INNEBANDY FOR BARN

TRANING PA GRON NIVA

Ovningar fér en bra traning pa grén niva




Gron niva - Rorelsegladje

Firslag pa traningsinnehall pa gron niva
Samling - Uppvarmning - Teknik/koordination - Spel - Lekar - Avslutning

Lekar Individuell teknik Teknik 2 & 2 Sméaplansspel
30% 25% 15% 30%

P& grdn niva trénar vi de tre firsta nivierna i Svens-
sonmodellen. Fokus ska ligga pa Manniskan och
Atleten, som vi trinar lattast genom lek och spel i
clika former.

Barn i den har aldern &r fantasifulla, vill géra saker,
repeterar gdrna Gvningar och har ett stort P
rorelsebehov. TrAningarna pa gron niva kan och ska AN
innehalla alla méjliga lekar och dvningar dér barnen
far anvénda hela kroppen.

+  Striva efter att alla spelare ska vara aktiva sa
stor del som méjligt av tréningen. Ovningar dar
barnen star mycket i led &r bade ineffektiva och
trakiga.

+  Att fa vara delaktig &r en viktig del fér barn. Lat
de darfdr vara med och ta beslut om
dwvningsval och erbjud ocksa valmdjligheter i de
olika dvningarna.

an, Méanniskan, Atleten,
a med flera olika pusselbitar |




Félja John

Syftet ar att barnen ska varma upp genom att
springa och gora olika rorelser dar rorligheten,
kroppsuppfattning och koordination tranas.

Forutsattningar
Ovningsyta: Hela eller delar av planen
Antal: Samtliga spelare ev uppdelade i grupper

Barnen springer pa ett led dar forsta spelaren ar
"John" och visar en 6vning som de andra barnen
harmar.

Vid signal av ledare ska barnet langst fram forflytta

sig till langst bak i ledet och det barnet som nu ar
framst ar ny "john” och gor en ny rérelse.

I denna Gvning ger vi barnen delaktighet och de far

trédna pa att uppfatta sina lagkamrater.

Manniskan Uppiatta lagkamrater, rolig traning
Atleten Grundfardigheterna, kroppsuppfattning, grundstyrka i lekform

Innebandyspelaren  Split Vision

Driva boll

Syftet &r att driva bollen framat i viss fart och pa
detta satt 6ka de olika kompetenserna inom
bollbehandling.

Barnen driver bollen fran kortsida till kortsida pa
liten plan i den fart de har bollen under kontroll.
Barnen far nya Gvningar fran ledaren vid kortsida.
Driva boll i viss fart, striva efter tvi hander pa
klubban.

Vaxlingar dver en linje.

Barnen trénar i denna &vning &dven pé splitvision
da de behdver kolla upp sa att de inte springer in i
varandra.

Férutsattningar

Ovningsyta: 10 x 20 m beroende pa antal spelare
Antal: obegransat men det kan vara bra att dela
upp gruppen i mindre for ett bittre fokus

Variationer

* Variera clika pusselbitar och blanda garna in
pusselbitar fran atleten

« Spelarna ska byta plats pa sin vig &ver planen

+ Lagg ut lite koner eller andra hinder som
utmanar spelaren att hitta sin vag fram

« Anvand signal for att spelarna ska byta
pusselbit

+  Anvand signal f&r att spelarna ska byta héll

= L&t spelarna sjélva vélja en dvning och visa fér
lagkamraterna.

Ménniskan Att gora mitt basta, ledarens kommunikation
Atleten MNaturliga intervaller i lekform, 6ga-hand koordination

Innebandyspelaren  Halla i klubban, vaxlingar, driva boll i viss fart




Stationstraning

Syftet med Gvningen ar att ha alla barn aktiva under

hela évningen och samtidigt trAna de stdrsta och
mest betydelsefulla delarna f&r innebandyspelaren
pa grin niva.

| denna Gvning ger vi exempel pé fyra olika
stationer som tacker in stora delar av pusselbitarna
for innebandyspelaren pa gréin niva.

Passningar

Driva boll med riktningsforandringar,

Véxlingar, ready position,

Slapskott stillastaende och i fart.

Genom stationstréning far varje enskilt barn géra
dvningar som de bade har bra kvalité i samt &ven
dvningar som ar utmanande for barmet.

Ménniskan
Atleten
Innebandyspelaren

Férutsattningar

Ovningsyta: Hel- eller delar av planen
Antal: 3-30 deltagare

Utrustning: Koner, mal, plintar, bankar

Variationer

» Variera stationer

« Stationer dar grundfardigheterna tranas; klattra,
krypa, hoppa, springa, kasta

+ Ge nigra barn i uppdrag att komma pd en
station.

passningar, mottagning forehand stilla,
viss fart

Snobollskrig

Syftet med leken 4r att respektive lag vill ha s& f
snobollar pa sin sida nar tiden ar ute.

Bygg upp en plan med tre zoner. Ett lag pa varsin
planhalva med en zon vid mittlinjen dér barnen inte
far réra sig.

Lagen vill ha s4 lite sndbollar, som i detta fall &r
innebandybollar, pa sin planhalva som majligt.
Bollarna ska passas dver till andra sidan.

Spelet pagar fram till att ledaren blaser i pipan, da
far inga bollar réras utan stanna av sig sjélva.

| leken tranas dven spelarnas splitvision och
rumsuppfattning.

Manniskan
Atleten

Innebandyspelaren

Férutsattningar
Ovningsyta: 20 x 10 m
Antal: 6-30 deltagare
Utrustning: Koner, bollar

Variationer
+  Antal bollar
+ Yta

+  Spelarna kan delas upp i zoner pa sin planhalva
for att ge alla ansvar for olika delar

+ Ha en bank vid mittlinjen s& barmen maste lyfta
bollen dver banken.

+ Som ledare ansvar du for att zonen i mitten ar fri
frén sndbollar, har kan du balansera upp genom
att sla ner bollar pa den sida som har minst
bollar.

Rolig traning, Att gbra mitt bast
Rumsuppfatining, Anpassad kraftinsats
Ready position, split vision, sveppas

ning




Sifferboll

Syftet ar att barnen maste vara lyhérda pa ledaren
och uppméarksamma pa hur manga som ska in pa
planen och spela.

Spelarna sitter pa banken da ledaren bldser och
sager hur manga som ska in pa plan i varje lag.
Detta antal spelare spelar sedan fram tills ledaren
bl&ser igen. Spelarna springer da till banken och
séatter sig langst ner pa banken. Ledare sager
aterigen hur manga som ska in pa plan fran varje
lag. Barnen far aven tréna pa att spela med olika
manga spelare pa planen exempelvis 3 mot 3, 2
mot 2 och 1 mot 1.

Forutsattningar
Ovningsyta: 20 x 10 m
Antal: 6-12 spelare / plan
Utrustning: Bollar, vastar

Manniskan
Atieten
Innebandyspelaren

Spel med annat fokus
Syftet ar att skapa fler fokusomréden under spel.

Spel 3 mot 3 men med ett annat fokus sa som
exempelvis pa antalet passningar spelarna gor inom
laget, att alla ska rora bollen, stélla malen
annorlunda exempelvis felvanda med 6ppningen ut
mot sargen eller placera dem i hérnen.

Genom att flytta mélen fran dess vanliga position s&
tranas barnens rumsuppfattning och splitvision.

Forutsattningar

Ovningsyta: 20 x 10 m
Antal: 6 - 12 deltagare
Utrustning: mal, bollar

Variationer

Istéllet for att ropa ut en siffra kan ledaren istallet
halla upp ett antal fingrar i luften, viktigt att du da
syns for alla spelare i laget.

Ledarens kommunikation, Motgang i sméa doser
Enkel reaktionssnabbhet, naturliga intervaller i spelform
Halla i klubban, driva boll i viss fart, sveppassning, skott

Variationer

+ Felvidnda mal

+ Malens placering
« Antal mal

« Antal bollar

Ralig traning, hantera kanslor

Rumsuppfattning, naturliga intervaller i spelform
Halla i klubban, driva boll i viss fart, sveppassning, skott




Maximera planens yta for att fa aktiva spelare
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En stor hall delas I4tt upp | mindre delar. Férdelen med att dela upp ytan &r manga, bade ur ledar-
och spelarperspektiv. Ibland ricker det att dela upp planen med koner, ibland ar det en fGrdel att
lAgoa ner bankar eller om ni har tillgdng till extra sargbitar fir att halla ordning péd bollar.
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Teknikbana / Hinderbana Spel

Owan &r exempel pd om ni endast har tillgang till en halv planyta, eller =4 kan ni ta det som allmén
inspiration. Fundera &ver hur ni kan maximera ytan till det antal spelare ni brukar ha pé era traningar.

Lek: Svansjage




Ovningar som bidrar till barnens bollkontroll & klubbteknik.

ARV S N\

/ \ st

Ovning: Skottkubb

Spelarna delas in i lag med 4-6 spelare i varje lag.
Tva lag mots och ska forséka skjuta bort konerna
fran motstandarens sida. En traffad kon laggs at
sidan. Lagen turas om att skjuta. Det lag som forst
lyckats traffa alla motstandarens koner har vunnit.
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Ovning: Bowling :
2 eller fler lag med 3-4 spelare vardera. Spelarna 'Y . i
stéller upp i led och ska forsdka skjuta bort X* . X. '
konerna (alternativt bollar som stélls pa laga *!X __________ X _A

koner). Desto fler av dessa koner/bollar de traffar
desto hogre poang, att triaffa alla &r en strike. Far
de ned pa andra férséket s ar det en sparr. Efter
1-2 forsok ar det nasta spelares tur i ledet. Tips,
variera hur spelarna skjuter om det r som leftare
eller rightare sa de far testa badda och variera
\skottavsténdet.




/f)vning: Hénsgarden
Mindre grupp om 5-8 spelare. Alla spelare utom
en har boll. Den spelare som &ar utan boll agerar
rav och de som har boll &r héns. Raven skall
forsoka ta bollen fran hénsen. Om en hona blir av
med sin boll blir den nu rav och den tidigare
raven blir hona. De far inte ta bollen fran samma
person som tog bollen av dem senast. En variant
pa den har 6vningen ar att alla startar vid ena
kortsidan med raven i mitten och pa signal ska

honsen forsoka ta sig dver till den andra kortsidan
utan att réven tar deras boll.

e /

Storslalom pa helplan

Niva:

Gron

Syfte:

Att ha full kontroll pa bollen vid snabba vandningar.

Beskrivning:

Férste spelaren i ledet springer i héigt tempo med boll

och dribblar genom konemna.

Efter ndgra koner gér ndsta spelare samma sak.

Osv.

Att tdnka pa:

Hégt tempo i l5pningar.

Bollen ska behandlas genom hela lépningen.

Efter sista konen joggar spelaren tillbaka langs ned

sargen och stéller sig sist i ledet.




Enkla passningsodvningar med och utan avslut(skott)

Passning tva och tva

Niva:
Gron /

* —
Syfte:
Att tréna olika slags passningar.
R N e > X
Beskrivning:
Passningsdvning med manga varianter. Wt m mm = > 3%
1. Ta emot och passa. M mmmmmmmm > %
2. Direktpass. b E g B K O F NN > X
3. Variera mellan forehand, backhand och lyftpass. RE==========- >
. R R > %
4. Variera avstandet.
) ) R R > X
5. En spelare i taget springer framat och sedan bakét
under snabba passningar. Y 3 > %
Osw.
Att tanka pa:

Harda och precisa passningar utan studs. \




Tva led med I6pning

Niva:

Gron

Syfte:

Att trdna passningar i hégt tempo.

Beskrivning:

Forste spelaren i led A slar en passning till férste
spelareniled B.

Spelaren springer sedan och staller sig sistiled B.

Forste spelaren i led B slar en tillbakapassning till forste

spelareniled A

Spelaren springer sedan och stiller sig sistiled A
Osv.

Lagg med férdel in att kiira dubbelpassningar efter tag.

Att tinka pa:
Hégt tempo i l6pningar.

Harda och precisa passningar utan studs.

]

Utveckla évningen genom att variera passningarna genom att spela direkt, forehand, backhand, volley mm.



Hérnen — diagonalpass och skott

Niva:
Gron / x x \
a X X m
X [ x:
Syfie: .
For uppvarmning och for att trana passning och e
s
direktskott i fart. P
JI
Beskrivning: .
;L,

Spelare A springer utan boll och rundar konen.

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.

Osv.

Att téinka pa: ’ ] I '
Hogt tempo i l6pningar. \ /

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Spelaren byter led efter avslutet.

Vidare sa finns mycket tips och Gvningar att hitta pa& Internet med for barn som ar i
bdrjan av sitt innebandyutévande.

Vid fragor eller funderingar, tveka inte att ta kontakt med nagon av oss i styrelsen
eller andra innebandytranare i féreningen.

Kontaktuppgifter finns pa Hovsta IF:s hemsida.,
https://www.laget.se/HovstalF Innebandy



https://www.laget.se/HovstaIF_Innebandy

