
 
  
 
 
 
 

SIU i Praktiken Träff 1, Hofterup IBF 
 
 

Grön & Blå nivå 
 
Uppvärmning  
Viktigt med allsidig träning, få med de atletiska momenten rumsuppfattning, koordination, 
kroppsuppfattning, balans, styrka m.m.  

 
- Löpning med olika delar från atleten  
- Svansjakt 
- Vimmel (med eller utan boll)  

 



 
  
 
 
 
 

Innebandyövningar 
Dela gärna in barnen i mindre grupper för att öka den sociala tryggheten och det ger er som 
ledare möjlighet att fokusera på färre barn. 
Utgå ifrån spelet när du planerar övningar. Självklart ska det vara färdighetsövningar med i 
träningspasset men viktigt att inte glömma spelövningar. 
 
Färdighetsträning 

- Dribbla runt på en yta och få olika uppdrag, snurra ett varv med bollen, byta boll 
med kompis, lyfta bollen osv.  

- ”Hajen” 
- Passningskollekten  
- (Hinderbana) göra i olika nivåer och låta barnen välja själva 

 



 
  
 
 
 
 

 

 



 
  
 
 
 
 

 



 
  
 
 
 
 

Spelövningar 
- Gladiatorerna/Gatloppet  
- Kvadraten 
- Spel 

- 1vs1 
- siffermatch 
- teman 

 

 
  



 
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 
  
 
 
 
 

 
 



 
  
 
 
 
 

 


