLUBBAN

- LAngden pa klubban bor vara till naveln - Det finns manga olika marken och modeller

+/-5cm. pa klubban och tank pa att yngre spelare boér
spela med hog flex. Med "flex” innebar det att
ju hogre siffra desto mjukare ar klubban.

- Bladets vinkel far vara hégst 3 cm men
bor vara mindre an sa for att underlatta
teknikinlarning. - Barnen behover trana att halla klubban med

bade en och tva hander.



READY POSITION

- Ar utgdngspositionen for att kunna genomféra tekniska
moment pa ett bra satt. Latt boéjda ben och tyngden pa
framre delen av foten. Detta gor att spelaren ar mer redo
att forflytta sig och blir stadigare om spelaren garinien
narkamp.

- Ready position ser likande ut i manga idrotter vilket kan
underlatta nar du forklarar for spelarna vad de ska tanka pa.




RORELSEFORSTAELSE

En viktig del i rorelseférstaelsen ar att réra sig
pa sa manga satt som mojligt. Da tranas alla
de rorelser som kroppen behoéver kunna. Ju fler
rorelser vi kan, desto enklare och roligare blir
det att vara fysiskt aktiv.

Att inkludera hinderbanor och lekar i traningen
gor att spelarna ror sig pa olika satt.
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LEKENS BETYDELSE
PA GRON NIVA

- Att trana innebandyns fardigheter genom lek
skapar en trygg och rolig miljo i laget.

- Med lite fantasi kan du anvanda dig av lekar barnen
redan kan och sedan addera boll och klubba. Nagra
exempel finns i detta hafte. Du som ledare kan

tillsammans med spelarna skapa egna innebandylekar.

Ha garna rorelseforstaelse med som en rod trad. .

- Genom att anvanda lekar barnen redan kan, skapas en
trygghet. Det gor det enkelt for barnen att fokusera pa
momenten med boll och klubba.

Lek skapar en
trygg och rolig
miljo i laget!



TRANINGENS UPPBYGGNAD

i »h W N

Inledande samling - en kortare genomgang av traningen - det ar bra om
du som ledare tankt igenom temat for traningen och vad som ar syftet
och malet med det ni ska goéra.

Forberedelse (uppvarmning) - atletiska moment.
Fardighetsovningar (exempelvis olika évningar i mindre zoner pa planen).
Avslutande lek.

Avslutande samling utanfor planen - Ge spelarna mojlighet att utvardera
traningen genom att stalla fragor som "vad har vi tranat pa idag?” och
"vad tyckte ni om dagens traning?” (positivt & negativt).



