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RAd niva

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

- Lopning med olika delar fran atleten "Gor si, gor sa”
- Rorlighet/kndkontroll med boll och klubba
- Svansjakt

Svansjakt
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Vad?
Lek

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

motstadndare

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 svarare

Innebandyd6vningar
Utga ifran spelet nar du planerar 6vningar. Sjalvklart ska det vara fardighetsévningar med i
traningspasset men viktigt att inte glomma spelévningar.

Fardighetstraning
- Dribbla ensam mellan tva linjer (3 varianter)
- Lettland
- Passningar (kaosstjarnan och 3 led/triangeln)
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/ \ Lettland
\ Vad: Uppvarmningsovning.

Syfte: Att jobba med bollbehandling, duellspel,
m brytningar och speluppfattning.
e it | Ovningsbeskrivning: Efterhand tas en boll bort,
vilket gor att 1 spelare blir bolljagande, den som
inte har boll vill hela tiden vinna en boll. Sedan tas
ytterligare en boll bort vilket gor att 2 spelare blir
bolljagande. Efterhand blir det farre och farre bollar
och fler cch fler spelare som jagar boll.

Instruktion till spelarna: Viktigt att notera att man
inte ska sl ut ndgon annans boll, utan man ska
vinna boll em man inte har, Boll som dker utanfor
sarg eller den konade linjen ar borta och kan inte
tas inigen.

Kaosstjdrnan
Vad: Uppvarmnings- och passningsévning.

I 1 Syfte: Ovningen far igdng hjarta och lungor,
passningar och tempovaxlingar.

Organisation: Spelarna staller upp i en cirkel, 6-8
spelare ar optimalt.

Ovningsbeskrivning: Spelaren med boll passar
bellen till valfri annan spelare och laper dit denne
har passat. Den som fatt passningen passar bollen
direkt vidare till ndgon annan och ror sig dit
passningen ar slagen.

Direktiv till spelarna: Strava efter att spela pa one
touch, ha en viss tempovaxling efter slagen passning
och undvik att passa till grannen.
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Triangeln
Laggtill., Dela Redigera Tabort Skrivut

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Traning av passningar, splitvision och spelforstaelse

Hur?
Tre led som en triangel. Passnignar mellan leden,

spelaren springer till det led som hen inte passar till.

Inget led far bli tomt!
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Spelévningar
- Possession spel (hollandaren, Keep-ball, inom kvadrat + vaggpassare)
- 2mot 2 (En omstallningsévning som boljar fram och tillbaka dar respektive par forst
kontrar och darefter backcheckar tillbaka)
- Spel mot 1 mal (4 zoner)

Hollandaren
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vad?
Speluppbyggnad

varfor?
Passningar, spitvision och spelforstielse
0

Brytningar och speforstielse (0)

Hur?

Lagen | de yttre ronernd ska sii et angivet
Il passningar mellan $ig Inom sin 2on
sameidigt som spelare frin mittronen vill
bryta bollen.

Om laget lyckas med antalet passningar
ska bollen over mittzon ol tredje zon
(laget stannar kvar | ©n 2on och
mittenzonen fortsatter jaga | den tredpe
ronen). Om spelarna bryter bollen tyter
spelarna zon och de nya forsdier bryta
bolien

£n boll arvands

Organisation
Arvand helplan efler halvplan (bercende
pd antalet spelare och swirighetsgrad)
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Vad: Uppvdrmnings- och passningsévning.

| Syfte: Ova passningar och bellinnehav. Girna i form av
triangelsspel och spelare pa djupet.

Organisation: Tva lag med 4-5 spelare/lag. Avgransa yta
med koner som dr 10x20m.

Ovningsbeskrivning: 4 mot 4 eller 5 mot 5 med fria

° touch. Det galler att hdlla bollen inom sitt lag. Det
boliférande laget ska strava efter att skapa en triangel
med bollen samt ha den fjarde spelaren pa djupet.
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1 mot 1 pd tviren
[ oo 00 Vad: Omstallningstraning.
®-.. gz Syfte: Att trana omstallningar i 1 mot 1 med hjalp av malvakter
S ** | isdval offensiv som defensiv.
Ovningsbeskrivning: Spelare 1 far utrull frin malvakt och
attackerar mot O och vill komma pa snabbt avslut. Spelare 11
ndsta lag startar I6pning direkt nar bollen fran tidigare attack
ar dod och far utrull fran malvakt mot sig har denne den
° - backcheckande tidigare attackerande 1:an. Sen boljar
spelvandningarna fram och tillbaka, dar man alltid forst
kontrar och sedan backcheckar. Efterstrava maxlopningar och
kreativitet.
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2 mot 2 pa tviren
Vad: Omstéliningstraning.

Syfte: Att trana omstaliningar i sma enheter (2 mot 2) saval
offensivt som defensivt samt samarbete med malvakt.

Organisation: Spelarled vid bada stolparna, bollar
lattillgangliga for malvakt.

Ovningsbeskrivning: En omstéliningsévning som baéljar fram

' ¢ och tillbaka dar respektive par forst kontrar och darefter
backcheckar tillbaka. De tva 1:orna startar med utrull fran
malvakt och stravar efter att fa pa ett snabbt avslut mot O.
Nar bollen dr dod, startar nasta par fran andra sidan efter
4 utrull mot de tidigare attackerande 1:orna som nu forsvarar
D) © och backcheckar hemit.
® 0 gj Instruktioner till spelarna: Forst kontrar man framat och
y VY o ‘ e .0 sedan backcheckar man hemat, vilket innebar att man alitid
‘».\ ’ ' “; startar frdn samma kortsida.

Zonen1
Vad: Speldvning dar

forsvarande laget ska forhindra
avslut och det anfallande laget
vill komma till avslut,

Syfte: Primart att i ett
zonforsvar med valdigt tydliga
: zoner hindra det anfallande
laget att komma till avslut.
Sekundart duellspel samt att
som anfallande lag komma till

avslut.
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Organisation: Dela in planen i
4 lika stora zoner. Avsta de
sista 3 meterna upp mot
mittlinjen. En offensiv spelare i
varje zon, samt en forsvarande
spelare i varje zon. Spelarna far inte byta zon, utan endast bollen.
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Ovningsbeskrivning: Det anfallande laget (X) har en spelare som spelar in bollen om boll
flyger aver sargen. Boll spelas in i ndgon av zonerna ddr anfallande X kan vélja att hdlla i
bollen, spela bollen eller gi pa avslut. Ovriga anfallande spelare rér sig fritt i sin zon,
antingen for att gora sig spelbara eller for att skymma. Malet for de anfallande spelarna ar
att gora sa manga mal som mojligt pa den angivna tiden. De férsvarande spelarna (O) ska
forhindra mal cch mélchanser. Detta kan goras genom att agera tickande eller vdldigt
aggressivt, Direktiv ges fran tranare. Genomfors pa tva sidor samtidigt. Lamplig bytestid
mellan 75-90sek.



