
 
  
 
 
 
 

SIU i Praktiken Träff 1, Hofterup IBF 
 
 

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

 
- Löpning med olika delar från atleten ”Gör si, gör så” 
- Rörlighet/knäkontroll med boll och klubba 
- Svansjakt 

 

Innebandyövningar 
Utgå ifrån spelet när du planerar övningar. Självklart ska det vara färdighetsövningar med i 
träningspasset men viktigt att inte glömma spelövningar. 
 
Färdighetsträning 

- Dribbla ensam mellan två linjer (3 varianter)  
- Lettland 
- Passningar (kaosstjärnan och 3 led/triangeln)   



 
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
  
 
 
 
 

Spelövningar 
- Possession spel (holländaren, Keep-ball, inom kvadrat + väggpassare)  
- 2 mot 2 (En omställningsövning som böljar fram och tillbaka där respektive par först 

kontrar och därefter backcheckar tillbaka) 
- Spel mot 1 mål (4 zoner) 

 

  

 
 
 
 
 



 
  
 
 
 
 

  



 
  
 
 
 
 

 

 
 

 


