
 

 

Vad gör jag nu när vi inte har innebandyträningar med laget?  

Då har ännu en innebandysäsong passerat. Vilken utveckling vi gjort! Nu är det ett tag tills 

innebandysäsongen startar igen och då har vi tränare lite tips på innebandyrelaterade 

aktiviteter som du kan göra. Du kan göra dessa själv eller med några kompisar. I detta 

dokument finns till exempel övningar för klubbteknik, prickskytte med mera.  

  

Det finns en bild på en taktiktavla med några tillhörande frågor som du kan fundera över.  

 

För att du ska bli lite starkare, lite snabbare och lite bättre till nästa säsong tycker vi tränare 

att du ska fortsätta träna under sommaren. Du kan tillexempel göra knäkontroll, 

armhävningar, knäböj, plankan, ta en springtur, var ute och få frisk luft, träna på din 

klubbteknik, träna på ditt skott.  

 

Har du frågor om någon övning, skicka ett sms till Philip på 070 – 2662012. 

 

 

 

 

 

  



 

 

  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



  



 



  



 


