
VIKTIGT ATT TÄNKA PÅ VID TEKNIKTRÄNING
     • Teknikträningen ska ske tidigt under träningspasset. Den blir bäst
       och effektivast om spelarna inte är trötta.
     • Övningarna kan till en början utföras ganska långsamt, bara de är
       korrekta. Sedan ökas tempot successivt och eventuellt sätts
       även försvarare in i övningen.
     • Viktigt är att så många som möjligt är så aktiva som möjligt
       så mycket som möjligt.
     • Alla måste få mycket tid och plats under övningarna. Det är
       mycket tid med boll som ger resultat.

TEKNIKTRÄNING FÖR UTESPELARE
Det undebara med sporten innebandy är att det ofta är tekniken och
lekfullheten som står i centrum. Det bör vara det i alla fall. Mycket
frihet och lekfullhet ger inspirerade spelare som vågar göra det där
lilla extra som ofta kan vara avgörande i olika situationer. För utespelarna
är det i princip tre moment som måste tränas in, det är bollbehandling,
skott och passningsmoment. Därför är det viktigt att träningspassen och
övningarna anpassas så att alla spelare får stora möjligheter att utveckla detta.

BOLLBEHANDLING
     • Spelaren måste obehindrat kunna göra vändningar åt båda håll.
     • Spelaren måste kunna ha bra bollkontroll vid sidleds- och
       baklängesförflyttningar.
     • Spelaren måste behärska tempoväxlingar.
     • Bollbehandling vid stillastående spel, exempelvis med ryggen från sargen.

SKOTT OCH AVSLUT
     • Under rörelse.
     • Efter mottagning.
     • Direktskott.

När grunderna för detta sitter kan exempelvis passiva motståndare placeras
in i övningarna.

PASSNINGAR OCH PASSNINGSMOTTAGNINGAR
     • Övas först in stillastående, sedan i fart.
     • Mottagaren ska markera, med exempelvis klubba eller genom att peka,
       vart passningen skall komma.

NIVÅER TAKTIK
• Grön Nivå (6-9 år) • Anfallsspel
• Blå Nivå (9-12 år) • Försvarsspel
• Röd Nivå (12-16 år)
• Svart Nivå (Junior / Senior) • Uppvärmning



ALLMÄNT OM INNEBANDYTAKTIK

HUR SKALL JAG TÄNKA INNEBANDYTAKTIK?
Det val av innebandytaktik det egna laget ska göra och det sätt det ska
spela på varierar givetvis från lag till lag. Det går att välja exempelvis
högt eller lågt offensivt försvarsspel, zonförsvar eller man-mot-man-försvar
i egen försvarszon etc. Variationerna och kombinationerna är många och
det gäller att hitta det som passar det egna laget bäst.

När det gäller vilken taktik och vilket spelssystem laget bör använda
sig av är det flera saker att ta hänsyn till:

SPELARMATERIAL
Det egna spelarmaterialet är det som bör styra valet av innebandytaktik
och spelsystem allra mest. Ett ungt, snabbt och tekniskt lag bör givetvis
spela på ett annorlunda sätt jämfört med ett äldre och mer rutinerat lag.

STORLEK PÅ PLANEN
Storleken på planen påverkar även det spelet till stor del. Spelet på en
liten plan blir snabbare och intensivare. Då bör laget satsa på att spela
rakare mot mål med snabba avslut. På en stor plan finns andra möjligheter
att spela runt bollen och det krävs alltid fler passningar för att komma
till bra avslut.

ANDRA LAGS SPELSYSTEM
Motståndarlagens sätt att spela kan i vissa moment och vissa matcher
påverka hur det egna laget ska spela. När det sedan gäller ungdomslag bör
åtminstone föreningens äldsta ungdomslag spela på samma sätt som
seniorlaget gör. Detta för att övergången mellan ungdomslag och seniorlag
ska gå så smidigt som möjligt.

INDIVIDUELL TAKTIK
Här rör det sig om hur spelaren ska agera vid olika situationer. Exempelvis hur
han/hon ska täcka skott, hur han/hon ska spela utmed sargen eller hur
han / hon ska agera vid 1-mot-1 situation. Här handlar det till stor del om
att utveckla medvetenheten och tanke hos den individuella spelaren.

TAKTIK FÖR MINDRE ENHETER
Här kan det handla om hur backparen eller kedjorna ska agera vid olika
situationer. Det kan dessutom vara hur backar och center ska samarbeta
i försvarsspelet eller exempelvis samarbetet mellan vänsterback och
vänsterforward vid någon speciell situation. Här finns en stor mängd olika
kombinationer som bör tränas in.

TAKTIK FÖR HELA FEMMAN
Här handlar det givetvis om helheten. Det kan röra sig om uppspel, hur laget
ska agera i anfallszon eller olika bitar i försvarsspelet. Även här finns det en
stor mängd olika kombinationer. Boxplay och Powerplay ingår även i denna del.

För att laget ska kunna lyckas med det taktiska fullt ut krävs givetvis att
spelarna parallellt jobbar mycket med de tekniska bitarna, både när det
gäller målvakt och utespelare.



UPPVÄRMNING
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UPPVÄRMNING
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UPPVÄRMNING

U-4 (5)



UPPVÄRMNING

U-5 (5)



GRÖN NIVÅ
(6 - 9 år)

INNEBANDYÖVNINGAR

Bollbehandling
     • Storslalom på helplan.

Passningar
     • Två led med löpning.
     • Fyra led med löpning.
     • Fjärilen.
     • Passning två och två.
     • Sicksackpass.

Passning och skott
     • Diagonalpass och skott framifrån.
     • Hörnen - Diagonalpass och skott.
     • Hörnen - Pass bakifrån och skott.
     • Hörnen - Dubbelskott 2.
     • Kuvertet.

Bollbehandling, passning och skott
     • Spegelvind.
     • Enkla slottet.
     • Dubbla slottet.
     • Enkel överlämning.
     • Lilla fickan.

MÅLVAKTSÖVNINGAR
Inga

G-1 (19)



GRÖN NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING
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GRÖN NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNINGAR
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GRÖN NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNINGAR
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GRÖN NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNINGAR
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GRÖN NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNINGAR
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GRÖN NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNINGAR
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GRÖN NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT
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GRÖN NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

G-9 (19)



GRÖN NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT
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GRÖN NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT
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GRÖN NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT
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GRÖN NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT
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GRÖN NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT
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GRÖN NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT
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GRÖN NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT
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GRÖN NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT
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GRÖN NIVÅ
MÅLVAKTSÖVNINGAR

INGA ÖVNINGAR

G-18 (19)



GRÖN NIVÅ
INNEBANDYTAKTIK

INGA ÖVNINGAR
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BLÅ NIVÅ
(9 - 12 år)

INNEBANDYÖVNINGAR

Passning och skott
     • Hörnen - Dubbelskott
     • Hörnen - Extra avslutningspassning
     • Tvärsöver
     • Hörnen - Väggspel tillbaka
     • Hörnen - Dubbelskott diagonalt
     • 8:an - Steg 1

     •      • Slash
     • Slash 2
     • L:et
     • Svanen
     • Dubbelsvanen
     • Storstjärnan
     • Rörelsen
     • Tillbakaspel till hörnet och skott

Bollbehandling, passning och skott
     • Bågen 2
     • Solen
     • Hörnet - Dubbelskott med enkelpass
     • Passningen - Variant 1
     • Passningen - Variant 2
     • Passningen - Helvarianten
     • Väggspel med löpning och skott
     • Väggpass från kortsidan
     • Stora U - 1
     • Stora U - 2
     • Stora U - 3
     • Stora U - 4
     • 8:an - Steg 2
     • Tvåpass
     • Enkel överlämning med extraskott
     • Korsdag 1
     • Korsdag 2
     • Överlämningar 3 mot 0
     • Driv i steget

Anfall och försvar
     • Två mot noll - Blå 1
     • Tillbakaspel med diagonallöpning
     • Diagonallöpningar med avslut

MÅLVAKTSÖVNINGAR
     • Utkast      • Skott och närspel framifrån
     • Reaktion - Snabbskott      • Skott och närspel från fyra håll
     • Reaktion - Slumpskott      • Sidledsförflyttningar - Triangel
     • Reaktion - Mattan      • Sidledsförflyttningar - Lång löpning

B-1 (45)



BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

B-2 (45)



BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

B-10 (45)



BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

B-11 (45)



BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

B-12 (45)



BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

B-13 (45)



BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

B-20 (45)



BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

B-21 (45)



BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

B-22 (45)



BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

B-23 (45)



BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

B-25 (45)



BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

B-31 (45)



BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

B-32 (45)



BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

B-33 (45)



BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

B-34 (45)



BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - ANFALL OCH FÖRSVAR
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - ANFALL OCH FÖRSVAR
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BLÅ NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - ANFALL OCH FÖRSVAR

B-37 (45)



BLÅ NIVÅ
MÅLVAKTSÖVNINGAR

B-38 (45)



BLÅ NIVÅ
MÅLVAKTSÖVNINGAR
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BLÅ NIVÅ
MÅLVAKTSÖVNINGAR
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BLÅ NIVÅ
MÅLVAKTSÖVNINGAR
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BLÅ NIVÅ
MÅLVAKTSÖVNINGAR
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BLÅ NIVÅ
MÅLVAKTSÖVNINGAR
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BLÅ NIVÅ
MÅLVAKTSÖVNINGAR
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BLÅ NIVÅ
MÅLVAKTSÖVNINGAR
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RÖD NIVÅ
(12 - 16 år)

INNEBANDYÖVNINGAR

Passning och skott
     • 8:an - Steg 3

Bollbehandling, passning och skott
     • Stora U - 6
     • Väggpass från hörnet med extrapassning
     • 8:an - Steg 4
     • Passning i fart

Anfall och försvar
     • Två mot en - Röd 1

MÅLVAKTSÖVNINGAR
     • Fysövning - Rulla boll

R-1 (8)



RÖD NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

R-2 (8)



RÖD NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

R-3 (8)



RÖD NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

R-4 (8)



RÖD NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

R-5 (8)



RÖD NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

R-6 (8)



RÖD NIVÅ
INNEBANDYÖVNINGAR - ANFALL OCH FÖRSVAR
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RÖD NIVÅ
MÅLVAKTSÖVNINGAR

R-8 (8)



SVART NIVÅ
(Junior / Senior)

INNEBANDYÖVNINGAR

Bollbehandling
     • Kommande övning

Passningar
     • Kommande övning

Passning och skott
     • Kommande övning

Bollbehandling, passning och skott
     • Kommande övning

Anfall och försvar
     • Kommande övning

Utkast, pass och skott
     • Kommande övning

Utkast, bollbehandling, pass och skott
     • Kommande övning

MÅLVAKTSÖVNINGAR
     • Kommande övning

S-1 (1)



TAKTIK
ANFALLSSPEL

T-1 (5)



TAKTIK
ANFALLSSPEL

T-2 (5)



TAKTIK
FÖRSVARSSPEL

T-3 (5)



TAKTIK
FÖRSVARSSPEL
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TAKTIK
FÖRSVARSSPEL

T-5 (5)
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