
Övningar från landslaget.nu
GRÖN NIVÅ: 7-9 år



Uppvärmning

• Följa John
Ca 2 varv runt stora salen
Ledaren håller innervarv och sätter tempo
Spelarna på led med lagom mellanrum i yttervarv
Förste spelaren väljer övning, på ledarens signal springer
första spelaren längst bak i ledet
Spelaren på tur först i ledet väljer ny övning 

• Inför balans styrkeövning, förbygg knäskador



Bollbehandling
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Individuellt

• Driva boll rakt fram i tempo kortsida-kortsida ca 10 vändor

• Driva boll över linje i tempo kortsida –kortsida 5-10 vändor

2



Passningar
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Passningar och skott
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Övningar från Hagunda IF
Nivåer enl. Svensk Innebandys 
Utvecklingsmodell (SIU)
Grön 6-9 år: rörelseglädje
Blå 9-12 år: lära sig träna
Röd 12-16 år: träna för att träna
















