Innebandyovningar:
Gron Niva 6-9 ar
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Varje spelare satter en ”"svans” pa den sida de har
klubban i vanliga fall. Rightare pa hoger sida,
leftare pa vanster sida och malvakter bakom sig.
Samtliga spelare kan ges 1-3 svansar dar de da
har en fast pa sidan och 6vriga kan de ha som
extra hangande 6ver sig. Spelarna ska pa 30-60
sekunder forsoka samla pa sig sa manga svansar
de kan att hdanga pa sig samtidigt som de ska
skydda sin egen. Om en spelare ar utan svans ar
deras enda fokus att ta nagon annans och
behover inte skydda nagon egen svans. Nar varje
arbetsintervall ar slut fordelas svansarna ut igen

/('5vning: Svanskull — ”Bollskydd” N / |

sa att alla har lika manga innan man borjar pa
nytt. X X X X X
X X
Tips: Anvand olika stora ytor fér dem, bérja med X X X X
en lagom stor yta och forminska den eftersom, X X
a X X X
anvand garna linjer pa planen eller ta hjalp av X

koner for att gransa av. Uppmana alla spelarna

att halla sig innanfor linjerna och att hela tiden
rora pa sig. k /
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/Ovning: Sargbiten ) _K \

Spelarna delas in 2 och 2. De jobbar med

duellspel pa en yta lika stor som en sargbit.
Spelaren som startar med boll ska forsoka -1
behalla den tills ledaren blaser av, vinner
forsvarsspelaren bollen lamnar den tillbaka den. .
Da ledaren blaser efter ca 20 sek vilar man 20 sek T
och sedan byter bollhallare.

Tips: Hjalp spelarna med att komma lagt med sin
tyngdpunkt for att sta stabilt och kunna tacka
bollen. Uppmuntra forsvararen att forséka lura
motstandaren sa att de kan komma runt pa
andra sidan och ta bollen. Var uppmarksam som
ledare pa om forsvarsspelarna gar in hart med
klubba och slar mot bollhallarens klubba.
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Ovning: Driva

| sma grupper om 4-8 spelare. Dela in spelplanen i
ett antal rektanglar med ett 10 tal koner slumpvis
utplacerade. Ovningen ska trdna att driva med
riktningsférandring. Uppmuntra spelarna att titta
upp sa ofta som mojligt. En stegring pa denna
modell ar att samtidigt kora svanskull dar de ska
kontrollera bollen och samtidigt skydda sin svans
och forsdka ta andras svansar.
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Ovning: Vandning X* X
Grupper om 5-10 spelare. Spelarna driver med
P! oM 57 e P A

varsin boll innanfér rektangeln, de fyra sidlinjerna

har fatt varsitt namn: exempelvis Berra, Ketil,
Ohman och Hjortborg. P4 tranarens signal ska
spelarna vanda och ta sig till den linje tranaren
sager och vid linjen vander de tillbaka in i
rektangeln och fortsatter driva med boll. Tips,
uppmuntra spelarna att titta upp innan
\va’ndningen men att titta pa bollen i vandningen.
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Ovning: Vindning

10 spelare per bana. Den forsta spelaren i varje
led driver bollen framat. Da tranaren sager
fargen/namnet pa ena konan ska spelarna vanda
mot den konan. Den som kommer forst till konan
vinner. Ovningen gér att stegra genom att
spelarna ska vanda till den kona tranaren inte
sager.
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Ovning: Skottkubb

Spelarna delas in i lag med 4-6 spelare i varje lag.
Tva lag mots och ska forsdka 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.




Ovning: Sméalagsspel 1 mot 1

Dela in spelarna parvis pa sma ytor avgransade
med sarbitar/bankar. Anvind smamal om det
finns, annars tva koner. Anfallande ska forsdka
gora mal pa forsvarande spelare, om férsvarande

spelare vinner bollen ska den anfalla mot motsatt
sida.
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Ovning: Honsgarden X, X
Mindre grupp om 5-8 spelare. Alla spelare utom X o
en har boll. Den spelare som ar utan boll agerar X
rav och de som har boll ar hons. Raven skall M ------------ A

forsdka 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 dvningen ar att alla startar vid ena
kortsidan med rdaven i mitten och pa signal ska

honsen forsoka ta sig 6ver till den andra kortsidan
\utan att raven tar deras boll.
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/fjvning: Bowling
2 eller fler lag med 3-4 spelare vardera. Spelarna X Xe
staller upp i led och ska forsoka 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 traffa alla ar en strike. Far
de ned pa andra forsoket sa ar det en sparr. Efter
1-2 forsok ar det nasta spelares tur i ledet. Tips,
variera hur spelarna skjuter om det ar som leftare
eller rightare sa de far testa bada och variera
\skottavsténdet.




