F11/12 Teknikdvningar hemma!!!

Ovningarna goérs de dagar da man inte har
innebandytraning eller match (under
minst 15 minuter). Vill man gora dem

oftare dr det bara bra ©



Sa hir genomfor du évningen:
Hall i klubban med bada handerna. Handerna maste
héllas ovanfér tekningslinjen. Hall bollen i luften.
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Ovning 1, Trixa -

Trixa

Bada handerna ska hallas 6ver tekningslinjen.

@  Trixatill 25.
@  Trixatill 50.

€  Trixa till 10, varannan forehand, varannan

backhand.
Tank pa detta:
Ju narmare tekningslinjen du haller den nedre
handen desto lattare ar det.
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Sa hir genomfor du évningen:
For bollen fram och tillbaka éver linjerna.

Ovre handen

Bollen ska alltid
passera hela linjen!
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Ovning 4, Dribblingslinjen -

Dribblingslinjen
0 Dribbla over linjerna 50 ganger pa 30 sek.

@ Dribbla over linjerna 10 ganger pa 30 sek. Hall
klubban endast med den dvre handen.

@ Dribbla 6ver linjerna 20 ganger pa 30 sek. Hall
klubban endast med den 6vre handen.

Tank pa detta:
Hall ett I6sare grepp i klubban med den
nedre handen sa att du lattare kan kontrollera

bollen genom att flytta den nedre handen
over skaftet. Ha klubban nara kroppen for att
fa battre kontroll pa bollen.
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Sa hir genomfor du évningen:

Hall bollen pa klubbladet och genomfér évningarna
utan att bollen trillar av. Boll och klubba far vara éver
knahojd.
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Ovning 9, Sargteknik -

Sargteknik

0 Lyft bollen Gver en sargbit med bollen pa
backhandsidan och kliv sjalv 6ver sargbiten.

@  Kiiv dver sargen och tillbaka med bollen pa
forehand.

€  Klivdver sargen och tillbaka med bollen pa
backhand.

Istallet for en sarg kan man hemma kliva éver
en liggande stol eller liknande.

Tank pa detta:

Ju narmare tekningslinjen du haller den nedre

handen desto lattare ar det.
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Erik Lindfors
Istället för en sarg kan man hemma kliva över en liggande stol eller liknande.


Sta bredbent och for bollen med klubban
i en 8:a mellan fotterna.

Ett alternativ ar att fora bollen i en 8:a
framfor sig, dvs framfor fotterna.



Malvakter

Fanga boll

- Be en forilder eller syskon kasta bollar till dig. Ova
pa att greppa bollen med en hand.

- GOr det svarare genom att vaxla vanster och hoger
hand.

- Lat malvakten ta emot bollar med snabbare och
snabbare tempo.

- Malvakten "haller en ballong flygande i luften” och
far samtidigt bollar kastade till sig.

- Variera staendes och sittandes i grundstallning.

- Ar du sjalv kan du kasta en innebandyboll i viggen
och fanga den nar den kommer tillbaka.

Utkast (gors utomhus)
- Ova utkast och préva langre och kortare avstand.
- Satt upp saker som du ska “pricka med
innebandybollen”.
- Testa olika satt att kasta.




