Vad gor jag nu nér vi inte har innebandytraningar med laget?

D4 har dnnu en innebandysédsong passerat. Vilken utveckling vi gjort! Nu dr det ett tag tills
innebandysédsongen startar igen och da har vi trénare lite tips pd innebandyrelaterade
aktiviteter som du kan gora. Du kan gora dessa sjilv eller med nagra kompisar. I detta

dokument finns till exempel dvningar {for klubbteknik, prickskytte med mera.

Det finns en bild pé en taktiktavla med nagra tillhdrande fragor som du kan fundera 6ver.

For att du ska bli lite starkare, lite snabbare och lite béttre till nésta sdsong tycker vi trinare
att du ska fortsétta trdna under sommaren. Du kan tillexempel gora knékontroll,
armhdvningar, knébdj, plankan, ta en springtur, var ute och fa frisk luft, trdna pé din

klubbteknik, trdna pa ditt skott.

Har du fragor om nadgon 6vning, skicka ett sms till Philip pa 070 —2662012.
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Vad ar det roda stracket som delar innebandyplanen p& mitten? (TIPS: Linjer\T' finns inte uppritad pa en innebandyplanen, det ar en osynlig linje).
Vad visar de réda bagarna? (TIPS: De har samma namn pa alla stallen. De &r osynliga omraden pa innebandyplanen).
Vad kallas det rodmarkerade omrédet? Detta omrada har tva delar, vad kallas omradet med 1:an och vad kallas omrédet med 2:an?

Svaren pa fragorna hittar du pa sista sidan ;)

Att fundera pa sjalv (det finns inget ratt eller fel pa dina tankar!).
Vart far motstandaren ha bollen?

Vart far mostandaren skjuta ifrdn?
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Trixa

Slalom

Precisionsskott
Dribbh'ngslinjen
Precisionspassm‘ng
Passningspolaren
Teknik i kubik
Backhandskott
Sargteknik

Teknikbanan
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Teknikmarket

Teknikmarket ger dig mdojlighet att tréna och utveckla din teknik. Du
kan trana péa teknikmarket i stort sett var som helst. Det enda du
behodver ar klubba och boll och lite fantasi. De flesta évningar kan du
gOra ensam.

Du tavlar mot dig sjalv.

Teknikmaérket hjédlper dig att trédna

= bollbehandling
c% dribblingar

% skott

= passningar

Teknikmarket bestéar av tio olika évningar. Varje évning har tio svarig-
hetsgrader. 1 &r den enklaste och 10 ar den svaraste. Teknikmaérket
ar nivagrupperat i fyra olika svarighetsgrader gron, bla, réd och svart.

Du kan sjalv bocka vilka évningar du klarar av i protokollet. Nar du har
klarat av alla 6vningar pa en niva kan du bestélla ett mérke som bevis
pa www.innebandy.se/webbutiken eller hos din innebandyfdrening.

Ovningarna har arbetats fram av Mikael Karlberg.
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Sa har genomfér du évningen:
Hall i klubban med bada handerna. Handerna maste
hallas ovanfor tekningslinjen. Hall bollen i luften.
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Ovning 1, Trixa -

Trixa

Bada handerna ska héllas éver tekningslinjen.

@  Trixa till 10 p& hégkant.
@  Trixa till 100.

@  Trixa till 50, varannan forehand, varannan
backhand.

@  Trixa till 25 pa hdgkant.

Tank pa detta:

Ju narmare tekningslinjen du haller den nedre

handen desto |attare ar det

/s Svenska 5
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Sa har genomfor du évningen:

For bollen mellan konorna som i en slalombana med
hjélp av klubban. Nar du dribblar spegelvant ska fot-
terna och bollen ga pa varsin sida om konen.

Dribbla spegelvant

/vy Svenska
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Ovning 2, Slalom -

Slalom

Dribbla spegelvéant 5 konor utan tid.

Dribbla 10 konor under 5 sek.

®

€  Dribbla spegelvant 5 konor under 3 sek.

@  Dribbla 10 konor under 3 sek.

Tank pa detta:

Hall ett |osare grepp | Klubban med den

nedre handen sa att du lattare kan kontrollera

bollen genom att flytta den nedre hanaen

/°%. Svenska 7
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Sa har genomfar du dvningen:
Skjut bollen pa valfritt satt mot malet.
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Ovning 3, Precisionsskott -

Precisionsskott

1]

(2]
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Skjut i det tejpade krysset fran 10 m, 1 skott
av b.

Skjut i det tejpade krysset fran 10 m, 2 skott
av b.

Skjut i det tejpade krysset frdn 10 m, 3 skott
av b.

Skjut ett skott i stolpen och ett i ribban pa
5 forsok fran 10 m.

Tank pa detta:

Det ar |attare att pricka ratt med dragskott an

med slagskott




Sa har genomfor du dvningen:
For bollen fram och tillbaka 6ver linjerna.

Ovre handen

Bollen ska alltid
passera hela linjen!

1 O v\ Svenska
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Ovning 4, Dribblingslinjen -

Dribblingslinjen

@  Dribbla 6ver linjerna med en hand p4 klubban
15 ganger pa 30 sek. Hall klubban endast med
den nedre handen.

@ Dribbla 6ver linjerna, 75 ganger pa 30 sek.

Dribbla 6éver linjerna, 90 ganger pa 30 sek.

®

6 Dribbla éver linjerna, 100 ganger pa 30 sek.

Tank pa detta:
Hall ett |0sare arepp | klubban med der
nedre handen sa att du lattare kan kontrollera

pollen genom att flytta den nedre ha

over skaftet, Ha klubban nara kroppen for att

fa battre kontroll pa bollen

/v, Svenska 1 1
" Innebandyférbundet
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Sa héar genomfor du dvningen:
Passa bollen langs golvet eller marken mellan
konorna.
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Ovning 5, Precisionspassning -

Precisionspassning

@  Passning mellan konor, 5 av 5 fran 5 meters
avstdnd med 0,5 m mellan konorna.

@  Passning mellan konor, 3 av 5 fran 10 meters
avstadnd med 0,75 m mellan konorna.

@  Passning mellan konor, 4 av 5 fran 10 meters
avstand med 0,75 m mellan konorna.

@  Passning mellan konor, 5 av 5 fran 10 meters
avstand med 0,75 m mellan konorna.

Tank pa detta:
Det ar |attare att pricka ratt om du sveper |

vag passningen som ett aragskott an om au

“skjuter” | vag passningen som ett slagskott

i\ Svenska 1 3
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Sa har genomfor du dévningen:
Passa bollen tva och tva. P& den andra nivan ska du
passa varannan gang med forehand och varannan

gang med backhand.

14
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Ovning 6, Passningspolaren -

Passningspolaren

@
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30 st passningar pa 30 sek med 8 meters
avstand.

32 st passningar pa 30 sek, varannan pass-
ning med forehand, varannan med backhand
med 8 meters avstand.

50 st passningar pa 30 sek med 4 meters
avstand.

45 st passningar pa 30 sek med 8 meters
avstand.

Tank pa detta:

Sta “pa ta’ sa att du snabbt kan flytta dig for

att komma ratt till bollen och sla ett bra pass

15
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Sa har genomfér du évningen:

Snurra runt med bollen pa klubbladet. En dubbel
snurr innebadr att du snurrar tva varv och en trippel
tre varv. Du ska ha kontroll pa bollen nar 6vningen &ar

avslutad.

i+ Svenska
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Ovning 7, Teknik i kubik -

Teknik 1 kubik

€  Snurra tta varv 6ver en hel plan (40 meter).

@  Goren dubbel snurrfint (tva varv) i rutan pa
4 sekunder.

(3] Gor en trippel snurrfint (tre varv) i rutan pa
5 sekunder.

@ Gor fyra snurrar i rutan med bollen pé fore-
hand pa 6 sekunder. Snurrfinterna ska vara
varannan hdgersnurr och varannan vanster-
snurr (eller tvartom).

Tank pa detta:

Hall klubban och bollen nara kroppen. Se till

att bollen har kontakt med klubbladet hela
tiden

/°%. Svenska 17
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Sa har genomfér du évningen:
Skjut bollen med backhandsidan.
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Ovning 8, Backhandskott -

Backhandskott

€ 4 skottav5imalfran 10 meter.
1 skott av 5 i rockringen fran 10 meter.
3 skott av 5 i rockringen fran 10 meter.

4 skott av 5 i rockringen frdn 10 meter.

© © ©

Tank pa detta:

Har du for mycket hook blir det svarare att

SKjuta backhandskott

i*\ Svenska 1 9
*.*" Innebandyférbundet



20

Sa har genomfor du dvningen:

Hall bollen péa klubbladet och genomfér évningarna
utan att bollen trillar av. Snurra innebar att snurra ett
helt varv, med sténdig kontakt mellan klubba och
boll. Boll och klubba far vara 6ver knahojd.

/' Svenska
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Ovning 9, Sargteknik -

Sargteknik

Bada handerna ska hallas éver tekningslinjen.

@  Kiiv dver sargen, snurra ett varv och kliv till-
baka over sargen.

(2]

i+ Svenska
*.*" Innebandylérbundet

Kliv éver sargen, snurra ett vary, lagg over till
backhand och kliv tillbaka dver sargen.

Kliv éver sargen, lagg over till backhand,
snurra ett varv och kliv tillbaka éver sargen.

Kliv éver sargen, lagg over till backhand,
snurra ett varv och kliv tillbaka éver sargen.
Byt fran backhand till forehand och snurra ett

varv.

Tank pa detta:

Ju narmare tekningslinjen du haller den nedre

handen desto lattare ar det

21
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Sa har genomfor du évningen:

Dribbla bollen genom banan enligt nedan.
R innebér att du ska dribbla baklanges. Du
maste ha kontroll pa bollen hela tiden.

/%y Svenska
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Ovning 10, Teknikbanan -

Teknikbanan

€) Dribbla banan utan tidtagning.
Dribbla banan pa 55 sek.

Dribbla banan pa 50 sek.

e ® ©

Dribbla banan pa 45 sek.

Tank pa detta:

Forsok att ha bollen nara klubbladet, Forsok

att lyfta blicken fran bollen for att se vart du
springer

/¥ Svenska 23
V. Innebandyférbundet



5venska
Innebandyfirbundet

Svenska Innebandyfoérbundet
Box 1047, 171 21 Solna
Tel: 08-27 32 50, fax: 08-82 22 14,
info@innebandy.se, www.innebandy.se

Besoksadress
Sundbybergsvagen 9, Solna
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Svaren pafragorna starirdd text under taktiktavian
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Vad ar det roda stracket som delarinnebandyplanen pa mitten? (TIPS: Linjen finns inte uppritad pa en innebandyplanen, det ar en osynlig linje).

Den roda osynliga linjen kallas CENTRALLINJE. For att enkelt gora mal kan man passa 6ver centrallinjen tillen medspelare som skjuter direktskott.

Vad visar de roda bagarna? (TIPS: De har samma namn pé alla stéllen. De ar osynliga omraden painnebandyplanen).

De roda bagarna kallas FICKA. Fickan &r ett omrade vid sargen. For att gora det svart for motstandaren kan man springa till fickan, f& en passning, passa bollen vidare och sen springatill ett nytt stalle.
Vad kallas det rodmarkerade omradet? Dettaomrada har tvd delar, vad kallas omradet med 1:an och vad kallas omradet med 2:an?

Det rodmarkerade omradet i mitten avplanhalvan kallas SLOTTET. Slottet finns pa bada planhalvorna. 1:an kallas HOGA-SLOTTET och 2:an kallas LAGA-SLOTTET.

Svaren péfragorna hittar du pasistasidan ;)

Attfundera pasjalv (det finns inget ratt eller fel pa dinatankar!).
Vart far motstandaren habollen?

Vart fdr mostandaren skjutaifrdn?







