INNEBANDY FOR BARN

TRANING PA GRON NIVA

Ovningar fér en bra traning pa grén niva

Z—

Skanes Innebandyforbund
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Ett livslangt idrottande

Skénes Innebandyforbund vill att s& manga som mojligt ska halla pad med idrott i férening sé lange som
mojligt. Vi stravar efter att stimulera ett livslangt idrottsintresse utifran visionen Skénsk Innebandy Hela
Livet.

For att na dit ska skansk innebandy erbjuda en sé bra verksamhet som mdjligt. En viktig del av en bra
verksamhet ar hur vi trdnar och tévlar. Denna traningsguide &r en del i ett paket med filmer och text
rorande traning och tavling pa grén och bla niva inom ramen for Svensk Innebandys Utvecklingsmodell
(SIU-modellen), det vill sdga innebandy fér barn mellan 6 och 12 &r. Dokumenten och filmerna ska fungera
som inspiration och stottning for dig som &r involverad i innebandyverksamhet pa grén och bla niva.

Det absolut mest centrala i innebandy for barn ar att barn ar barn och inte sma vuxna. Innebandy for barn
ar darfor inte en kopia pa seniorinnebandy utan anpassat helt for barnen. Det gor att traning och tavling

i innebandy f6r barn inte & detsamma som innebandy fér vuxna. De anpassade formerna av traning och
tavling skapar en rolig, aktiv och utvecklande miljé for alla barn.

Gron niva - Rorelsegladje

Forslag pa traningsinnehall pa gron niva

Samling - Uppvarmning - Teknik/koordination - Spel - Lekar - Avslutning

Individuell teknik
25%

Teknik 2 & 2
15%

Smaplansspel
30%

Lekar
30%

P& gron niva tranar vi de tre forsta nivéerna i Svens-  Anvand traningsguiden som en inspiration for era

sonmodellen. Fokus ska ligga pa Méanniskan och
Atleten, som vi tréanar lattast genom lek och spel i
olika former.

Barn i den hér aldern &r fantasifulla, vill géra saker,
repeterar garna évningar och har ett stort
rorelsebehov. Traningarna pé grén niva kan och ska
innehalla alla méjliga lekar och évningar dar barnen
far anvanda hela kroppen.

« Strava efter att alla spelare ska vara aktiva sa
stor del som méjligt av tréaningen. Ovningar dér
barnen star mycket i led ar bade ineffektiva och
trakiga.

« Attt f4 vara delaktig &r en viktig del for barn. Lat
de dérfér vara med och ta beslut om
ovningsval och erbjud ocksa valmojligheter i de
olika évningarna.

traningar. Ovningarna finns ocks& som film pé
skibf.se, vi reckommenderar att titta p&4 dem for
storre forstéelse. P& skibf.se finns &ven en del
annat material som stoéttar dig som &r ledare pa
gron niva.

Spets-
kompetens

Spelsystemet

Innebandyspelaren

Till varje 6vning har vi kopplat ett antal pusselbitar fran, Manniskan, Atleten,
Innebandyspelaren. Detta for att visa hur ni kan jobba med flera olika pusselbitar i

varje ovning.
Genom att fokusera pa en eller ett par pusselbitar per dvning och tillfalle sa satter ni
barnets utveckling i fokus, dar évningen &r ett verktyg for att n& malet.




Traning pa gron niva - Rorelsegladje

Folja John

Syftet &r att barnen ska varma upp genom att
springa och gora olika rérelser dér rérligheten,
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 évning 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 &r
framst &r ny ”john” och goér en ny rorelse.

| denna évning ger vi barnen delaktighet och de far
trana pa att uppfatta sina lagkamrater.

Manniskan
Atleten

Innebandyspelaren

Split Vision

Uppfatta lagkamrater, rolig tréning
Grundfardigheterna, kroppsuppfattning, grundstyrka i lekform

Driva boll

Syftet ar 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 6vningar fran ledaren vid kortsida.
Driva boll i viss fart, strava efter tva hander pa
klubban.

Véxlingar dver en linje.

Barnen trénar i denna évning dven pa splitvision
da de behdver kolla upp sé att de inte springer in i
varandra.

Manniskan
Atleten

Innebandyspelaren

Férutsattningar

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

Variationer

+ Variera olika pusselbitar och blanda gérna in
pusselbitar fran atleten

« Spelarna ska byta plats pa sin vag 6ver planen

» L&gg ut lite koner eller andra hinder som
utmanar spelaren att hitta sin vag fram

* Anvand signal for att spelarna ska byta
pusselbit

« Anvand signal for att spelarna ska byta hall

« Lat spelarna sjélva vélja en 6vning och visa for
lagkamraterna.

Att gbra mitt basta, ledarens kommunikation
Naturliga intervaller i lekform, éga-hand koordination
Halla i klubban, vaxlingar, driva boll i viss fart
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Stationstraning

Syftet med dvningen &r att ha alla barn aktiva under
hela évningen och samtidigt tréna de stérsta och
mest betydelsefulla delarna fér innebandyspelaren
pa gron niva.

| denna 6vning ger vi exempel pa fyra olika
stationer som tacker in stora delar av pusselbitarna
for innebandyspelaren pa gron niva.

Passningar

Driva boll med riktningsférandringar,

Véxlingar, ready position,

Slapskott stillastdende och i fart.

Genom stationstraning far varje enskilt barn gora
ovningar som de bade har bra kvalité i samt dven
dvningar som &r utmanande f6r barnet.

Manniskan
Atleten

Innebandyspelaren

Forutsattningar

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

Utrustning: Koner, mal, plintar, bankar

Variationer

* Variera stationer

+ Stationer dér grundfardigheterna tranas; klattra,
krypa, hoppa, springa, kasta

« Ge nagra barn i uppdrag att komma pa en
station.

L_)ppfatta lagkamrater, att fa vara med
Oga-hand koordination, Frekvenssnabbhet
Vaxlingar, sveppassningar, mottagning forehand stilla,

slapskott i viss fart

Snobollskrig

Syftet med leken &r att respektive lag vill ha s fa
snobollar pé sin sida nar tiden ar ute.

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

Lagen vill ha sa lite snébollar, som i detta fall &r
innebandybollar, pa sin planhalva som mgjligt.
Bollarna ska passas 6ver till andra sidan.

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

I leken tranas aven spelarnas splitvision och
rumsuppfattning.

Manniskan
Atleten

Innebandyspelaren

Foérutsattningar
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 fér olika delar

+ Ha en bank vid mittlinjen s& barnen maste lyfta
bollen éver béanken.

+ Som ledare ansvar du fér att zonen i mitten &r fri
fran snobollar, har kan du balansera upp genom
att sl ner bollar p& den sida som har minst
bollar.

Rolig traning, Att géra mitt bast
Rumsuppfattning, Anpassad kraftinsats
Ready position, split vision, sveppassning
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Sifferboll

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

Spelarna sitter pa banken da ledaren blaser och
sager hur manga som ska in pa plan i varje lag.
Detta antal spelare spelar sedan fram tills ledaren
blaser igen. Spelarna springer da till banken och
sétter sig langst ner pa bénken. Ledare séager
aterigen hur manga som ska in pa plan fran varje
lag. Barnen far aven trana 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

Ménniskan
Atleten
Innebandyspelaren

Spel med annat fokus

Syftet ar att skapa fler fokusomraden under spel.

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

Genom att flytta malen fran dess vanliga position sa
trédnas barnens rumsuppfattning och splitvision.

Foérutsattningar

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

Manniskan

Atleten
Innebandyspelaren

Variationer

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

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

Variationer

«  Felvanda mal

+ Maélens placering
« Antal mal

« Antal bollar

Rolig traning, hantera kanslor
Rumsuppfattning, naturliga intervaller i spelform
Halla i klubban, driva boll i viss fart, sveppassning, skott
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Maximera planens yta for att fa aktiva spelare
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En stor hall delas latt upp i mindre delar. Fordelen med att dela upp ytan ar manga, bade ur ledar-
och spelarperspektiv. Ibland racker det att dela upp planen med koner, ibland &ar det en férdel att
lagga ner bankar eller om ni har tillgang till extra sargbitar for att halla ordning péa bollar.
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Ovan &r exempel pa om ni endast har tillgang till en halv planyta, eller sa kan ni ta det som allman
inspiration. Fundera &ver hur ni kan maximera ytan till det antal spelare ni brukar ha pa era traningar.



