Traningsupplagg innebandy KFUM Falun

1.

Efter uppvarmning i korridor:

1. “Hoérnen”, bérja backa, fa pass fran led, passa tillbaka. Upp till mitten och
vand for att fa boll av motsatt led.

2. 2 mot 1 (uppvarmningsoévning). Backar bakom mal med bollar, forwards i
horn.

3. 1 mot 1, kamp i hérn. Springer fran tva olika led ned mot hérn. Far boll av fast
passare/tranare.

4. 1 mot 1 framfor mal, boll kommer fran mitten av fast passare/tranare

5. Spel

2.

Efter uppvarmning i korridor:

1. 2 mot 1 (uppvarmningsdévning). Backar bakom mal med bollar, forwards i
horn.

2. 1 mot 1, forward passar en lang pass till back som passar tillbaka och méter
sedan upp 1 mot 1.

3. 3 mot 2 over helplan

4. Zonspel 6ver hela plan, 2 forwards mot 2 backar, center mot center, 2
forwards mot 2 backar.

5. Spel

3.

Efter uppvarmning i korridor:

1. “Hornen”, bdrja backa, fa pass fran led, passa tillbaka. Upp till mitten och
vand for att fa boll av motsatt led.

2. 1 mot malvakt, snabbt avslut. Ett led passar ned bollen till led i hérn, direkt in
pa avslut pa forsta stolpen eller runda malet och avslut pa andra stolpen.

3. Lika som dvning innan men passar upp till spelare som kommer med fart in
pa mal. Dvs. passa forsta eller andra stolpen.

4. 1 mot 1, kamp i horn, liten yta. Bankar som sarg och ett mal. Kérs i bada horn.

5. Spel



4,

Efter uppvarmning i korridor:

1.

5.

2 mot 1 (uppvarmningsévning). Backar bakom mal med bollar, forwards i
horn.

1 mot malvakt. Led i hérn (bollar), mittencirkeln och i hérn. Ovningen kors pa
ena langsida. Mittenledet startar 6vningen snett ned mot horn, far pass fran
hérn och vander upp, passar langpass till andra hérn, pass tillbaka och avslut.
1 mot 1. Led i hérn (bollar), mittencirkeln och i hérn. Ovningen kérs pa ena
langsida. Mittenledet startar 6vningen snett ned mot hérn, far pass fran hérn
och vander upp och méter en back pa andra sidan plan.

3x 1 mot 1 pa en tredjedel av planen. Alla 3 par koér samtidigt tva mal med
malvakter. 1.30-2 min byten, sen byter man par som kor.

Spel

Efter uppvarmning i korridor:

1.
2.
3.

Teknikdvning, slalom, pass och skott.

Skotttraning - handledskott och “dragskott” pa stilla/rullande boll.

“Solen”. Led i hoérn (diagonalt). Bada springer samtidigt runt mitten och far
pass av motsatt led. Vand mot sidan du kom ifran avsluta 1 mot 1 mot fast
back.

. “Solen”. Led i hérn (diagonalt). Bada springer samtidigt runt mitten och far

pass av motsatt led. Vand mot sidan du kom ifrdn och ga péa avslut. Personen
som passar jagar efter for att stressa motstandaren. Foér att sedan vanda och
fa boll av motsatt led och avsluta mot de hall du kom ifrdn med jagande
person bakom.

Spel



