Ovningsfoérklaringar

Har foljer exempel pa ovningar som man kan prova. Pa
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Passming

nétet kan man hitta manga andra lekar och Gvningar.

Tips som man kan tanka pa:

Mark av lagom tidslangd/Gvning m a p koncentration.

Ovningar med vantan gor det svarare att halla fokus, t
ex ko. Fyll da4 upp med andra moment t ex
styrketraning.

Mycket bollkontakt i en dvning ar bra.

LAt barnen gama jobba i par eller sma grupper.

AR Variera paren/gruppema fter nagra minuter. Det ar
nyttigt att géra Gvningar med olika kamrater da alla ar

olika duktiga.
= Anvand bankar for att ova passningar till sig sjalva

m Lat bamen i grupperingar fa bygga egna stationer i
teknikbana. Dom far sen forklara for sina kompisar hur
det gar fill.
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Forslag pa traningsupplagg

= Samling
Namn s alla I4r kdnna varandra

Dagens upplagg
Dagens ovning

= Uppvarmning
Lek

Jogga
Stretching
= Ovning
m  Matchspel

= Avslutning
Lek
Samling
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Lek:

Rensa planhalvan
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Instruktion: Dela ut 15 bollar/planhalva, Det géller att skjuta 6ver sa
mgnga bollar som majligt till motsteomdarsidan, den sida som har Minst
bollar kvar vinner. Tid 2-3 minuter.
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Prickboll
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Instruktion: Lika mgnga spelare bakom linjerna. Det galler att
skjuta pa bollen (volleyboll) och fa den att flytta sig. Hamta ny boll
efter skott. Det lag som far bollen éver motstandarlinjen har vunnit.
Tid 10 minuter.
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Innebandybrannboll
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Instruktion: Som vanlig brannboll men med klubba och boll. Innelaget
sldr ut bollen och springer. For att utelaget ska branna maste dom
skjuta bollen i malet, detta kan man géra genom att passa till varann.
Bara poang nar man branner nagon och nar man kommer runt.
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Skoinnebandy
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Instruktion: Tva lag. Man tar av sig en sko och anvander den som
klubba, jétteroligt!!
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Ovning:

Teknikbana med fint och avslut
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Instruktion: Slalom genom koner, upp till mitten, runda kon. Finta forsvararen i slottet,
sedan avslut. Byt ut forsvararen efter nigra ganger.
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Ovning:

Diagonalen
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Instruktion: Diagonalpassning under rérelse, mottagning och skott
under rorelse. Prova efterhand direktskott. Tid 15 minuter.
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Ovning:

Teknikbana
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Instruktion: Led i horn, slalom mellan koner med boll, lyfta bollen 6ver en bank, vaggspel
med en bank, behandla bollen baklanges, in i ringen och jonglera med bollen tex. 10 ggr.
Lagg garna till och ta bort moment!
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Ovning:

Passningar
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Instruktion: Tva och tva enkla paossningar till varandra, mottagning
och tillbakapass, bygg succesivt pa 6vningen med backhand och
direktpass.
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Ovning:

Slalombana
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Instruktion: Gruppen delas upp i tva hérn och efter det att manoskju-
tit staller man sig sist i det andra hornet. Ovningen kan byggas pa

genom att man efter avslut gar pa mal och styr eller tar retur pa nasta
avslut. Tid 10 minuter.
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Ovning:

Dubbelslalom
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Instruktion: Spelarna bérjar med slalom och védgagpass dérefter sma
lyftningar éver klubborna, runda konan i hérnet och upp till ndsta kon
och ta avslut. Ny boll i hérnet slalom, lyftningar 6éver bankarna, runt
konan i hornet och upp till konan i mitten och ta avslut.
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Ovning:

Flatan
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