Namn: Fyra led

Nr: 14

Typ av 6vning: Passningar
Svarighetsgrad: Gron
Syfte med 6vningen: Att trdna passningar i
olika former

Instruktion: Fyra led med spelare.

Foljande olika varianter finns: 1, Passa bollen
framat och stélla sig sisst i sitt eget led. 2,
Passa bollen framat och byta led dit man har
passat bollen. 3, Passa bollen i sidled och byt
led rakt fram. 4, Passa bollen rakt fram 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.

Fortsattningsovning: Enkelstjarnan



Namn: HOrnen
Nr: 2a&b Wb Z
Typ av 6vning: Uppvarmning, Passningar och SK®
Svérighetsgrad: Gron

Syfte med dvningen: Att komma igang infor match eller
traning. FOr nyborjare ger évningen bra skott och
passningstraning.

Instruktion: Anvand koner till en bérjan. Variant 1 (pass
fran eget horn): Spelare A l6per upp och rundar konan
och far pass frAn B. Spelare A kan valja att skjuta direkt
eller ta emot och darefter skjuta.

| variant 2 (pass fran andra hornet): Nar spelare A |6pt
upp och rundat konan kommer passning fran A i motsatta
hornet. Darefter borjar A 16pa upp mot konan.

Varianter pa 6vningen kan vara att gora ldpningen langre
eller kortare genom att stalla konerna pa olika stallen,
hogre upp eller langre ner i banan. Passningarna kan
varieras fran losa till harda, forehand och backhand,
langs marken och pa volley.

OBS! For att 0vningen ska ge nagot maste passningarna
vara ordentliga och skotten ska traffa mal.
Fortsattningsovningar: Spegelvind, Tva-skott, Dubbeln,
HOrnen med bonus, Tvarséver & Hornvagg.



Namn: Dubbelslottet

Nr: 8

Typ av 6vning: Uppvarmning,
Passning/Mottagning och Skott
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: | En bra
uppvarmingsovning dar du far ova
passning/mottagning och avslut i fart.
Dubbelslottet &ar en fortsattning pa
enkelslottet.

Instruktion: Spelare A passar bollen till
spelare B och l6per in i mitten i en bage.
Spelare B passar bollen tillbaka till
spelare A, som tar emot och gar pa
avslut. Darefter passar B till A osv.

Byt led.



Namn: Passningen variant 2

Nr: 24

Typ av 0vning: Passningar och avslut
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att Gva passning och avslut

Instruktion: Spelare A driver bollen férbi konen
och passar sedan till passaren (X). A far tillbaka
bollen och gar pa avslut.

Fortsattningsovningar: Passningen
Helvariant.

Ursprunglig dvningskonstruktdr: Martin
Olofsson



Namn: Tvapass

Nr: 39

Typ av 0vning: Passningsdvning
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med dvningen: Att Ova passningar i tva
faser i fart

Instruktion: A startar i horn med boll och tar
nagra steg in i banan. A slar sedan passning till
B och loper framat for att fa tillbaka bollen. A
tar emot och passar bollen vidare till C, far
tillbaka bollen och gar sedan pa avslut.

Vill man ha in en tredje passning kan led D
laggas till. Spelare A passar i sa fall till D, far
tillbaka bollen och tar avslut.

Byte: A-D-C-B-A

Fortsattningsovning: Vaggpassen 5 & 6

Ursprunglig dvningskonstruktdr: Joakim
Backstrom



OVNING

Ovningens namn: "Madrassrace”, uppvarmningsévning

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Atta och &ldre (lite tyngd behovs)
4 N\ Teckenférklaring
X
ABC Anfallsspelare
< X g
O Forsvarsspelare
AN
/

Rorelse framat utan boll

Skott
————— >
ABC X Passning
>
VAVAVAVAVAY. -
\- J Rorelse med boll
Instruktion: Tva lag med varsin tjockmadrass, lagg madrassen sa att den glatta sidan ar A Kon
nerat. Man springer tva och tva eller tre om de gar och slanger sig pa madrassen, den aker da
framat. Nar de tva kastat sig maste de tillbaka forst innan de andra kan starta. Forst till ABC  Spelarled

mitten vinner.

Syfte: Rolig uppvarmning som kan tillféra manga skratt.



OVNING

Ovningens namn: Innebandybrannboll

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Alla aldrar
4 A A ABC N\ Teckenforklaring
Ve < P X Anfallsspelare
4 — [ O Forsvarsspelare
X >
e X X Rorelse framat utan boll
>
Skott
< 090 1 |=-==== =
4 Passning
A 7L NN
\- / Rorelse med boll
Instruktion: Som vanlig brannboll men med klubba och boll. Innelaget slar ut bollen och A Kon
springer. For att utelaget ska branna maste dom skjuta bollen i malet, detta kan man gora
genom att passa till varann. Bara poang nar man branner ndgon och nar man kommer runt. ABC  Spelarled

Syfte: Uppvarmning dar samspelet har stor betydelse.



OVNING

Ovningens namn: Teknikbana

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Alla aldrar

r Baklanges ) Teckenfdrklaring
Q < -{—/\/\/\/\/\ A X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

N\
/
‘ ‘ Rorelse framat utan boll

v \/\Ff _rb\//K Skott
ABC A A A _> ~ P—as;in—g -

\_ ) VAVAVAVAVAY. o

Rorelse med boll

Instruktion: Led i horn, slalom mellan koner med boll, lyfta bollen éver en bank, vaggspel A Kon
med en bank, behandla bollen baklanges, iniringen och jonglera med bollen tex. 10 ggr.
Lagg garna till och ta bort moment! ABC  Spelarled

Syfte: Ova bollkénsla.
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