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INNEBANDYLEDAR

Som ledare inom idrotten har du en avgérande roll i att skapa

en miljo dar barnen trivs, kdnner sig trygga och far méjlighet

att utvecklas. Du och alla andra ledare inom idrottsrorelsen ar
ovarderliga for att idrotten ska fungera, dag efter dag.

| detta hafte hittar du stottning och tips for att kunna
genomfora dina forsta traningspass som innebandyledare. Har
finns grundlaggande fakta samt évningar och traningsférslag,
som hjalper dig att skapa traningar som passar just ditt lag.

Stort tack for ditt fantastiska arbete och engagemang!




TIPS TILL DIG SOM LEDARE
PA GRON NIVA

Dela garna in barnen i mindre grupper for att 6ka
den sociala tryggheten, men se till att det inte alltid
blir samma deltagare i grupperna. Det ger aven
mojlighet att dela planen i flera delar for att fa med Tank pa att spelarna i denna
manga moment i traningen genom att lata spelarna alder snabbt tappar fokus.
rotera runt.
5-7 minuter ar en lamplig
arbetstid pa varje moment.




Kom ihag att fokus
ar att skapa gladje
och allsidighet i
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TIPS TILL DIG SOM LEDARE

PA GRON NIVA

Nar du instruerar, tank pa att halla
instruktionen kort och anvand ett enkelt sprak.
Tank ocksa pa att barn tar in information pa
olika satt, exempelvis genom att se, lyssna

eller gora. Tank efter hur ni som ledare placerar
er pa planen for att kunna hjalpa spelarna pa
basta satt.

Malsattningen och utmaningen pa varje

traning ar att halla igang sa manga som mdjligt.

Det underlattar om ni ar flera ledare. Ar du
ensam ledare ta hjalp av de foraldrar som ar pa
plats pa traningen och ge dem enkla uppgifter,
t.ex. att halla koll vid hinderbanan eller sta som
forsvarare och lata barnen dribbla forbi.

alla kan lara sig!

Utga fran matchspelet nar du planerar
traningen och lagg in de delar som ingar

i ett matchspel. Till exempel lagg garna in
motstandare eller hinder vid passningstraning
for att géra det sa matchlikt som majligt.

I yngre aldrar vill manga av spelarna testa att
vara malvakt, se till att alla far moéjlighet att
prova och rotera malvakter under bade traning
och match. Ett tips ar att forséka ha nagon form
av turordningslista for vems tur det ar att vara
malvakt pa traningen.



BRA ATT VETA OM GRON NIVA:

Matcherna pa gron niva spelas med 3
utespelare, med eller utan malvakt. Pa
innebandyns gréna niva galler gemensamma
nationella spelformer, sa att barnen far
likvardiga forutsattningar oavsett var i

landet de spelar.

Resultat eller tabeller publiceras inte,
varken pa distriktets hemsida, foreningarnas
hemsidor eller i sociala medier.

- Samtliga spelare i klasserna grén, bla

och rod eller motsvarande ska bara
skyddsglasdégon vid match. Detta galler
oavsett spelarens fodelsear.

Pa gron niva rader generell konsdispens
utifran Svenska Innebandyférbundets
tavlingsbestammelser. Med generell
kdnsdispens menas att spelare av bada kon far
spela i alla matcher utan att lagen inkommit
med en dispensansokan.

Anmalan sker till varje sasong, det vill saga
inga anmalningar ligger kvar sedan fjolaret.

Skanna QR-koden fér att komma till "Nationella spelformer for gron
och bla niva". Dar kan du lasa mer om hur vi spelar pa gron niva.



BRA ATT VETA OM GRON NIVA:

- Innebandyns administrationsverktyg heter - Via iBIS administreras och skots forsakringar
iBIS. Det ar viktigt att du som ledare har fatt och licenser och det ar viktigt att ledarna i
inloggningsuppgifter till iBIS av din forening. laget ar noga med att meddela féoreningen
Om du inte har fatt detta vanligen kontakta vilka spelare som finns i laget, s3 att
din forening snarast. foreningen kan licensera dessa spelare.

Sa snart foreningen licenserar spelarna sa

ar de forsakrade via Folksam. En spelare

far inte spela match administrerad av
Specialdistriktsforbund (SDF) om hen inte ar
licensierad.



BRA ATT VETA OM GRON NIVA:
LEDARLICENS

| manga distrikt rader krav pa godkand Svensk Innebandys utbildningsstruktur
ledarlicens under match. Ledarlicensen far erbjuder manga olika utbildningar anpassade
ledarna genom att ga en godkand utbildning. till de olika nivaerna.
Kontakta
innebandyférbundet

i ditt distrikt for mer
information
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UTBILDNING FOR MER KUNSKAP
OCH FORSTAELSE

1 Grundutbildning

Kontakta
2 Steg1-Grén innebandyférbundet
i ditt distrikt for mer
3 Fortbildning information
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INNEBANDYKLUBBAN

- LAngden pa klubban bor vara till naveln - Det finns manga olika marken och modeller

+/-5cm. pa klubban och tank pa att yngre spelare boér
spela med hog flex. Med "flex” innebar det att
ju hogre siffra desto mjukare ar klubban.

- Bladets vinkel far vara hégst 3 cm men
bor vara mindre an sa for att underlatta
teknikinlarning. - Barnen behover trana att halla klubban med

bade en och tva hander.



READY POSITION

- Ar utgdngspositionen for att kunna genomféra tekniska
moment pa ett bra satt. Latt boéjda ben och tyngden pa
framre delen av foten. Detta gor att spelaren ar mer redo
att forflytta sig och blir stadigare om spelaren garinien
narkamp.

- Ready position ser likande ut i manga idrotter vilket kan
underlatta nar du forklarar for spelarna vad de ska tanka pa.




RORELSEFORSTAELSE

En viktig del i rorelseférstaelsen ar att réra sig
pa sa manga satt som mojligt. Da tranas alla
de rorelser som kroppen behoéver kunna. Ju fler
rorelser vi kan, desto enklare och roligare blir
det att vara fysiskt aktiv.

Att inkludera hinderbanor och lekar i traningen
gor att spelarna ror sig pa olika satt.
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LEKENS BETYDELSE
PA GRON NIVA

- Att trana innebandyns fardigheter genom lek
skapar en trygg och rolig miljo i laget.

- Med lite fantasi kan du anvanda dig av lekar barnen
redan kan och sedan addera boll och klubba. Nagra
exempel finns i detta hafte. Du som ledare kan

tillsammans med spelarna skapa egna innebandylekar.

Ha garna rorelseforstaelse med som en rod trad. .

- Genom att anvanda lekar barnen redan kan, skapas en
trygghet. Det gor det enkelt for barnen att fokusera pa
momenten med boll och klubba.

Lek skapar en
trygg och rolig
miljo i laget!



TRANINGENS UPPBYGGNAD

i »h W N

Inledande samling - en kortare genomgang av traningen - det ar bra om
du som ledare tankt igenom temat for traningen och vad som ar syftet
och malet med det ni ska goéra.

Forberedelse (uppvarmning) - atletiska moment.
Fardighetsovningar (exempelvis olika évningar i mindre zoner pa planen).
Avslutande lek.

Avslutande samling utanfor planen - Ge spelarna mojlighet att utvardera
traningen genom att stalla fragor som "vad har vi tranat pa idag?” och
"vad tyckte ni om dagens traning?” (positivt & negativt).



FORSLAG PA
TRANINGSPASS

]

1 Dela upp hallenitre eller
fyra olika zoner beroende
pa hur manga spelare du
har pa traningen.

Matchspel 3 mot 3

Lek, valj mellan 6vning 5-9

2 Fyll zonerna med évningar
fran évningshaftet.

3 Lét ba rnen vara | Va rje ydolp! Olika spel, vélj mellan &vning 16-18
max 10 minuter.

4 Starta och avsluta traningen
med en gemensam lek for
alla barn.

Fardighetstraning, valj mellan évning 10-15

[




Anpassa val
och genomfdorande

av ovningar efter
din malgrupp.

TIPS PA
UPPVARMNINGSOVNINGAR

Starta alltid traningspasset med lekar
och hinderbanor med fokus pa rérlighet.
Garna alla tillsammans!

Pa féljande sidor hittar du évningsférslag som
du kan anvanda for att starta traningen.



Forberedelse-

SKEPPSBROTT

VAD?
Aktivering.

VARFOR?
Skeppsbrott ar en valkand lek dar vi placerar ut sa manga féremal
i hallen som magjligt. Bara fantasin satter granser.

Efter att allt material &r ute placerar vi ut nagra mal och delar
inilag; 2, 3 eller 4, du bestammer. Och sedan drar vi igang
innebandyspel 6ver hela planen, trots hinder.

HUR?

Denna lek anvands i syfte att varma upp spelarna och spelarna
spelar alltsa efter innebandyregler och med féremal och hinder
ute pa planen.

ORGANISATION
2-4 lag. Antal malburar och bollar anpassas efter grupp och
storlek pa planyta.

ANVISNINGAR

Denna lek/spelmetod &r rolig, men fyller samtidigt flera syften.
Spelarna maste lyfta blicken, prata med sina lagkamrater och
skapa en strategi (taktik) for att kunna géra mal.

traning

Ovning 1 (23)

Hinder

Hinder




Forberedelse-
traning

Ovning 2 (23)

KOORDINATIONSLEK

VAD?

Koordination.

ANVISNINGAR

Med klubba och boll. Spring framat, snurra ett varyv, fortsatt
framat. Spring bakat, snurra ett varyv, fortsatt backa. Sitt ned,
kasta upp bollen i luften och stall dig upp, fanga bollen innan
den studsar.

Par: En sitter ned, en star bakom. Den som star bakom slapper
bollen framfér eller pa sidan om den som sitter och hen ska
forsoka ta bollen.

En star framfor den andra. Den bakom kastar bollen dver
kompisen, som ska férséka fanga bollen.




Forberedelse-
traning

Ovning 3 (23)

SNABBA KONAN

VAD?
Lek.

VARFOR?
| den har leken 6var spelarna pa reaktionssnabbhet.

HUR?
Tva och tva ska spelarna sitta pa huk ("sumosittning”) och férséka
vara snabbast att knycka konen.

ORGANISATION

Lagg ut laga markeringskoner (6 cm hojd) pa en rad och placera
spelare pa varsin sida av varje kon. Tva och tva ska spelarna sitta mitt
emot varandra, med en kon emellan.

ANVISNINGAR

Spelarna sitter pa huk och invantar koommando fran ledaren. Ledaren
ropar "huvud” och spelarna satter handerna pa huvudet. Ledaren
ropar "axlar” och spelarna satter handerna pa axlarna. Ledaren ropar
slutligen "kon” och da ska spelarna forsoka knycka konen i mitten.
Den som tar konen vinner.




Forberedelse-
traning

Ovning 4 (23)

KOM ALLA MINA
SMA KYCKLINGAR

VAD?
Lek.

ORGANISATION
En ledare som ar "héna", en ledare som i starten ar "varg”.

Ovningen utférs pa halvplan. Om évningen utférs pa helplan
behovs eventuella begransningar inféras.

Lagen bestar av 3 eller 4 spelare. Vastar i tre olika farger behdvs.

ANVISNINGAR

Ledaren som ar varg startar évningen. For att lagen skall lyckas att
fora over bollen sa skall minst tva passningar ske i ett lag.

Vargen ska ta bollen. Nar en spelare blir av med lagets boll blir bara
den spelaren varg. Resterande del av laget fortsatter tills det bara
ar tva spelare kvar i laget.

Denna lek kan aven kéras genom att barnen har varsin boll de ska
driva forbi vargen.




Anpassa val
och genomfoérande
av ovningar efter
din malgrupp.




Lekoévning
Ovning 5 (23)

UNDER HOKENS
ALLA VINGAR

VAD?
Lek.

ORGANISATION
Klubba och bollar behovs.

Korta av planen utefter hur manga som ar med.

ANVISNINGAR

Barnen star med klubba och boll [angs kortsidan av en rektangel.
| mitten star hen som ropar "under alla hékens vingar kom" och
gruppen svarar t ex "vilken farg?”, hen svarar da en farg.

Barnen med den fargen pa kladerna har fri passage att driva 6ver
bollen. Hen som ropar ska forséka kulla sa manga som majligt av
de 6vriga. Kullade spelare hjalper till i mitten nésta gang.

Sist kullad vinner.




Lekoévning
Ovning 6 (23)

SVANSKULL

\V/:\» X
Lek.

ORGANISATION
Band och koner.
Band till svansar och koner till att begransa spelytan.

ANVISNINGAR

Barnen satter en vast som "svans” i sina byxor pa sidan av héften.
Barnen ska sedan férsoka samla pa sig s manga svansar de kan
fran de andra, samtidigt som de skyddar sin egen svans.

Det gar att variera laget pa svansen genom att bestamma att den
exempelvis ska sitta pa vanster eller hoger sida av hoften.




Lekoévning
Ovning 7 (23)

KULL MED PASSNING

\V/:\» )
Lek.

VARFOR?
Trana passhingar pa ett roligt satt.

HUR?

Genom kull trana pa passningar och vickningar.

ORGANISATION

Det gar att leka hela laget och pa hela planen men man kan ocksa
med fordel dela upp laget i tva eller tre grupper for att fa tempo i
leken och sakerstalla att alla ar i rorelse.

ANVISNINGAR
En eller flera tagare.

Alla har varsin boll, aven tagaren.

Alla dribblar omkring i hallen eller i sin zon. Nar en spelare blir
tagen, genom att en tagare touchar spelaren i ryggen, stannar
spelaren pa stallet och bérjar dribbla med sin boll stillastaende.
For att bli fri maste spelaren passa med en fri spelare och byta boll
med den spelaren. Da ar den tagna spelaren fri.




SOMMARSKUGGAN

VAD?
Lek.

VARFOR?

| en "tafattlek” later man indivden
I6sa problemet med att forsvara sin
boll. Darmed kommer individen att
anvanda sig av olika Iésningar for att
skydda sin boll beroende pa situation
i en kaosartad miljo, snarare an att
man linjart i en 6vning ensidigt ska
repetera in en I6sning pa det enskilda
momentet.

HUR?

En jagarare i mitten som ska forsoka
ta de ovrigas bollar alt svansar.
Darmed far de med boll tréana pa att
driva med bollen, skydda bollen och
se ytor att driva bollen pa i. Desto fler
som blir tagna desto svarare blir det
for anfallarna att komma dver till bo.

Lekoévning
Ovning 8 (23)

ORGANISATION

Sida till sida. Beroende pa antal och

yta sa hittar man sin unika I6sning pa
just det problemet.

ANVISNINGAR

Svarighetsgrader:

1. Sommarskuggan maste ha klubba
och ta bollen.

2. Sommarskuggan maste ha klubba
och ta bade svansen och bollen.
Svansen ar som ett extraliv. Blir
man av med bollen men inte
svansen sa far man en ny boll. Blir
man av med svansen sa far man
fortsatta tills man ar av med bollen.

3. Sommarskuggan behover bara ta
svansen och har ingen klubba utan
far jaga som vanligt.




Lekoévning
Ovning 9 (23)

KULL MED VANDNING

VAD?
Aktivering.

VARFOR?

Att kunna rora sig i alla olika
riktningar med olika hastigheter och
god bollkontroll kommer att hjalpa
bollforare att navigera i den standigt
forandrade matchmiljo som ett
matchspel innebar.

HUR?

En eller flera ar kullare (ska ta bollen
av andra) och de som blir av med
bollen blir nya kullare.

FRAGOR ATT JOBBA MED:
- Nar ar det svart att behalla bollen?

- Nar blir det svart att atererdvra
bollen?

ORGANISATION

Markera en yta med hjalp av koner,
ca 10x10 meter.

Ha fyra personer i rutan, dar en ar
jagare utan boll och de andra ska
skydda sina bollar. Blir en spelare av
med sin boll sa ska denna férsoéka
atererovra en boll fran nagon annan.
Se till att anvanda innebandyregler i
den man det gar.

ANVISNINGAR

Hall igang évningen i ca 5 minuter.




FARDIGHETSOVNINGAR 6-11

Ovningarna 6-11 fokuserar p3a att
genom spelbaserat larande utveckla
innebandyfardigheter sasom att passa, att
driva boll, att skjuta och att vanda.



SLALOMFYS

VAD?
Lek.

VARFOR?

Samarbetsdvning med inslag av fysisk traning. Gar att bygga pa
efter fantasin.

HUR?

3 och 3 alternativt 4 och 4 ska gruppen samarbeta och ta sig
igenom banan. Koppla ihop i armkrok med ryggarna mot varandra
och slapp aldrig taget.

ORGANISATION

- Koner

- Tjockmatta, plintar, rockringar eller vad hallen erbjuder.
Kan genomféras bade inomhus och utomhus.

ANVISNINGAR

Bana 1 - skapa en slalombana med koner som grupperna ska ta sig
igenom. Vid varje kon gor gruppen benbdj, upphopp, utfallssteg
med mera.

Bana 2 - gruppen ska ta sig igenom en hinderbana byggd med
tjockmatta, plint eller rockringar och avsluta med att fa med sig
varsin boll. Gruppen valjer en ledare som ska leda gruppen genom
hindren. Alla i gruppen blundar forutom gruppledaren.
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PASSNINGAR
| KVADRAT

VAD?
Speluppbyggnad.

VARFOR?
Trana passningar i rorelse.

HUR?
Passningar 2 och 2. Exempelvis tre par i varje kvadrat.

ORGANISATION

Dela in planen i mindre kvadrater. Koner och bollar behovs.

ANVISNINGAR

Under rorelse passar spelarna till varandra pa begransad yta. For att
utoka 6vningen kan spelarna fa 1 poang for varje gang paren klarar
fem passningar.

Se till att spelarna inte blir stillastdende, da kan poang istallet dras av.




SKOTTOVNING

VAD?
Aktivering.

VARFOR?

Innebandy innehaller manga olika
typer av skott och i forlangningen
avslut med férmagan att lasa
situationen. Nagra av de basta
malskyttarna genom tiderna har
inte varit de som skjutit hardast,
utan smartast. Spelare som anvant
spelforstaelse och precision fore
skottkraft ar oftast de som goér mest
mal.

HUR?
Skottdévning ar ett satt for barnen att
fa testa pa att skjuta utan motstand

men anda med en viss form av stress.

FRAGOR ATT JOBBA MED:

- Hur siktar man?

- Hur hart behéver man skjuta?

ORGANISATION

Borja i hérnet och spring sedan med
bollen i en bage in mot mal och skjut.
Spring sedan ner till hérnet for att
bérja om at andra hallet.

ANVISNINGAR
Sag vilket skott barnen ska prova att
skjuta.

- Dragskott
- Handledskott
- Backhandskott




VANDA - VANDNINGEN

VAD?
Lek.

VARFOR?

Att vanda hjalper bollféraren att ge
sig sjalv tid och yta, att hitta ny fri yta
och/eller att separera sig sjalv fran
sin forsvarare. Vandningar definieras
av att spelaren vander sin kropp

180 grader, fran en riktning till en
annan med brdstet/héften. Effektiva
vandningar kan ske med bade tva och
en hand pa klubban, med forehand
eller backhand. Det ar spelaren som
avgor vad situationen kraver.

HUR?

Genom en lek dar man springer
fram och sager hej till sd manga som
mojligt och nar man har sagt det sa
ska man vanda med klubba och boll
at andra hallet.

FRAGOR ATT JOBBA MED:
- Hur nara kan man komma innan
man krockar med klubborna?

- Vilket hall &r enklast att vanda at?
Varfor?

ORGANISATION

Om man vill begransa ytan kan man

markera med koner. Annars kan man
anvanda sig av hallens naturliga ytor.

ANVISNINGAR

Ha det som en uppvarmningslek eller
om det finns nya i laget. Lagg ocksa
in att man kan maste vanda med en
hand pa klubban eller att man bara
vander at backhandhallet.




PASSNINGSLEKEN

VAD?
Aktivering.

VARFOR?

Passen ar i forsta hand en dialog

dar tva spelare kommmunicerar med
varandra genom att flytta bollen
mellan sig. For att detta ske maste det
finnas en passare och en mottagare.
Dessa tva utfor tva olika tekniska
moment. Darfor kan det aldrig passas
om det inte finns en mottagare.

HUR?

En enkel 6vning dar man delar in
barnen i tre och tre, uppgiften ar att
flytta bollen mellan sig i turordningen.

FRAGOR ATT JOBBA MED:

- Var ska jag passa?

- Nar ska jag passa?

ORGANISATION

Sprid ut barnen éver en hela planen.

Beroende pa kunskap hos barnen sa
kan man minska ytan for att de ska
komma narmre varandra sa det blir
lite mer kaos.

ANVISNINGAR

Borja med turordning fortsatt sedan
med fria pass. Overga sedan till 2v1
sa att en far jaga de andra. Byt sedan
jagare.




SPELUPPBYGGNAD

VAD?
Speluppbyggnad.

VARFOR?
Spelarna tranar pa att behalla bollen inom laget genom rérelse och
passningsspel.

HUR?

Spelarna i det bollférande laget ska behalla bollen genom att passa
till varandra inom en begransad yta. Motstandarna far anvanda ett
mindre antal spelare for att ta tillbaka bollen.

ORGANISATION
Antalet spelare kan anpassas utifran svarighetsgraden.

Ytan ska anpassas utifran antalet spelare i dvningen.

ANVISNINGAR

Ovningen kan inledas med 3 mot 1. Nar férsvarsspelaren har
tagit bollen sa tar denne med sig bollen éver till "sin” yta. Dar
vantar dennes medspelare. Andra laget far da skicka éver en
forsvarsspelare sa att 6vningen fortsatter enligt sasnma princip.




Anpassa val
och genomforande

av évningar efter
din malgrupp.

FORSLAG PA
OLIKA TYPER AV SPEL

Att spela match tycker de flesta barn ar roligt.
Och som ledare kan du med fordel variera
spelformerna pa traningen.

Har kormmer nagra tips!



1MOTI1

VAD?
Aktivering.

VARFOR?

Att kunna rora sig i alla olika
riktningar med olika hastigheter
och god bollkontroll kommer att
hjalpa bollférare att navigera i den
standigt forandrade matchmiljé som
ett matchspel innebar.

HUR?

1 mot 1-match pa liten plan, som
markeras med hjalp av koner. Malet,
som placeras i mitten av planen
markeras ut av koner, dar man ska
dubbeldriva med bollen igenom. Man
far poang oavsett fran vilket hall man
driver bollen igenom.

Spelévning

Ovning 16 (23)

FRAGOR ATT JOBBA MED:
- Hur kan man skapa sig yta for att
komma at malet?

- Nar ar det enkelt att forsvara?

ORGANISATION

Planstorlek 5x5 meter markeras med
hjalp av koner. Satt tva koner med ca
1 m avstand i mitten av ytan, som mal.

ANVISNINGAR

Spela i ca 1 minut, byt sedan spelare
for att hitta jamnare och jamnare
matcher.

Gar aven att utveckla till 2 mot 2, nar
barnen blir lite aldre och mer vana.




SKJUTA - MALEN |
MITTEN

VAD?
Komma till avslut och géra mal.

VARFOR?

Trana pa att hitta avslutsmojligheter
samt lara sig forsvara mot just avsluten.
Avsluten i denna évning ar inte
spelsystemsberoende, utan mangden
avslut ar i fokus. Fér malvakterna kan
man goéra denna évning mer eller mindre
hégintensiv, beroende pa vilka regler
man satter for returtagningsarbete.

HUR?

Vanligt matchspel, men med tva mal

i mitten vdnda mot varandra, sa att
avsluten kommer fran planens kortsidor.
Man far anfalla mot bada malen.

- Tidig grén niva -2 mot 2 eller 3 mot 3
- Senare grén niva — 3 mot 3 eller 4 mot 4

- Tidig grén niva — Motstandare far ta
returer

- Senare grén niva — Motstandare maste
gora mal i det andra malet pa retur
alternativ spela ut bollen till en bestamd
yta, innan laget far anfalla pa nytt.

Spelévning

Ovning 17 (23)

ORGANISATION
- Gron niva — 10x10 meter plan, 2 mot 2

- Bla niva - 15x10 meter plan, 2 mot 2
eller 3 mot 3

- R6d niva — 20x10 meter plan, 4 mot 4

Det gar aven bra att spela med sma
mal for att da jobba med att se luckor
for inspel bakom motstandarnas forsvar
kring malet. Pa groén niva far barnen

da aven en massa avslut och prov pa
problem som maste |6sas.

ANVISNINGAR
Med malvakter kan man bygga tre
stycken matcher parallellt:

1. Utespelare mot malvakter
2. Lagvis
3. Malvaktsvis

Pa sa satt skapas tva matcher per
individ och fler incitament till att
fortsatta tavla hela tiden.




UTMANA,
FINTA, DRIBBLA -
TRILLINGMATCHEN

VAD?
Speluppbyggnad.

VARFOR?

Att ta sig forbi sin motstandare genom
att dribbla och finta ar en viktig del av
innebandyn. Det finns ett i det narmaste
obegransat antal satt for hur man

kan ta sig forbi en motstandare. Ofta
foregas en dribbling av en fint for att
lura motstandaren och avslutas med en
tempovaxling for att ta sig ur situationen
for att kunna skapa en nya situation som
leder till pass eller avslut.

HUR?

| en match dar tre stycken separata

1 mot 1-matcher spelas simultant.
Spelarna far trana konstans pa flera olika
situationer 1 mot 1, i en kaotisk miljo.

Spelévning

Ovning 18 (23)

FRAGOR ATT JOBBA MED:
- Vad behéver man tanka pa
i anfall 1 mot 1?

- Vad behoéver man tanka pa
i forsvar 1 mot 1

ORGANISATION

15x10 meter plan med tva mal.

ANVISNINGAR

Laborera garna med antal och planyta
for att hitta ratt niva av utmaning fér
deltagarna.

Liten yta = mindre tid = svarare 6évning
for syftet. Lattare att forsvara sig.

Stor yta = mer tid = dvningen kan bli mer
av driva-med-boll-6vning. Svarare att
komma in i duellspel. Risken ar att det
istallet blir styrspel.




Anpassa val
och genomférande

av évningar efter
din malgrupp.

AVSLUTNINGSOVNINGAR

Avsluta alltid med en rolig lek!
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STJALA SKATTEN

VAD?
Lek.

ANVISNINGAR

Barnen ska stjala skatten (bollarna) och fa éver dem till andra sidan
och in i skattkistan (malet). Antingen kan barnen ta bollen med
handerna eller driva med hjalp av klubba. | mitten finns tva pirater
(barn eller ledare) som forsoker kulla de andra barnen, kullade
spelare maste lamna bollen dar de blir kullade och hamta en ny.




LAGSTAFETT

VAD?
Lek.

ORGANISATION

Koner behovs.

ANVISNINGAR
Dela in barnen i grupper om 4-5 barn.

Ledaren bestammer hur manga fotter som laget far anvanda for
att ta sig runt konen.

Ledaren kan bestamma att nagon ocksa maste anvanda sina
hander. Lat lagen pa egen hand l6sa problemet och klara
uppgiften.




TJUVA KONER

VAD?
Lek.

VARFOR?

Foérbattra formagan att upprepa korta intensiva intervaller under
langre tid.

Utveckla rumsuppfattning.

ORGANISATION

Markera tva linjer med ca 10 meters avstand.

Dela upp utévarna i tva lag.

Varje lag lagger lika manga koner som det ar barn i laget bakom

sin linje.

ANVISNINGAR

Malet for laget ar att ta s& manga koner som mojligt och placera
dem bakom sin egen linje.

Det ar endast tillatet att ta en kon at gangen.
Jobba i 30-60 sekunders intervaller.

Efter varje intervall kan laget rakna antalet koner.




HAJEN

VAD?
Lek.

VARFOR?

Denna lek ar en traditionell lek dar manga barn redan kan reglerna.
Genom att alla barn har sin klubba och boll med i leken sa tréanar barnen
fardigheter sasom att driva boll, tempovaxling med boll, splitvision samt
finter.

ORGANISATION

Barnen delas in i fyra olika hérn dar de far bestamma vilken fisksort de vill
vara. Det hornet de borjar i ar ocksa alltid deras lags bo. Barnen har varsin
klubba och boll med sig genom hela leken. Hajarna i mitten, forslagsvis
en ledare, startar med enbart klubba. Denna lek gar ocksa bra att dopa
om efter barnens intresse. Har ar det bara fantasin som satter granser.

ANVISNINGAR

Den som leder leken ropar nu antingen nagot av lagnamnen (till exempel
"sillar")” eller ordet "fisksoppa”, Ar det "fisksoppa” som ropas ska alla
elever ut ur sina bon, annars bara det lag som ropas (exempelvis "sillar”).

Lagen ska springa runt hajens bo med boll och klubba. Den som leder
leken ropar "hajen kommmer” varpa "hajarna” far komma ut ur sitt bo for
att forsoka ta bollen fran sa manga av fiskarna som méjligt innan dessa
tar sig tillbaka till sina bon. De som blir av med sin boll blir nya hajar
medan de som klarade sig ar klara fér en omgang till.

Leken bérjar igen nar alla (utom de nyblivna hajarna) ar tillbaka i sina bon.
Fortsatt leken tills det endast ar ett fatal barn kvar som fiskar.




SNOBOLLSKRIG

VAD?
Lek.

VARFOR?

Syftet med leken ar att respektive lag vill ha sa fa snébollar
(som i detta fall &r innebandybollar) som majligt pa sin sida nar
tiden ar ute.

ORGANISATION

Bygg upp en plan med tre zoner. Ett lag pa varsin planhalva med
en zon vid mittlinjen dar barnen inte far roéra sig. Bada lagen har
lika manga bollar pa sin sida.

ANVISNINGAR

Lagen vill ha sa fa snébollar som méjligt kvar i sin zon. Bollarna ska
passas over till andra sidan.

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

| leken tranas spelarnas splitvision och rumsuppfattning.
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