Ovningar fran landslaget.nu
GRON NIVA: 7-9 ar



Uppvarmning

* FobljaJohn

Ca 2 varv runt stora salen

Ledaren haller innervarv och satter tempo

Spelarna pa led med lagom mellanrum i yttervarv

Forste spelaren valjer 6vning, pa ledarens signal springer
forsta spelaren langst bak i ledet

Spelaren pa tur forst i ledet valjer ny 6vning

* Infor balans styrkeodvning, forbygg knaskador



Bollbehandling



Innebandysidan > Innebandydvningar > Gron niva > Bollbehandling > Storslalom pa helplan

Storslalom pa helplan 1

Miva:
Gron

Syfte:
Att ha full kontroll pa bollen vid snabba vandningar.

Beskrivning:
Firste spelaren i ledet springer i higt tempo med baoll
och dribblar genom konema.

Efter nagra koner gor nasta spelare samma sak.

Osv.

Att tanka pa:
Hogt tempo i I6pningar.

Bollen ska behandlas genom hela lapningen.

Efter sista konen joggar spelaren tillbaka langs ned

sargen och staller sig sist i ledet.




Individuellt

* Driva boll rakt fram i tempo kortsida-kortsida ca 10 vandor

* Driva boll 6ver linje i tempo kortsida —kortsida 5-10 vandor \vamvﬂu(\\f



Passningar



Innebandysidan > Innebandyévningar = Grin niva = Passningar = Tva led med [Gpning

Tva led med lopning

Miva:

Grim

Syfte:

Aft frama pazeningar i higt fempo.

Beskrivning:

Forste spelaren i led A slar en passning till forste
spelareni led B.

Spelaren springer sedan och staller sig sist i led B.

Forste spelaren i led B slar en fillbakapassning fill forste

spelareni led A.

Spelaren springer sedan och staller sig sistiled A.
Qs

Lagg med fordel in att kora dubbelpassningar efter tag.

Att tinka pa:

Hogt fempo i [Gpningar.

Harda och precisa passningar utan studs.
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Uiveckla ovningen genom att variera passningarna genom att spela direkt, forehand, backhand, volley

I




Innebandysidan = Innebandyévningar > Grén niva > Passningar > Fyra led med lépning

A

Fyra led med Iopning

Niva:
Gron

Syfte:

Aft trana olika slags passningar.

Beskrivning:
Passningsdvning med manga varianter.

1. Passa bollen rakt fram och stall dig sist i eget led.

2. Passa bollen rakt fram och stall dig sist i motsatt led.
3. Passa bollen i sidled och stall dig sist | motsatt led.
4. Passa bollen rakt fram och stall dig sist i led bredvid.
5. Passa bollen diagonalt och stall dig sist | motsatt led.
Osv.

Att tanka pa:
Hogt tempo i lopningar.

Harda och precisa passningar utan studs.
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Utveckla Gwningen genom att variera passningarna genom att spela direkt, forehand, backhand, volley



Innebandysidan > Innebandyévningar > Grén niva > Passningar > Fjarilen

Fjarilen 5

Niva:

Gron /

Syfte:

Att trana olika slags passningar i hogt tempo.

B

Beskrivning:

Spelare A passar till spelare B som passar direkt till
spelare C, som passar direkt till spelare D, som passar
direkt till spelare A
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Att tanka pa:
Precisa och snabba passningar utan studs.

Utveckla dvningen genom att variera forehand och
backhand samt byta hall.

Efter passning staller sig spelaren sist i eget lad.




Innebandysidan > Innebandydvningar > Gron niva > Passningar > Passning tva och tva

Passningtvaochtva @

Niva:
Gron

Syfte:

Att trdna olika slags passningar.

Beskrivning:
Passningsdvning med manga varianter

1. Ta emot och passa.

2. Direktpass.

3. Variera mellan forehand, backhand och lyfipass.
4 Variera avstandet

5. En spelare i taget springer framat och sedan bakat

under snabba passningar.
Osv.

Att tanka pa:
Harda och precisa passningar utan studs.
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Innebandysidan > Innebandydvningar > Gron niva > Passningar > Sicksackpass

Sicksackpass 7

Niva:
Grén /’

Syfte:

Att trana direktpassningar i hogt tempo och snabba

Iopningar.

Beskrivning:
Bollen passas uppat i eft sicksackmonster.

Nar passningen ar slagen springer springer spelaren i
hogt tempo och tar den spelarens plats.

Spelaren pa sista platsen tar emot bollen och staller sig
sist i spelarledet.

Att tinka pa:
Harda och precisa passningar utan studs.

Oka bolltempot efterhand.

Forsok efterstrava direkipass.




Passningar och skott



Diagonalpass och skott framifran

Niva:
Gron 8 /- \\ Att tanka pa:

Hagt tempo i Iopningar.

+ -
Syfte: @ . .
B o - B . Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.
For uppvarmning och for att trana passning och
direkiskott i fart A 5%‘ Passningarma ska vara ratt placerade och utan studs.
) - .
Beskrivning: "1 Spelaren byter led efter avslutet.
Spelare A springer i hogt tempo utan boll mot konen. |
i
_ o " x 8
Spelare B slar en passning till A. - x
A * *B

A tar emot bollen, rundar konen och kommer snabibt till
skott.

Spelare B springer i hogt tempo utan boll mot den andra
konen.

Spelare A slar en passning till B.

B tar emot bollen, rundar konen och kommer snabbt till
skott.

Oswv. \_ -/)




Hornen — diagonalpass och skott

Niva:
Gron / i x _\1
A

X
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Syfte: v
Fér uppvamning och far aft tréna passning och . ’
direktskott i fart. K ’
P F
&
Beskrivning: ﬂ_ P
Spelare A springer utan boll och rundar konen. K’

Spelare B slar en diagonalpassning till A

A skjuter direkt.

Spelare B springer utan boll och rundar konen.

Spelare A slar en diagonalpassning till B.

B skjuter direkt.

Att tinka pa:
Hiagt tempo i lopningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart

passningen ska komma. \\ _,/

Passningama ska vara ratt placerade och utan studs.

Spelaren byter led efter avslutet.



Ovningar fran Hagunda IF

Nivaer enl. Svensk Inr
Utvecklingsmodell (S|

ebandys
U)

Groén 6-9 ar: rorelsegladije
Bla 9-12 ar: lara sig trana

Rod 12-16 ar: trana fo

r att trana






Inledning: ﬁgﬂi
Detta hafte ar gjort for att ge uppslag och tlps pa
vad man kan anvanda fér dvningar inom nagra olika
omraden. Manga 6vningar borjas bast med ledare
som fasta punkter for att fa fart pa évningarna. Efter
hand kan spelarna besatta alla positioner sjalva.

Ovningarna ar nivdmarkerade fér att visa i vilken
ordning man kan borja.

® Steg 1
® Steg 2
® Steg 3
Prova er fram vad som passar er grupp bast!
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MV Sockerdricka

Horn driver in, skott
diagonalt led, skott andra
ledet och inbryt fran andra
harn. Flytta medsols.

Ormen

Spelarna staller sig pa led med
varsin boll. Sedan strémmar de
med avslut. Den som ar forst i
ledet eller coach bestammer nésta
position. En andra méalvakt kan
skymma sikten efter ett tag.
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Enkel skottévning.

Passa ner pa valfri sida
passaren vaggar
tillbaka, avslut fran
slottet.

Forst valfritt, sedan
enbart handledsskott.

Al

Spelaren i det ena ledet
springer in i mitten(ropa gérna
pa bollen och visa med
klubban). Spelaren i andra ledet
spelarin bollen. Spelaren gér en
mottagning och gar mot mal fér
avslut,

Passaren startar sedan ndsta
OmEgang.

Bige alt diagonat  (LTi A /A1E 5“'“"'3)
Baga upp runt évre konen.

Vilj avslut eller pass mot

nedre bortre konen for

avslut. Efter det sjunker

man ner till nedre konen

och dvningen bérjar om pa

bortre sidan



Bya o".’uiul - dé alla maste e bol

\ Spel2 mot2
% Spela pé liten plan med 2 utespelare +

MV ivarje lag. Spela tills det blir mal
eller 35-45 sek. Vid signal <3 later
spelarma bollenvaraochtvéd nya |
varje lag rusar in och spelar,

Det gor att alla maste vara delaktiga
och alla kommer med i spelet pa ett
bra sdtt.

-
Hérmmatch
2 lag bildar "sarg"” pa varje sida av
mdlet. Boll kastas in bakifrin milet
och in | hdrnet. De 2 yttersta reagerar
och gar in och farséker vinna kampen
och komma till snabbt avslut, Man far
ta retur pa eget lags skott. Spelarna
stdller sig sist i ledet och ny match
bérjar,

Smalagsspel
2lag men 3
konmal passa
genom valfritt mal
till lagkamrat for
att géra mal.

Spelévningar /; @

§s
\

Match mal frintvd hall Mest T silabien

2 lag spelar mot 1 mal. M3l kan
goras fran bada hill. Alternativt
anvands en malbur eller annat som
bara behdver triffas. Har tranas
spel samt rérelse pa malvakten

Spel:

2 lag

Tré&na passningsspelet.
3 pass i rad inom laget =
poéng.

Blir det for I4tt, lagg till
passningar.



x\ 1 mot 1 kampas om en a am ovn'n ar
r:_l hajdboll som kastas upp och 3
in i slottet. Bdda forstker att f \ Stafett frilsigen
18 ner bollen och kom.ma t.lll " " Gor 2 lag och ldgg bollari
] :‘l,:l!ur;r'(r:?nn:;rsm taer:nte o mittcirkeln. Sdtt ut koner som
x4 en grans pa bada sidor. Stata
8 ; med att startspelarna rusar in,
tar en boll och gar pa frilige.
" > - - g Spelaren far ta 3 returer. Vid

‘/‘/§ mdl springer den och vixlar
med 2:an i ledet. Vid miss tar

\ Lopduell 1 mot 1 pre

:] x | Stall upp 2 led. Bada tittar mot

mitten. 3 forsok annars ett varv

'

f\ avslutar, den andra forhindrar. bollinnan fér markeringen i
H

.‘ igen.

H //v’ e man 1 varv runt malet innan
malet och reagerar pa den - o ‘ - man vixlar.
inkastade bollen som kommer
in 1 synfiltet. Férst till bolen Variant: Ett avslut, himta ny
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% "\ LilkGaborik ¥ % ) Gabork
Ii x | Spring p& utsida av frimre x x Lisp fram, backa utat
konen, backa tillbaka p# insidan, . NG L ade 6 didin. b
maxlép fram och runda konen ' s tillbaka och ta !;égen,
innan passning kommer som ¢ Forbi konen far man
avslutas pa. : » pass for avslut.
Stall upp | ndsta led tills alla &r |
klara. . m.gg‘..




Malvakterna 0,3

Ballbuster

Malvakten i malet, bollarna pd mal och en trdnare/annan mélvakt bakom. Mélvakten tittar framat och sitter i redoposition. Den bakom mélet droppar
in bollar framfér som malvakten kastar sig fram och riddar.

Stegring 1: Efter fingad boll snabbt upp i utkastposition och ev.kast.
Stegring 2: Droppa bollar rakt ner framfér malvakten, hinner den fanga bollen innan 2 studs eller allra helst innan studs(svart).
Syfte: Reaktion, returkontroll rérlighet. (Jobba klart!)

Ballbuster II*

MV i mal, coach/annan MV sitter framfér med 3 bollar, De tva férsta bollarna kastas s3 MV far agera och den 3:e rullas ut 4t sidan i malgirden som en
retur. Malvakten kastar sig ut och greppar, reser sig upp och gér ansats for att kasta,

Stegring: Den som kastar bollarna kan finta och rdra sig fram och tillbaka.
Syfte: Reaktion, returkontroll rérlighet. (Jobba klart!)

Malvaktsmatch e g Gr wojelios ba’ pasiogstiugar

2 MV med varsitt mal med lagom avstind och extrabollar pd malen. Malvakterna kastar bollar och farsf;ker gdra mal pd varandra. Reglerna anpassar
man efter malvakterna eller att de kan vara med och bestamma.

Syfte: Malvakterna far bade radda och tréna utkast. De I&r sig ocksa att de tjdnar pa att férséka Sverraska motstindaren.

Sargen

MV i mal, spelare med boll | mittcirkeln och en coach bakom en sargbit framfor malvakten som skymmer. Utespelarna avslutar valfritt i en strom.
Viktigt att MV hinner bli redo mellan avsiuten.

Stegring 1: MV tittar ut pa ena sidan, skotten kommer pé andra.
Stegring 2: Sargbiten halls vagrat en halvmeter dver golvet s MV inte ser skottet komma. Hall malvakten l3ngt in i mlet och 13t den ridda med benen.
Syfte: Reaktion, ldsa skymda avslut och placering

Mattan

MV i mal, spelare med boll i mittcirkeln och en tjockmatta i "slottet”. Spelarna viljer sjlv sida av mattan och skjuter nar de kommit sa fort
de kommit utanfor.

Syfte: Reaktion, placering och sidledsférfiyttning.



passare.

Avsiut och hemjobb

Ryck upp langs sargen och
fa en pass fran andra hornet.
Accelerera mot mal for
avslut. Direkt efteravsiut
jagar du spelaren som precis
startat pa din sida. Spelaren i
hérnet far inte g& forran
avslutet ar taget. Hinner man
bryta sa far man ta avslutet
sjalv. Den som jagat blir

Utmaningar
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ES Hrviindning. vige
% A &bigel X
‘E. Lép ner och védnd i
x hérnet. Fa bollen
r‘}! frén Passaren
bakom mal.
Viggspela med ledet
och baga in och
skjut,
[ » » L4
A %) Vinda ps hérm med vaggar (x x’D

Ledet i mitten borjar genom
att mdata | mitten, vigga
med hornat fortsatta till
fickan ach 1 en ny pass.
Vigsa med starthadat, Spela
ner i horn, fa tillbaka,
avsluta och gi for retur.

Byte: A-8-C-D-E-F-A
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Vanda pd hom med bage
Ledet | mitten borjar geanom
att mota i mitten, vaggs
med hornat fortsStta till
fickan och fa an ny pass.
Vigga med startiedat. Spela
ner | hidrn, ga snabbt ner i
hérmet. Homspelaren tar
med sig bollen | fart, bagar
in och skjuter, Efter skott
gar man pd ev. returstdller
man sig framfér mél och
skymmaer/tar retur fa
tillbaks, avsiuta och gi for
retur,

Byte: A-B-C-D-E-F-A

Hémvindning,
vigg & bige 2

Lop nerochvandi
hornet. Fa bollen
fran ledet bakom
mal. Vagga med
ledet, ta med bollen
passa till den andra
passaren for dnnu en
vagg och sedan

avslut.
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Vigga med sargbiten, explodera,
vigga bakom kenen cch gor en
dverldmning pd utsidan. Spelaren i
h&met haller hdg fart runt konen
och viljer avslut eller pass till andra
sidan. Efter det sjunker man ner pd
den nedre konen. Spelaren pé
bortre tar avslut eller retur innan
man exploderar dver hela banan
och far en pass fran ledet som
startade innan man tar avslut och
sedan stiller sig framfor mal och
skymmers/tar retur, Byt sida nir
man ar klar med hela dyningen.



