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Uppvarmning
Viktigt med allsidig traning, fa med de atletiska momenten rumsuppfattning, koordination,
kroppsuppfattning, balans, styrka m.m.

Lopning med olika delar fran atleten
Svansjakt
Vimmel (med eller utan boll)

Svansjakt
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Vad?
Lek

Varfor?
Trana pa att arbeta i ready position och att arbeta i en
position s man tacker svansen (bollen) fran sina

motstandare

Hur?

Som den traditionella leken Svansjakt men spelarna
har svansen pa den sidan av kroppen som man har
klubban. Om man ar left (svansen vanster sida) och

om man ar right (svansen hoger sida)

Organisation

Borja med en storre yta och minska efterhand sa blir

det svarare och svirare
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Vimmel

(
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vad?
Lek

varfor?

Spelarna tranar pd att driva med boll, splitvision och

rumsuppfattning

Hur?

Dela in spelarna i tva lag. Lagen stiller sig mot
varandra langst var sin sida av planen. P3 signal ska
spelarna forflytta sig till motsatt sida av planen utan
att nudda vid varandra, Varje kontakt med annan
spelare ger 1p. Malet ar att ha s fd poang som

mojligt

Organlsation

Markera en yta pa planen som spelarna ska rora sig

genom

Anvisningar
Inled leken Lingsamt och oka hastigheten allt

eftersom,

Kan aven genomforas utan boll och klubba
(spelarna ska bara genom lopning ta sig over till

andra sidan)

o ' /! ol \F LR ol
Spelarna kan dven delas in i tre eller fyra lag som

kommer mot varandra fran olika sidor.

Innebandydévningar

Dela gdrna in barnen i mindre grupper for att 6ka den sociala tryggheten och det ger er som
ledare majlighet att fokusera pa farre barn.

Utga ifran spelet nar du planerar 6vningar. Sjalvklart ska det vara fardighetsévningar med i
traningspasset men viktigt att inte glomma spelévningar.

Fardighetstraning
- Dribbla runt pa en yta och fa olika uppdrag, snurra ett varv med bollen, byta boll
med kompis, lyfta bollen osv.
- "Hajen”
- Passningskollekten
- (Hinderbana) géra i olika nivaer och Iata barnen vilja sjélva
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Vad?
Speluppbyggnad

varfor?
Ova pa att ha kontroll pa och driva med bollen utan
att krocka med andra spelare som samtidigt ror sig

pa samma begransade yta.

Hur?
Spelarna har en varsin boll och dribbla runt pa en
begransad yta och samtidigt undvika att krocka med

varandra.

Organlsatlon
Antalet spelare och storleken pd ytan de ska dribbla

pd kan anpassas utifrin nivd och syfte,

Anvlsnlngar
Nar spelarna dribblar inom den begransade ytan

kan de f3 olika uppdrag pa given signal, Exempelvis
- byta boll med kompis
- snurra ett varv med boll

- ta sig utanfor det begransade omridet och sedan

Inigen (utan att rora annan spelare)

- byta boll med kompis som har annan farg pa sin
boll,
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Hajen
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Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelarna med boll tranar pa att skydda sin boll.

Spelaren utan boll "Hajen" tranar pa att vinna/bryta
bollen fran motstandaren pa ett regelmassigt korrekt

Satt.

Hur?

Markera en yta som alla spelare ska rora sig inom.

Spelaren/spelarna som ar hajar ska bryta/vinna bollen
fran de andra spelarna och sld ut deras boll utanfor

ytan. Spelaren hamtar sin boll och ar sedan fortsatt

med i ovningen.

/ ) \ Passningskollekten

— + Vad: Uppvarmnings- och passningsovning.

|

Syfte: Ovningen far iging hjarta och lungor, men ovar
Malvaktsyta dven speluppfattning, passningar och bollbehandling.

Organisation: Avgransa 1/3 av planen 3t malvakterna.
NG) ®‘ Placera ut 6 koner pa resten av planen. Vid varje kon
,.v" ska det std en spelare/passare, ovriga spelare startar
med var sin boll i mittcirkeln.

j Ovningsbeskrivning: Vid signal ska de boliforande

® spelarna I6pa runt pa planen och passa sin boll till

,® ® @ passarna och fa bollen tillbaka. Direkt efter mottagning
> “% e ska spelaren soka sig mot ny passare och sla ny

N A passning som vaggas tillbaka. Detta fortsatter sedan

f tills spelarna uppnatt ett visst antal passningar eller om
det pagatt en viss tid.

\) Tilldgg: Spelarna far inte passa med samma passare tva
7N gangerirad.

Mellan varje vanda byter man passare.

Steg 2 andrar man sa att passarna har var sin boll,
medan spelarna som startar | mittcirkeln startar utan
boll.
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Spelévningar
- Gladiatorerna/Gatloppet
- Kvadraten
- Spel
-1vsl
- siffermatch
- teman

Gatloppet

fam ) A =) (5
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Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Utmana 1vs1

Hur?

Malvakt borjar med utkast till spelaren
som sedan ska ta sig forbi varje zon och
gladiator. Darefter avsiut pd mal

Vagen tifbaks sker genom exempelvis en
hinderbana (utan boll) eller en teknikbana
(med boll)

Anvisningar
Olika svirighetsgrader pd gladiatorerna
Exempehis:

Zon 1 (ytan mellanstor, gladiator klubba
upp och ner)

Zon 2 (ytan stor, gladiator rattvand
kKlubba)

Zon 3 (ytan liten, gladiator rattvand
klubba)
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Kvadraten
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Vad?
Speluppbyggnad
varfor?

Passningar och spelforstielse (anfallande lag)

Brytningar och spelforstaelse (forsvarande lag)

Hur?

Markera ett kvadratiskt omrade dar spelarna fritt far
rora sig. 4-5 spelare | det anfallande laget ska
forsoka spela bollen till varandra samtidigt som 1-2
spelare i det forsvarande laget forsoker bryta

bollen.
Bytt spelare efter 1min

Anvisningar
Uppmuntra spelarna att réra sig med boll samt att
hitta annorlunda passningsalternativ (ex. mellan

klubba fot, tunnlar, flippassningar)

For att variera svirighetsgrad kan den kvadratiska
ytan minskas/eller goras storre, antalet spelare kan

variera,




Spel 1 mot 1
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Vad?

Komma till avslut och gora mal

Varfor?
Ova pa att mota en spelare 1 mot 1. Sem bollforare ta
sig forbi spelaren och som icke bollforare att forsvara

sig och vinna tillbaks bollen.

Hur?
Tva spelare moter varandra pa en begransad yta dar

de har ett varsitt mal (en kon).

Spelarna ska forsoka gora mal genom att traffa sin

motstandares kon.

Organisation

Markera en begransad yta for varje 1 mot 1 match.

Siffermatch
DEW. 0wl ROES THboR SEWik

Vad?

Komma till avslut och gora mal

Varfor?
Spelarna far trana pa att spela med olika antal spelare

pa plan. Aven att lyssna och vara uppmarksam pa hur

manga spelare som ska in pa plan

Hur?

Ledare sager hur manga spelare som ska in pa plan
och spela. Ledare blaser av matchen och spelarna
kommer ut till avbytarbanken och ledaren sager di en

ny siffra pa antalet spelare som ska ut och spela.

Organisation

Valj hur stor spelplan som ska anvandas

e

-

Ledare




Spel (tema)
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Vad?

Komma till avslut och gora mal

Varfor?

Spelarna tranar sin spelforstaelse nar de utmanas
med att det finns flera mal pa planen nar de spelar.
Andra teman kan aven vara antal passningar inom

laget osv.

Hur?
Anvand flera mal pa spelplanen, |3t ndgra st bak och

fram. Va kreatv!

Organisation
Valj vilken storlek pa planen och antalet spelare ni vill
ha.




