VIKTIGT ATT TANKA PA VID TEKNIKTRANING

 Tekniktraningen ska ske tidigt under traningspasset. Den blir bast
och effektivast om spelarna inte &r trétta.

+ Ovningarna kan till en bérjan utféras ganska langsamt, bara de ar
korrekta. Sedan 6kas tempot successivt och eventuellt satts
aven forsvarare in i vningen.

« Viktigt ar att s& manga som majligt &r sa aktiva som mojligt
s& mycket som mdjligt.

« Alla maste fa mycket tid och plats under 6vningarna. Det ar
mycket tid med boll som ger resultat.

TEKNIKTRANING FOR UTESPELARE

Det undebara med sporten innebandy ar att det ofta ar tekniken och
lekfullheten som star i centrum. Det bor vara det i alla fall. Mycket

frihet och lekfullhet ger inspirerade spelare som vagar gora det dar

lilla extra som ofta kan vara avgérande i olika situationer. For utespelarna

ar det i princip tre moment som maste tranas in, det ar bollbehandling,

skott och passningsmoment. Darfor &r det viktigt att trdningspassen och
dvningarna anpassas sa att alla spelare far stora mojligheter att utveckla detta.

BOLLBEHANDLING
« Spelaren maste obehindrat kunna géra vandningar at bada hall.
« Spelaren maste kunna ha bra bollkontroll vid sidleds- och
baklangesforflyttningar.
« Spelaren maste beharska tempovaxlingar.
« Bollbehandling vid stillastaende spel, exempelvis med ryggen fran sargen.

SKOTT OCH AVSLUT
» Under rérelse.
- Efter mottagning.
« Direktskott.

Nar grunderna for detta sitter kan exempelvis passiva motstandare placeras
in i dvningarna.

PASSNINGAR OCH PASSNINGSMOTTAGNINGAR
« Ovas forst in stillastdende, sedan i fart.
» Mottagaren ska markera, med exempelvis klubba eller genom att peka,
vart passningen skall komma.

NIVAER TAKTIK
« Gron Niva (6-9 ar)

* Bla Niva (9-12 &)

» RGd Niva (12-16 ar)
« Svart Niva (Junior / Senior) » Uppvarmning




ALLMANT OM INNEBANDYTAKTIK

HUR SKALL JAG TANKA INNEBANDYTAKTIK?

Det val av innebandytaktik det egna laget ska gora och det sétt det ska
spela pa varierar givetvis fran lag till lag. Det gar att vélja exempelvis

hogt eller lagt offensivt forsvarsspel, zonforsvar eller man-mot-man-férsvar
i egen forsvarszon etc. Variationerna och kombinationerna ar manga och
det géller att hitta det som passar det egna laget bast.

Nar det galler vilken taktik och vilket spelssystem laget bér anvanda
sig av ar det flera saker att ta hansyn till:

SPELARMATERIAL

Det egna spelarmaterialet ar det som bor styra valet av innebandytaktik
och spelsystem allra mest. Ett ungt, snabbt och tekniskt lag bor givetvis
spela pa ett annorlunda satt jamfort med ett aldre och mer rutinerat lag.

STORLEK PA PLANEN

Storleken pé planen paverkar dven det spelet till stor del. Spelet pa en
liten plan blir snabbare och intensivare. D& bor laget satsa pa att spela
rakare mot mal med snabba avslut. P& en stor plan finns andra majligheter
att spela runt bollen och det krévs alltid fler passningar for att komma

till bra avslut.

ANDRA LAGS SPELSYSTEM

Motstandarlagens satt att spela kan i vissa moment och vissa matcher
paverka hur det egna laget ska spela. Nar det sedan galler ungdomslag bor
atminstone foreningens aldsta ungdomslag spela pa samma satt som
seniorlaget gor. Detta for att 6vergangen mellan ungdomslag och seniorlag
ska ga sa smidigt som mgjligt.

INDIVIDUELL TAKTIK

Har ror det sig om hur spelaren ska agera vid olika situationer. Exempelvis hur
han/hon ska tacka skott, hur han/hon ska spela utmed sargen eller hur

han / hon ska agera vid 1-mot-1 situation. Har handlar det till stor del om

att utveckla medvetenheten och tanke hos den individuella spelaren.

TAKTIK FOR MINDRE ENHETER

Har kan det handla om hur backparen eller kedjorna ska agera vid olika
situationer. Det kan dessutom vara hur backar och center ska samarbeta
i forsvarsspelet eller exempelvis samarbetet mellan vansterback och
vansterforward vid nagon speciell situation. Har finns en stor mangd olika
kombinationer som bor trénas in.

TAKTIK FOR HELA FEMMAN

Har handlar det givetvis om helheten. Det kan réra sig om uppspel, hur laget
ska agera i anfallszon eller olika bitar i forsvarsspelet. Aven har finns det en
stor mangd olika kombinationer. Boxplay och Powerplay ingar dven i denna del.

For att laget ska kunna lyckas med det taktiska fullt ut krévs givetvis att
spelarna parallellt jobbar mycket med de tekniska bitarna, bade nar det
galler malvakt och utespelare.



UPPVARMNING

OVNING

Uppvarmning: Innebandybrannboll

Malgrupp: Alla aldrar

4 )
A < A ABC Teckenférklaring:
> =
e ——— Rorelse framat utan boll
<- '->-<_- Rorelse framat med boll
X X X =
Passning
Skott
-
X Spelarled
ﬁ A ABC
_—
k j Anfallsspelare
Forsvarsspelare
Instruktion: Som vanlig brannboll men med klubba och boll. Innelaget O
slar ut bollen och springer. Fér att utelaget ska branna maste dom Boll
skjuta bollen i malet, detta kan man géra genom att passa till varann. ®
Bara poang nar man bréanner nagon och nar man kommer runt. K
Syfte: Uppvarmningsovning dar samspel har stor betydelse.

OVNING

Uppvarmning: Tanketafatt
Malgrupp: Alla aldrar

4 \ Teckenforklaring:
A A Rnralseframﬁtutmboll.__
Xe © "
\ Rorelse framéat med boll
AN
I X N I Passing
NV skott
| X S
spelarled
AKX A
Anfalls lare
. J X o
Forsvarsspelare
Instruktion: Fem spelare och en boll, en som férsoker kulla. De galler O
for de fyra_jagade att spela bollen till den som blir_jagad. Den som har Boll
bollen kan gj bli kullad. Bytr vid kullning. Tid 10 minuter. ®
Kon
Syfte: Lara sig att snabbt spela bollen i trangda situationer. A
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UPPVARMNING

OVNING

Uppvarmning: Rensa planhalva

Malgrupp: Alla aldrar

n

4 N\
~ s  e—— O
) G— ————©O
 C—
XK—>
X > K O
= > & 0
x—>x S ¢ ©
G ——0O Yy,

Instruktion: Dela ut 15 bollar/planhalva, Det galler att skjuta over sa
manga bollar som magjligt till motstandarsidan, den sida som har Minst
bollar kvar vinner. Tid 2-3 minuter.

Syfte: Lekfull och rolig uppvarmning.

OVNING

Uppvarmning: Utslagning
Malgrupp: Alla aldrar

-

A>O *‘A
I R

\

/

Instruktion: Dela upp planen i sma fyrkanter, 6-8 personer i varje.
Forsok att sla ut kompisens boll samtidigt som du técker din egen. Blir
din boll utslagen far du stélla dig pa sidan. Sist kvar i ringen med boll

har vunnit. Tid 10 minuter.

Syfte:Tacka bollen samt att fa upp blicken och se vart motstandarna

befinner sig.

Teckenférklaring:
Rorelse framat utan boll

Roralse framat med boll

—————— —
Skott
>
Spelarled
ABC

Anfallsspelare

Forsvarsspelare

gl
A

Teckenforklaring:

Rorelse framat utan boll .

L

Rorelse framat med boll
Passning
—_——————
Skott
>
Spelarled
ABC

Anfallsspelare

Forsvarsspelare

gl
A
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UPPVARMNING

OVNING

Uppvarmning: Jagarboll

Malgrupp: Alla aldrar

4 \ Teckenforklaring:
© o
O O Rorelse framat utan boll
—_—
] Rorelse framdat med boll
O
I & I Passning
Skott
@) o >
Spelarled
O O ABC
O Anfallsspelare
\. J
Forsvarsspelare
Instruktion: Utse en_jagare som ska forsoka ta de andra genom att @]
skjuta bollen pa dem, blir du traffad sa hjalper du_jagaren att ta de Boll
andra. Den som &r sist kvar vinner. Anvand en mjuktennisboll och ®
skott 6ver knahojd ar ej tillatna. K
Syfte: Bli varm och mjuk i kroppen samt fa upp koordinations-

formagan nar du springer, gar, hoppar och rullar for att inte bli traffad.

OVNING

Uppvarmning: Prickboll
Malgrupp: Alla aldrar

4 ‘. )‘E ..} Teckenforklaring:
... X ~J p O .:. Rorelse framéat utan boll >
~ —
\ O Rorelse framat med boll
X3 —
— Skott
X © g
] ::'O Spelarled
[ ] X—] L o ABC
rd [~ Anfallsspelare
¥ o *
Farsvarsspelare
Instruktion: Lika manga spelare bakom linjerna. Det galler att
skjuta pa bollen (volleyboll) och fa den att flytta sig. Hamta ny boll Boll
efter skott. Det lag som far bollen éver motstandarlinjen har vunnit. o
Tid 10 minuter. KE
Syfte: Presiccionstraning samt lekfull uppmjukning.

U-3 (5)



UPPVARMNING

OVNING

Uppvarmning: Folja "John”

Malgrupp: Alla aldrar

. e
H‘\“‘-\““\"\ 3
e -..R“‘\
~— L. ™
~_ ™~ ~ T~
— -~
\R"\. -._"“'-..\\
\'\._"‘\\“"-\"H

MH'\. \N"‘\

K*\_H \"“-..\"“\
-~ h..._X
-~ T~
-~
R —— =

Instruktion: Utse en spelare som "John” och lat dennes fantasi
floda. Byt efter en stund. Tid 10 minuter.

Syfte: Starka samt lata gruppen kanna sig delaktiga.

OVNING

Uppvarmning: Tunneln

Malgrupp: Alla aldrar

g 2
XK KKK —
NAAAAL
cEeCeCo —
\_ NANAAL )

Instruktion: Den siste spelaren i ledet har boll och springer pa signal
och stéller sig langst fram i ledet, dar slar han en passning mellan be-
nen pa sig sjélv och ovriga lagmedlemmar. Den som nu star sist gor
samma sak. Det lag som kommit till en forutbestamd linje forst vinner.

Syfte: Fa in tavlingsmomentet i tréningen.

Teckenforklaring:

Rérelse framéat utan boll >

Rorelse framat med boll

Spelarled
ABC
Anfallsspelare

Forsvarsspelare

gl
A

Teckenférklaring:

Rorelse framat utan boll

-

Rorelse framat med boll

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

Forsvarsspelare

O

Kon

A
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UPPVARMNING

OVNING

Uppvarmning: Plundra boet
Malgrupp: 6-12 ar

r
X
X 0
o x| o
X
) L, O
O O
X
X o
X
\_

J

Instruktion: Lagg ut 20 bollar inom varje malomrade. Dela upp spela-
rna i tva lag som under 3 minuter ska forscka stjala sa manga bollar
som mgjligt fran motstandarna. Man far bara ta en boll i taget och
forsvarande lag far forsoka att bryta och ta tillbaka bollen pa egen
planhalva. Flest bollar vinner. Tid 3x3 minuter.

Syfte: Lara sig att man maste hjalpas at for att lyckas.

OVNING

Uppvarmning: Linjer
Malgrupp: 6-12 ar

(‘
PR SRVAVAVAVAY 2.

\_ X L avavavavaum(

L AVAVAVAVAND G

J

Instruktion: Ge varje spelare varsin boll och bestam en linje som
spelarna ska springa pa samtidigt som dom fér med sig bollen. Byt
linje efter nagra minuter. Tid 10 minuter.

Syfte: Ova upp bollkontrollen samt att fa spelarna att lyfta upp

blicken fran bollen.

Teckenférklaring:

Rorelse framat utan boll >

Rorelse framat med boll

Spelarled
ABC
Anfallsspelare

Forsvarsspelare

gl
A

Teckenforklaring:
Rorelse framat utan boll

Rorelse framat med boll

Spelarled
ABC
Anfallsspelara

Forsvarsspelare

gl
A
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GRON NIVA

(6-9ar)

INNEBANDYOVNINGAR

Bollbehandling
» Storslalom pa helplan.

Passhingar
» Tva led med l6pning.
« Fyra led med I6pning.
« Fjarilen.
« Passning tva och tva.
* Sicksackpass.

Passning och skott
« Diagonalpass och skott framifran.
» Hornen - Diagonalpass och skott.
» HOrnen - Pass bakifran och skott.
« Hérnen - Dubbelskott 2.
» Kuvertet.

Bollbehandling, passning och skott
* Spegelvind.
* Enkla slottet.
* Dubbla slottet.
* Enkel éverlamning.
* Lilla fickan.

MALVAKTSOVNINGAR
Inga

G-1(19)



GRON NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING

Storslalom pa helplan

Niva:
Gron

Syfte:

Att ha full kontroll pa bollen vid snabba vandningar.

Beskrivning:
Farste spelaren i ledet springer i htgt tempo med ball och
dribblar genom konerna.

Efter nagra koner gor nasta spelare samma sak.

Osv.

Att tédnka pa:
Hégt tempo i I6pningar.

Bollen ska behandlas genom hela [&pningen.

Efter sista konen joggar spelaren tillbaka langs ned sar-

gen och stéller sig sist i ledet.

G-2(19)



GRON NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNINGAR

Tva led med |6pning

Niva:
Gron

Syfte:

Att tréna passningar i hiigt tempo.

Beskrivning:

Firste spelaren i led A slar en passning till férste spela-
reniled B.

Spelaren springer sedan och stéller sig sist i led B.

Firste spelaren i led B slar en tillbakapassning till férste
spelareniled A.

Spelaren springer sedan och stéller sig sistiled A.
Osv.
Lagg med fordel in att kira dubbelpassningar efter tag.

Att téinka pa:
Hdgt tempo i lopningar.

Héarda och precisa passningar utan studs.

: p

Utveckla tvningen genom att variera passningarna genom att spela direkt, forehand, backhand, volley mm.

G-3(19)



GRON NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNINGAR

Fyra led med I6pning
e R

Syfte:

Att trana olika slags passningar.

Beskrivning: XX K€k---—=-====== > K KX
NP . _ x
Passningsdvning med manga varianter. T‘ b . e 1‘
| P i
I L= T I
1. Passa bollen rakt fram och stall dig sist i eget led. ¥ &7 ¥
XX XNE=mmmmmmmm= = >X X X

2. Passa bollen rakt fram och stéll dig sist i motsatt led.

3. Passa bollen i sidled och stall dig sist i motsatt led.
4. Passa bollen rakt fram och stall dig sist i led bredvid.
5. Passa bollen diagonalt och stéll dig sist i motsatt led.

Osv.

Att téinka pa: . g .

Hiogt tempo i ldpningar.

Harda och precisa passningar utan studs.

Utveckla dvningen genom att variera passningarna genom att spela direkt, forehand, backhand, volley mm.
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GRON NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNINGAR

-

Fjarilen

Niva:
Gran

Syfte:

Atttréna olika slags passningar i hiigt tempo.
Beskrivning:

Spelare A passar till spelare B som passar direkt till spe-
lare C, som passar direkt till spelare D, som passar direkt
till spelare A.

Osv.

Att téinka pa:
Precisa och snabba passningar utan studs.

Utveckla dvningen genom att variera forehand och back-
hand samt byta hall.

Efter passning staller sig spelaren sist i eget led.

% 5
w

4
4

X —- == - X

X-—----»X

X

x

/

xl’l

xﬂ

G-5(19)



GRON NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNINGAR

Passning tva och tva

Niva:
Gron

Syfte:

Att trana olika slags passningar.

Beskrivning:
Passningsdvning med manga varianter.

1. Ta emot och passa.

2. Direktpass.

3. Variera mellan forehand, backhand och lyftpass.
4. Variera avstandet.

5. En spelare i taget springer framat och sedan bakat un-
der snabba passningar.

Osv.

Att tédnka pa:
Harda och precisa passningar utan studs.

. R L > X
Kl == m = e e === = -
A A > X
K€ ——— - ——— - - = > X
b e > X
b e i > X
K —mmmm - — - > X
R > %
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GRON NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNINGAR

Sicksackpass
a ~

Syfte:

Att trana direktpassningar i hdgt tempo och snabba lop-

ningar.

Beskrivning:
Bollen passas uppat i ett sicksackmonster.

Mar passningen &r slagen springer springer spelaren i
hégt tempo och tar den spelarens plats.

Spelaren pa sista platsen tar emot bollen och staller sig
sist i spelarledet.

Att téinka pa:
Harda och precisa passningar utan studs.

Oka bolltempot efterhand.

Forsok efterstrava direktpass.
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GRON NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Diagonalpass och skott framifran

Gron

e N
Syfte:

Far uppvarmning och for att trana passning och direkt-
skott i fart.

A
Beskrivning:

Spelare A springer i hogt tempo utan boll mot konen.

Spelare B slar en passning till A.

X X X

skott.

X x x-~-" "
=]

A tar emot bollen, rundar konen och kommer snabbt till

Spelare B springer i higt tempo utan boll mot den andra
konen.

Spelare A slar en passning till B.

B tar emot bollen, rundar konen och kommer snabbt till
skott.

: =
Osv.

.
\_
Att téinka pa:

Hagt tempo i lGpningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.
Passningarna ska vara rétt placerade och utan studs.

Spelaren byter led efter avslutet.
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GRON NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Hoérnen - diagonalpass och skott

Niva: \
Gron / x x
a X

X B
X [ X
Syfte: P
s
Fér uppvarmning och for att tréna passning och direkt- 7
Fa
skottifart. e
. s
-
&

Beskrivning: ﬂn L
Spelare A springer utan boll och rundar konen. K

A A

Spelare B slar en diagonalpassning till A.

A skjuter direkt.

Spelare B springer utan boll och rundar konen.

Spelare A slér en diagonalpassning till B.

B skjuter direkt.

Osv.

Att tdnka pa: ' |:|.| ’
Hogt tempo i Iopningar. k j

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Spelaren byter led efter avslutet.
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GRON NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Hornen - Pass bakifran och skott
o & ™

Syfte:
F&r uppvarmning och for att trana passning och direkt-
skottifart.

Beskrivning:
Spelaren som star forst i ledet springer utan boll och run-
dar konen.

Wasta spelare i ledet passar till den spelaren som spring-

er.

Spelaren skjuter direkt i farten.

Osv.

Aft tdnka pa:
Hogt tempo i lGpningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart |;|

passhingen ska komma.

Passningarna ska vara rétt placerade och utan studs.

Kor aven spegelvant.
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GRON NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Hornen - Dubbelskott 2

Niva:
Gron

Syfte:
F&r uppvarmning och for att tréna passning och direkt-
skott i fart.

Beskrivning:
Spelare A springer utan boll och rundar konen.

Han f&r passning fran led B, skjuter direkt och fortsatter
att springa mot mal.

Spelaren far da ny passning fran led A och skjuter ateri-
gen direkt.

Spelare B springer utan boll och rundar konen.

Han far passning fran led A, skjuter direkt och fortsatter
att springa mot mal.

Spelaren far da ny passning fran led B och skjuter ateri- |;|

gen direkt.

Osv.

Att ténka pa:
Higt tempo i lGpningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avslutet.

G-11 (19)



GRON NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Kuvertet

Niva:
Gron

Syfte:

For att trana direktpass och direktskott.

Beskrivning:
Spelare A sldr en passning till D.

Spelare D slar en direktpassning till B.
Spelare B slar en direktpassning till C.
Spelare C skjuter direkt.

Dsv.

Att ténka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Malvakten férflyttar sig efter bollen.

Spelarna byter led genom att A gar till B, B gar till D, D gér till C och C gér till A.

Kor spegelvant ocksa.

A
x x xE- - x x

-

*

-
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GRON NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Spegelvind

Niva: / X \
Gron XA |JEL| +

Syfte:
Uppvarmning och att trana passning till négon i fart di-
rektskott i fart. Q\

Beskrivning:
Spelare A springer med boll fran hirnet.

Samtidigt springer spelare B fran mitten snett framat in i x

banan.
Spelare A passar till spelare B som skjuter direkt.

Spelare A stéller sig sist i led B och spelare B staller sig
sistiled A.

Osv.

Att ténka pa: X |;| .

Hogt tempo i lopningar.

Bollen ska behandlas genom hela lépningen.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara rétt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Kor aven spegelvant.

Spelarna byter led efter avslutat moment.
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GRON NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Enkla slottet

Niva: /— \

Gron

Syfte:

Uppvarmning och att tréna passning till nagon i fart,

mottagning i fart och avslut.

Beskrivning: g
Spelare A springer i en bage in mot slottet. -

Spelaren far da en passning frén led B, tar emot bollen x >
och skjuter. il

Spelare B springer i en bage in mot slottet.

Spelaren far da en passning frén led A, tar emot bollen
och skjuter.

0sv.

Att tdnka pa:
Hogt tempo i lopningar. g

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart K _/
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mél.

Spelaren byter led efter avslutet.
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GRON NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Dubbla slottet
Niva: /— \\

Gron

Syfte:

Uppvarmning och att trana passning till ndgon i fart,

mottagning i fart och avslut. .|T

Beskrivning: g

Spelare A slar en passning till spelare B och springer i en *

bage in mot slottet. A \‘\‘_ 8
» S . x

Spelaren far da tillbaka en passning fran led B, tar emot : AT I :‘_‘p:

bollen och skjuter.

Spelare B slar en passning till spelare A och springer i en
bage in mot slottet.

Spelaren far da tillbaka en passning fran led A, tar emot
bollen och skjuter.

Osv.

Att tinka pa: ' g '
Hogt tempo i lopningar. \ _/

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avslutet.
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GRON NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Enkel éverlamning

Niva:
o6 4 N

Syfte:

Att trana passning, bollbehandling i fart, dverldmning,

A
avslut i fart och att ga pa retur. ( ﬂ

Beskrivning:

Spelare A passar spelare B som tar emot bollen ach
springer med den in mot slottet, A 8
x x
- . . x x
Samtidigt springer spelare A in mot slottet och tar emot LR

en dverlamning fran spelare B.

Spelare A gar pa snabbt avslut och spelare B springer
mot mal for eventuell retur.

Att ténka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

+

Hogt tempo i l6pningar. K /

Den spelare som ska ta emot bollen vid dverldmningen springer alltid bakom bollférande spelare.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs. g

Skotten ska tréffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kar alltid spegelvant ocksa.
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GRON NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Lilla fickan

Niva:
X X
Gran / \\

X WX

. X ‘E X,
Syfte:
Uppvarmning och att éva inbrytning mellan motstandar- ‘\\
nas backar och forwards, passning till spelare i fart Y‘L‘_
samt mottagning, bollbehandling och avslut i fart. ,

f-‘

Beskrivning: )
Spelare A springer i en bage in mot slottet, faren pass- .
ning av spelare C, fortsatter nagra steg och gar pa av- % c
slut. :
Spelare B gor samma sak.
Osv.
Att tdnka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.
Passningarna ska vara ratt placerade. X g .

Héigt tempo i Iopningar. \ _//

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. A till B, B till C och C till A,

Kdrs med fordel pa bada planhalvorna samtidigt.
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GRON NIVA

MALVAKTSOVNINGAR

INGA OVNINGAR
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GRON NIVA

INNEBANDYTAKTIK

INGA OVNINGAR
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BLA NIVA

(9-12 ar)

INNEBANDYOVNINGAR

Passning och skott
» Hérnen - Dubbelskott
* HOrnen - Extra avslutningspassning
» Tvarsover
» Hérnen - Vaggspel tillbaka
» Hérnen - Dubbelskott diagonalt
*«8:an-Steg 1l
. * Slash
* Slash 2
e L:et
* Svanen
* Dubbelsvanen
« Storstjarnan
* Rorelsen
* Tillbakaspel till hérnet och skott

Bollbehandling, passning och skott
« Bagen 2
* Solen
» Hornet - Dubbelskott med enkelpass
* Passningen - Variant 1
 Passningen - Variant 2
» Passningen - Helvarianten
 Vaggspel med I6pning och skott
« Vaggpass fran kortsidan
e StoraU-1
» Stora U - 2
» Stora U -3
e StoraU-4
* 8:an - Steg 2
» Tvapass
* Enkel 6verlamning med extraskott
» Korsdag 1
» Korsdag 2
» Overlamningar 3 mot 0
* Driv i steget

Anfall och forsvar
» Tva mot noll - Bl& 1
* Tillbakaspel med diagonalldpning
« Diagonallépningar med avslut

MALVAKTSOVNINGAR

* Utkast « Skott och narspel framifran

« Reaktion - Snabbskott « Skott och narspel fran fyra hall
 Reaktion - Slumpskott « Sidledsforflyttningar - Triangel

» Reaktion - Mattan « Sidledsforflyttningar - Lang l6pning
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Hornen - Dubbelskott

Niva:
Bla / x X \

a X X s
+ ¥ LU+
Syfte: A
Fdr uppvarmning och fir att tréna passning och direkt- T
l/ ’
skottifart. ﬁ\x s
[
td
Fa
Beskrivning: L}./r
Spelare A springer och rundar konen. K
A A

Fdrsta spelareniled B slar en diagonalpassning till A.

A skjuter direkt och fortsatter att springa mot mal.

Samtidigt slar andra spelareniled B en passning till A
som skjuter direkt.

Férsta spelareniled B har under tiden sprungit och run-
dat konen.

Férsta spelareniled A slar en diagonalpassning till B

som skjuter direkt. q

Samtidigt slar andra spelareniled A en passning till B \ /
som skjuter direkt.

Att tdnka pa:
Higt tempo i lpningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara rétt placerade och utan studs.

Skotten ska tréffa mal.

Spelaren byter led efter avslutet.

B-2 (45)



BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Hoérnen - Extra avslutningspassning

Niva:
Bla

Syfte:

For uppvarmning och fér att tréna passning och direkt-

skott i fart samt uppmarksamhet efter avsiut.

Beskrivning:
Spelare A springer utan boll och rundar konen.

Han far passning fran led B, skjuter direkt och lGper mot
led A.

Spelaren far da ny passning fran led A och spelar en di-
rektpass tillbaka.

Da slés aterigen en direktpass diagonalt upp mot spelare
B som rundat konen.

Spelaren skjuter direkt och |Gper mot led B for extrapass-

ning.

Att téinka pa:
Higt tempo i IGpningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avslutet.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Tvarsover

Niva:
Bla /- X x\

Syfte: -
Fdr uppvarmning och for att tréna direktpassning och di- =
rektskott i fart.

Beskrivning:
Fdrsta spelaren i led A springer upp och rundar konen.

Samtidigt har farsta spelaren i led B tagit nagra steg upp
och fatt en passning fran nasta spelare i led A.

Spelare B slar en direktpass till férsta spelare A som be-
finner sig i slottet och skjuter direkt.

Spelare B fortsatter runt konen pa samma sétt som spe-
lare A borjade.

Att tédnka pa: g

Hogt tempo i lopningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avslutet.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Hornen - vaggspel tillbaka

Niva:
x %
Bla /- x x \\
+* x A B x +
S
Syfte: Rt
s #
Fér uppvarmning och for att trana direktpass och direkt- L7
& P
skottifart. PR
Hl; .r’//
P
v
Beskrivning: /,’,’
s
Spelare A springer runt konen och far en passning av 4
spelare B.
A A

Spelare A slar en direktpass tillbaka och fortsatter

springa mot mal.

Spelare B slar i sin tur en direktpassning tillbaka till spela-
re A som skjuter direkt.

Spelare B springer runt konen och far en passning av
spelare A.

Spelare B slar en direktpass tillbaka och fortsatter

springa mot mal. g

Spelare A slar i sin tur en direktpassning tillbaka till spela- \ _//
re B som skjuter direkt.

Att tdnka pa:
Higt tempo i lopningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avslutet.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Hoérnen - Dubbelskott diagonalt

Miva:
X
Bla ‘\\

Syfte:
Uppvéarmning och att tréna passning till nagon i fart och
direkiskott i fart.

Beskrivning:
Forste spelaren i led A springer i hiigt tempo med boll
runt firsta konen.

Far passning av forste spelareniled B.

A skjuter direkt.

A loper i hogt tempo runt den andra konen.

Fér passning av nasta spelareiled A och skjuter direkt.

Férste spelareniled B gdr samma sak.

Att tdnka pa: \ /

Hogt tempo i l6pningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avslutet.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Attan - steg 1

Niva: /{ \

Bla

X Y

Y '
Syfte: i
Atttréna passning tillbaka till back och direktavslut. i

I

I

I
Beskrivning: [ ,/;J

. aa aa " ! L

Spelare Aihornet passar langs sargen till spelare B som : e
befinner sig i backposition. b

*/ 7

x B
Spelare A springer in mot slottet och far tillbaka en di- x

x

rektpassning fran spelare B.

Spelare A gar pa snabbt avslut.

Att téinka pa:
Hogt tempo i lopningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma. q

Passningarna ska vara rétt placerade och utan studs. k /

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kor alltid spegelvant ocksa.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Slash

Miva:

Bla

Syfte:
Atttrana lang passning, direktpass och direktskott i fart.

Beskrivning:
Spelare C passar till spelare A och springer in mot slottet.

Spelare A slar en direktpass tillbaka till spelare C som
skjuter direkt.

Spelare B passar till spelare D och springer in mot slottet.

Spelare D slar en direktpass tillbaka till spelare B som
skjuter direkt.

Att téinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart

passningen ska komma. |;|
+

Passningarna ska vara ratt placerade. \

Variera med forehand, backhand och volley.

Hdgt tempo | [Gpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. Atill B, B il C, C till D och D till A.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Slash 2
® )

&
Syfte: %7
Aftt tréna lang passning, direktpass och direkiskott i fart. C

Beskrivning:
Spelare A passar spelare C som slar en direktpass tillba-
ka.

Spelare C springer in mot slottet och far tillbaka en di- L
rektpass fran spelare A. x
x x

Spelare C skjuter direkt.

Spelare D passar spelare B som slar en direktpass tillba-
ka.

Spelare B springer in mot slottet och far tillbaka en di-
rektpass fran spelare D.

Spelare B skjuter direkt. q

Att tdnka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Variera med forehand- och backhandpass.

Hdgt tempo i lopningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. Atill B, B till C, C till D och D till A.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

L:et

Miva:
Bla

Syfte:

Att forbattra passningsspelat i anfallszon, att anvanda
backarna och att ga pa retur.

Beskrivning:

Spelare A i hirnet passar spelare B som slar en direkt-

pass till spelare C.

Spelare C skjuter direkt och spelare A springer pa mal far
eventuell retur.

Att tdnka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara rétt placerade.

Variera med forehand- och backhandpass.

Hdgt tempo i Iopningar.

Skotten ska traffa mal.

~

+ B
X X R ———m—mmmmm———— % X X

|

b

]

i

\

b

™

/

Bra satt att utdka dvningen &r att [ata spelare C vélja om han ska skjuta eller passa spelare A som gatt pa

mal.

Byt led efter avslutat moment. Atill B, B till C och Cill A.

Kor alltid spegelvant.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Svanen

. 4 N

Syfte:

Att trana passning och direktskott i fart samt sidledsfor-

flyttning for malvakt.
Beskrivning: Q\
Spelare B springer snett in mot slottet, far passning fran - -r

spelare A och skjuter direkt.

Direkt efter det skottet skjuter spelare A ett distansskott,

® K X,

~

i

i

1

\

1}

L}
xxx/

springer snett in mot slottet, far passning fran spelare B
och skjuter direkt.

Att tdnka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade. g

Hagt tempo i lépningar. \ /

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kor alltid spegelvant.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Dubbelsvanen

e \

Syfte:

Att trana passning och direktskott i fart samt att fullfdlja

[6pning mot mal efter forsta skottet och sidledsforflytt-

ning fér malvakt. \
\.\‘:\\
1Y

Beskrivning: T
Spelare B springer snett in mot slottet, far passning frén /P *
spelare A och skjuter direkt. A X "X g

x x

x X

Spelare B springer sedan runt konen, far passning fran
eget led och skjuter direkt.

Direkt efter det skottet skjuter spelare A ett distansskott.

Att téinka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart

passningen ska komma. g

Passningarna ska vara ratt placerade. \ _/

Hogt tempo i lépningar.

Skotten ska tréffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kor alltid spegelvant.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Storstjarnan

Niva:
Bla

+

Syfte:
Att tréna passning samt positionsbyten med direktpass
och direktskott i fart.

TT-xX X X

Beskrivning:
Spelare A passar spelare B och l&per in mot slottet.

Spelare B slar en direktpass tillbaka till spelare A, som i

sin tur slar en direktpass till spelare C och farflyttar sig

nagra meter.

Spelare C slar en direktpass tillbaka till spelare A som
denna gang slar en direktpass till spelare D och forflyttar
sig nagra meter igen.

Spelare D slar en direktpass tillbaka till spelare A som
skjuter direkt.

Att tdnka pa: |;|

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart

passningen ska komma. \ /

Passningarna ska vara ratt placerade.

Hégt tempo i lpningar.

Skotten ska tréffa mal.

Byt led efter avslutat moment. A till B, B till C, C till D och D till A.

Kor alltid spegelvant.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Rorelsen

Niva:
Bla

Syfte:

Att Gva passningsspel i anfallszon samt direktskott.

Beskrivning:
Spelare A passar spelare B, som slar en direktpass till

spelare C.

Spelare C slar en direktpass till spelare D som slar en di-

rektpass till spelare A som IGpt in i slottet.

Spelare A skjuter direkt

(=]
w
=

Att ténka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Higt tempo i lépningar.

Skotten ska traffa mal.

/; x xn\
x x
+ » ® +
, X
I r’
| N -7 :

i
1 ‘H‘J‘H |
| i
X i
| I
| i
! I
I

I
i
' I
¥ |

R e =%

x b4
x b4

Byt led efter avslutat moment. A till B, B till C, C till D och D till A.

Kor alltid spegelvant.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

Tillbakaspel till hérnet och skott

Niva:
BI& A \

x
x
T x '
Syfte: T
Atttréna snabba passningar utmed sargen fér att locka !
ut motstandarna fran slottet sant direktskott vid inspel. |
I
| A .,.ﬂ
Beskrivning: x x
x x
Spelare A, som star placerad nere i hornet, passar till spe-
B X X ¢

lare B, som &r placerad utmed sargen.

Spelare B slar en direktpass tillbaka till A.

Spelare A slar en direktpass tillbaka till B.

Spelare B slar en direktpass till spelare C, som star place-
rad i slottet.

C skjuter direkt.

Att tdnka pa:
Passningarna ska vara snabba, ratt placerade och utan |;|

Kor den alltid spegelvand ocksa.

Byte led efter slutfért moment. A géar till B, B géar till C och C gar till A.
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Bagen 2

BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Niva:
&
Bla *®
+ X [EH
Y
N o=
Syfie: y \:\
Uppvarmning och att trana passning till nagon i fart, di- ‘H \‘\\
*
rekipass i fart, mottagning i fart, lopning med boll och “ ».‘;
avslut. ' AN
\ W
1 \:\
L |
Beskrivning: Y, —
Férsta spelaren i bada leden bérjar springa samtidigt i en
bage runt konerna.

Spelaren far en passning fran motsatt led och slar en di-

rektpass tillbaka och fortsatter springa.

Ledet passar aterigen tillbaka direkt och spelaren tar

emot bollen och springer mot mal fér avslut.

Att téinka pa:

Spelarna masta starta lopningen samtidigt.

Hagt tempo i lopningar.

Bollen ska behandlas genom hela lGpningen.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska kamma

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avslutet.

W
: =] .
\ Y
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Solen

Niva:
Bla /

Syfte:

Uppvérmning och att tréna passning till nagon i fart

samt mottagning, bollbehandling och avslut i fart.
Beskrivning:
Spelara A loper i hdgt tempo ned pa andra planhalva, ba-

gar runt och fortsatter mot mal.

Spelare B slar en lang passning till spelare A som tar

emot bollen och gar pa avslut.

Spelare B fortsatter pa samma s&tt som spelare A borja- !
de. ¥

Att tdnka pa:
Hagt tempo i lGpningar.

Bollen ska behandlas genom hela lGpningen.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren stéller sig sist i samma led efter avslutet.

Kor spegelvant ocksa eller fran de andra hdrnen samtidigt.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Hornet - dubbelskott med enkelpass

Niva;
Bla / : \\
x

+

Syfte:

Uppvé&rmning och att trana bollbehandling och avslut i

fart, passning till nagon i fart och direktskott i fart.
Beskrivning:
Firste spelaren i ledet springer i hdgt tempo med baoll

runt forsta konen.

K.ommer till ett snabbt avslut mot mal direkt efter konen.

Spelaren fortsétter Iopa i hdgt tempo runt den andra ko-
nen.

Fér passning av nasta spelare ledet och skjuter direkt.

M&sta spelare giir samma sak.

Atttédnka pa:
Hégt tempo i l6pningar. \ _/

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avslutet.

Kor alltid spegelvént ocksa.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Passningen - variant 1

Niva;
Bla ﬁ \

x A

x: +
Syfte: *,
Atttrana passning, direktpass, mottagning i fart, bollbe- \\\
handling i fart och avslut i fart. .

Beskrivning:
Spelare A passar spelare B och springer upp mot konen.

Spelare B passar tillbaka bollen till spelare A som rundar
konen och gar mot mal for avslut.

Att téinka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Variera med forehand- och backhandpass. q

Hdgt tempo i [Gpningar. \ /

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kor alltid spegelvant.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Passnhingen - variant 2

Niva:
Bla ﬁ \

Syfte:
Att tréna bollbehandling och passning i fart, direktpass
och direkiskott i fart.

Beskrivning: .
Spelare A springer med bollen runt konen och passar L
spelare B. B

Spelare B slar en direktpass tillbaka till spelare A som

sprungit mot mal.

Spelare A avslutar.

Osv.

Att téinka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart

passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Variera med forehand- och backhandpass.

Hogt tempo i lGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kor alltid spegelvant.

B-20 (45)



BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Passningen - helvarianten

Niva:
Bla

Syfte:

Att tréna passning, direktpassning samt mottagning,

bollbehandling, passning och direktskott i fart.

Beskrivning:
Spelare A passar spelare B och springer upp mot konen.

Spelare B passar tillbaka bollen till spelare A som rundar

konen och passar bollen till spelare C.

Spelare C slar en direktpass tillbaka till spelare A som
sprungit mot mal.

Spelare A avslutar.

Att téinka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart |;|

passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

\ariera med forehand- och backhandpass.

Hdgt tempo i lGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. A till B, B till C och C till A.

Kor alltid spegelvént.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Vaggspel med I6pning och skott
4 A

Syfte:

Att tréna passning samt mottagning, bollbehandling,

passning och direktskott i fart. _}ﬂ

slar en passning.

Beskrivning: %
Spelare A tar nagra steg framat samtidigt som spelare B
x
x
Spelare A forts&tter nadgra steg framat med boll samti- %

digt som spelare B i hdg fart springer in mot slottet.

Spelare B far en passning av spelare A och skjuter direkt.

Att téinka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart

passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Hogt tempo i lGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kdr alltid spegelvant.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Vaggpass fran kortsidan
4 ,

Syfte:
Att tréna vaggspel, mottagning, bollbehandling och av-

/

AN

slut i fart under uppspelsliknande former.

=

+
X X Xz - ---»%

Beskrivning:
Spelare A slar en passning till spelare B och springer ien
bage runt konen.

Spelare B passar tillbaka till spelare A som slar en direkt-

pass till eget led.

Ledet passar direkt tillbaka bollen och spelare A behand-
lar bollen mot mal och avslutar.

Att téinka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart

passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade. \ /

Hogt tempo i lopningar.

Skotten ska tréffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kor alltid spegelvant.

Avslut kan ske mot mal pa egna planhalvan, sa kan dvningen utftras pa bada planhalvor samtidigt.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Stora U 1

" 4 N

Syfte:

Att tréna passning, mottagning, bollbehandling och av-

slut i fart under uppspelsliknande former.

Beskrivning: /?
Spelare A springer med bollen mot hirnet, passar spelare
B och bagar tillbaka uppat.

X X

Spelare B slar tillbaka en passning till spelare A som be- A

a

handlar bollen i hog fart mot mal och avslutar.

Att ténka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Hagt tempo i lEpningar.

Skotten ska tréffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kor alltid spegelvant.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Stora U 2
o 4 I

Syfte:

Atttréna passning, mottagning, bollbehandling och av-

slut i fart under uppspelsliknande former.

Beskrivning: p
Spelare A springer utan boll mot hérnet, far passning

fran spelare B, slar en direktpass tillbaka och bagar till
baka uppat. X

Spelare B slar tillbaka en passning till spelare & som be-
handlar bollen i hog fart mot mal och avslutar.

Osv.
Att téinka pa: ;
A
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart A ;fjf
passningen ska komma. ! Ff,’
) ‘
(S
Passningarna ska vara ratt placerade. :.F{‘ g
+1Fy *
X X X

Hogt tempo i lBpningar. \ /

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kar alltid spegelvant.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Stora U 3
,

Syfte: ~.
Att tréna passning, mottagning, bollbehandling och di-

*

=X X X
P
+

rektskott i fart under uppspelsliknande former.

5

Beskrivning:
Spelare A springer med bollen mot hornet, passar spelare
B och bagar tillbaka uppat.

L

Spelare B slar tillbaka en passning till spelare A som be- A

x

handlar bollen i hdg fart utmed sargen och passar bollen
till spelare C.

Spelare C slar en direktpass tillbaka till spelare A som
springer in mot slottet och skjuter direkt.

Att téinka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart

passningen ska komma.

Passningarna ska vara rétt placerade.

Hagt tempo i lépningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. Atill B, B till C och C il A.

Kor alltid spegelvant.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Stora U 4

Niva:
Bla / X \\
x
" x [ ] *
Syfte: A~
Atttréna passning, mottagning, bollbehandling och di- R

rektskott i fart under uppspelsliknande former.

&
¥
=

Beskrivning:

Spelare A springer utan boll mot hirnet, far passning
fran spelare B, slar en direktpass tillbaka och bagar till-
baka uppat. X

Spelare B slar tillbaka en passning till spelare A som be-
handlar bollen i hig fart utmed sargen och passar bollen
till spelare C.

Spelare C slar en direktpass tillbaka till spelare A som
springer in mot slottet och skjuter direkt. /

Att tdnka pa: o |;| .
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart XXX

passningen ska komma. \ /

Passningarna ska vara ratt placerade.

Hogt tempo i lopningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. A till B, B till C och C till A.

Kor alltid spegelvant.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Den andra 8:an

Niva: /— \\

Bla
: '

Syfte:
Atttréna passning, mottagning, bollbehandling och av-
slut i fart under uppspelsliknande former. ﬂ
Beskrivning:
Spelare A slar en passning till spelare B och springer upp
en bit i banan.
Spelare B slar en direktpass tillbaka till spelare A och
springer i en bage uppat.
Spelare A slar en direktpass tillbaka till spelare B som
springer in mot slottet och skjuter direkt.
Osv.

[

]
Att ténka pa: !
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart r’
passningen ska komma. g J‘

-+ . x +*
®

Passningarna ska vara ratt placerade. \ x /

Hdgt tempo i I8pningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kir alltid spegelvant.

Kors med fdrdel at bada hall samtidigt.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Tvapass

/- R

' [_mv ] '
Syfte:
Att tr8na passning, mottagning, bollbehandling och di-
rektskott i fart under uppspelsliknande former. ﬂ
. ®
Beskrivning: .. X c
Spelare A springer nagra steg med bollen och slaren ;x
y
passning till spelare B. - -
Spelare B slar en direktpass tillbaka till spelare A som
fortsatter framat i banan. 7)
- x
Spelare A springer nagra steg med bollen och slar en N ‘:
passning till spelare C. A
:!
Spelare C slar en direktpass tillbaka till spelare A som )
f
springer in mot slottet och skjuter direkt. ;
!
Osv.
: = -
Att ténka pa: A
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart \ % /

passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Hogt tempo i ldpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. Atill C, C till B och B till A.

Kor alltid spegelvant.

Kars med fordel at bada hall samtidigt.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Enkel éverlamning med extraskott

Niva:
Bla /- X \

x [+
X :
Syfte: “.
.

Atttrana passning, bollbehandling, dverlamning, avslut N W
och direktskott i fart. ‘ﬂ
Beskrivning:
Spelare A passar spelare B som tar emot bollen och
springer med den in mot slottet, A a

x x
Samtidigt springer spelare A in mot slottet och tar emot . x
: gt springer sp 5 JESRsclaar. s LE.

en Gverlamning fran spelare B.

Spelare A gar pa snabbt avslut och spelare B springer
mot hornet, far passning fran spelare C och skjuter di-
rekt.

Att téinka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart

passhingen ska komma.

: — .

Passningarna ska vara rétt placerade och utan studs.

Hdgt tempo i lapningar.

Cen spelare som ska ta emot bollen vid dverlamningen springer alltid bakom bollfdrande spelare.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. A till B, B till C och C till A

Kor alltid spegelvant ocksa.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Korsdag 1
s

Syfte:

Uppvarmning och att tréna passning till nagon i fart

y

samt mottagning, bollbehandling och avslut i fart.

Beskrivning:
Spelara A lGper i higt tempo ned pa andra planhalva, ba-

*
=
TTTTTTTT TR R

gar runt och fortsatter mot mal.

Spelare B slar en lang passning till spelare A som tar

emot bollen och gar pa avslut.

]

Spelare B fortsatter pa samma satt som spelare A birja-

de.
Osv.
Att ténka pa:
Hiagt tempo i l6pningar.
+* A xt

Bollen ska behandlas genom hela [Gpningen.

X

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara rétt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren stéller sig sisti samma led efter avslutet.

Kor spegelvdnt ocksa eller fran de andra hdrnen samtidigt.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Korsdag 2

Niva:
Bla / x x\\

X o . b4
+X N x,
Syfie T~
Att tréna passning till nagon i fart samt mottagning, boll- - —
behandling och avslut i fart under uppspelsliknande for- T - a
mer.
Beskrivning: 2
Spelara A lGper i higt tempo ned pa andra planhalva, ba- |
gar runt och fortsatter mot mal. !
|
Spelare B har tagit nagra kliv upp i banan, far passning t
fran spelare D, tar nagra kliv framat md bollen och pas-
sar spelare A som tar emot bollen och gar pa avslut.
Spelare B bagar in mot mitten och fortsatter pa samma
satt som spelare A.
Osv
Att ténka pa:
Hogt tempo i lépningar. ' : ¢

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara rétt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. AtillC, Ctill A, BtilDoch D till B

Kor fran de andra hérnen samtidigt.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Overlamningar 3 mot O

o 4 N

Syfte: 2 N
Att tréna passning, bollbehandling, dverldmning, avslut < L A
och direktskott i fart. R\

Beskrivning:
Spelare C springer snett framat med boll och gdr en dver-

lamning till spelare A som sprungit in mot banan. / ‘LLL

Ax x© x®
Spelare A fortsatter snett framat med boll och goren : x X
x X

dverlamning till spelare B som rért sig framat.

Spelare B kan skjuta sjalv eller passa bollen till spelare A
eller spelare C som bada fortsatt mot mal.

Att téinka pa:
Hogt tempo i lépningar.

Den spelare som ska ta emot bollen vid dverlamningen
springer alltid bakom bollférande spelare. \ /

Skotten ska traffa mal.

Ga pa eventuella returer.

Byt led efter avslutat moment. Atill B, B till C och C till A

K.or alltid spegelvant ocksa.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Drivi steget

Niva:
x
Bla /- \
X
a '
Syfte:
Atttréna lang passning, mottagning, bollbehandling och

avslut i fart.

Beskrivning:
Bada spelarna ldper samtidigt med boll utmed sargen.

Magra meter innan mittlinjen slar de en passning till spe-
laren pa motsatt sida.

De tar emot passningen, springer med boll snett in mot
mitten pa andra planhalvan, bagar tillbaka och springer
mot mal fir avslut.

Att téinka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart

passningen ska komma. @
+*

+

X

Passningarna ska vara ratt placerade. \

¢

Hogt tempo i lépningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kor alltid spegelvant.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - ANFALL OCH FORSVAR

Tva mot noll - bla 1

" 4 N

Syfte: m\

Enkelt avslut i hiigt tempo. =

Beskrivning:
Spelare A springer utan boll och rundar konen.

Spelare B slar en kort pass till A och springerien bagein

mot mitten. \¥/ A

A springer nagra steg med bollen och passar sedan B i

XX

mitten.

B skjuter direkt.

Ahar da rusat pa mal for att ta eventuell retur.

Att tdnka pa:
Hogt tempo i I6pningar.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Lagg tyngdpunkten pa rejéla och snabba avslut. Ej spela
sig fram till mallinjen. Sadana ldgen uppstar sallan pa match.

Kor den alltid spegelvand ocksa.
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - ANFALL OCH FORSVAR

Tillbakaspel med diagonallépning

Niva:
Bla

Syfte:
Avslut i hogt tempo med positionsbyte.

Beskrivning:
Firste spelaren i ledet springer med boll i hiigt tempo
runt konen.

Passar bollen till nasta spelare som star i ledet.

Ruschar sedan runt den andra konen och vander in mot
slottet.

Samtidigt har passningsmottagaren som stod forstile-
det slagit en passning tillbaka till den 16pande spelaren.

Den ldpande spelaren skjuter antingen direkt eller tar
emot bollen och sedan skjuter snabbt.

Att téinka pa:
Hogt tempo i ldpningar.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska vara rejala, snabba och traffa mal.

Kor den alltid spegelvénd ocksa.

-
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BLA NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - ANFALL OCH FORSVAR

Diagonallopningar med avslut
r A

Syfte: ﬁl
- >

Uppspel med positionsbyte och enkelt avslut i higt tem-

po.

Beskrivning:
Spelare A springer utan boll diagonalt mot sargen.

Spelare B slar en passning till A och springer in i slottet.

A springer med bollen utmed sargen och passar sedan B
i mitten.

B skjuter direkt.

A har da rusat pa mal for att ta eventuell retur.

Att tdnka pa:
Hagt tempo i lGpningar.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Lédgg tyngdpunkten pa rejala och snabba avslut. Ej spela
sig fram till mallinjen. Sadana lagen uppstar sallan pa match.

Kor den alltid spegelvand ocksa.
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BLA NIVA

MALVAKTSOVNINGAR

Utkast

Niva:
Bla /— X \\

x B
' [ |- - - - - - T
Syfte: .
Trana utkast med snabb atergang till grundposition fér L
att tacka avslut. '
7
&
- - 1'
Beskrivning: v
\
Spelare A och B passar samtidigt till respektive malvakt. Y
Springer sedan i hiig fart utmed sargen. Y
!
Ak 'L.,
M&r malvakterna fatt bollen stéller de sig upp och kér ett x AV A
L] LY
hart utkast, utan studs, mellan konerna.
AYVA Y
';\‘ "\F
Aoch B passerar konerna samtidigt som utkastet kom- '
Mmer. Y
%
%
De tar emot bollen i fart och gar pa avslut. B
\
'I.'. {‘2’
Staller sig sedan sist i motsatt led. v
%
&
Attténkapa: | oo _-_ +@
_— L - . tx *
Viktigt att dvningen startar samtidigt pa bada sidorna. A o

Higt tempo i l6pningar.

Utkasten ska ske vid ratt tidpunkt och vara rétt placerade och utan studs.

Rejdla och snabba avslut.
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BLA NIVA

MALVAKTSOVNINGAR

Reaktion - snabbskott

- \

' [ ] *
Syfte:
Trana upp reaktionsformaga pa snabba avslut nara mal.

A ﬂ B

—h + _____
X X X _ _ __ < X X x

Beskrivning: =
Spelare A springer utan boll in mot mitten.
Spelare B slar en pass till A som skjuter direkt.
Direkt efter passningen springer spelare B in mot mitten,
far passning av ndsta spelare A och skjuter direkt.
Osv
Att tdnka pa:
Hagt tempo i l&pningar.
Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.
Skotten far inte vara for harda, d& avstandet till malvak- |;|
ten ar ganska litet.

Variera hoga och laga skott.

Efter skott stéller sig respektive spelare sist i motsatt led.
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BLA NIVA

MALVAKTSOVNINGAR

Reaktion - Slumpskott
r )

: '

Syfte:
Trana upp split vision och reaktionsférmaga. %

x x

L x
Beskrivning: * x
Kan giras pa flera sétt: 2% x
®

1. Spelarna rér sig med boll pa samma planhalva.

Mar tranaren ropar ett namn rycker denne mot mal och

avslutar med skott eller dribbling.
2. Spelarna rér sig med boll pa samma planhalva.
De avslutar nér de sjdlva anser det lampligt.

3. Punkt 1 eller 2, men ga ihop tva och tva och spela bol-
len mellan varandra innan mellan avsluten.

Att tdnka pa: g

Avslutens téthet ska anpassas sa att malvakten lagom
hinner stélla om, eller byta position. \ //

Utespelarna ska leka mycket med bollarna.

Bra teknikdvning for dem.

Med tva malvakter och manga utespelare kan hela planen anvandas.
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BLA NIVA

MALVAKTSOVNINGAR

Reaktion - Mattan

" 4 N

+ [ v ] +

Syfte:

Trana upp split vision och reaktionsformaga.

Beskrivning:

En matta halls upp i "slottet".

Firste spelaren i ledet springer med boll bakom mattan
och valjer vilken sida om mattan han ska avsluta pa.

Skjuter ett snabbt skott.

X X XX X X

o
w
=

Att tdnka pa:
Mattan maste vara sa hig att malvakten inte ser bakom
den.

Hogt tempo i lépningar.

Rejala och snabba skott.

Variera sidorna for avsluten.
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BLA NIVA

MALVAKTSOVNINGAR

Skott och narspel framifran

" 4 N

Syfte: Y N

Att trana omstaéllning mellan langskott och nérspel, samt

sidledsfarflyttningar. ‘LLLLH
X
X
b

Beskrivning:
Spelare B skjuter. "

X X X
x XX

Samtidigt springer A i hdgt tempo med boll mot mal och
avslutar pa nara hall.

Direkt efter detta skjuter spelare C, samtidigt som D
springer i htgt tempo med boll mot méal och avslutar pa
nara hall.

Osv.

Efter avslutad omgang byter spelarna led. A gar tillB, B
till C, Ctill D och D ill A

Att ténka pa:

Rejdla skott och higt tempo i lépningar. \ _,/

Avslutens frekvens ska anpassas sa att malvakten lagom hinner stalla om, eller byta position.
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BLA NIVA

MALVAKTSOVNINGAR

Skott och narspel fran fyra hall

i 4 2

x x
Syfte: i‘-\,\,ﬁﬁvﬁr{

Att tréna omstalining mellan ldngskott och nérspel, samt

sidledsférflyttningar.

Beskrivning: /?'
x
Spelare A springer med boll och avslutar fran sidan. w
x

D skjuter.

C skjuter.

B springer med boll och avslutar fran sidan.
Osv.

Efter avslutad omgang byter spelarna led. A gartillB, B
till D, D till C och Ctill A.

Att téinka pa:
Rejdla skott och hogt tempoi lGpningar. |;|

Avslutens téthet ska anpassas sa att malvakten lagom & /
hinner stalla om, eller byta position.
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BLA NIVA

MALVAKTSOVNINGAR

Sidledsforflyttningar - triangel
o / )

Syfte:
. o ) Al N
Att trana foljsamhet samt snabba och téta sidledsfor- X§l====-== %
flyttningar. AR | P
¥ ] W, %
Beskrivning:

De tre spelarna passar runt bollen mellan sig och skjuter
med jamna mellanrum.

Malvakten forflyttar sig hela tiden efter bollen.

De tre utespelarna varierar hela tiden passningsgang
och vem av dem som skjuter.

Att téinka pa:
Sidledsforflytiningarna ska ske genom att malvakten gli-
der fram och tillbaka.

Viktigt att halla tatt utmed golvet.

Handerna pa lagom hojd i luften.

Utespelarna far anpassa tempot sa att malvakten lagom
hinner férflytta sig.
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BLA NIVA

MALVAKTSOVNINGAR

Sidledsforflyttningar - ldang 16pning

Niva:
Bla

Syfte:
Att trana filjsamhet och tata sidledsférflyttningar.

Beskrivning:
Malvakten sitter utmed sin hégra stolpe.

Férste spelareniled A springer i héigt tempo med baoll
runt forsta konen.

Wagonstans mellan de bada konerna kommer avslut mot

mal.

Malvakten foljer hela tiden med i sidled tills avslut kom-

Mer.

Férste spelareniled B gor samma sak.

Att téinka pa:
Hogt tempo i ldpningar.

Skotten ska traffa mal.

Variera plats for avslut.

Malvakten ska halla tétt utmed golvet i férflyttningarna.

/%,
x

+ X

[mv_]

AZ7DNARN A

Cet ar bra om malvakten kan halla handerna fran golvet hela tiden.

Spelaren byter led efter avslut.
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ROD NIVA

(12 - 16 &r)

INNEBANDYOVNINGAR

Passning och skott
*8:an - Steg 3

Bollbehandling, passning och skott
» Stora U -6
« Vaggpass fran hornet med extrapassning
*8:an- Steg 4
* Passning i fart

Anfall och forsvar

» Tva mot en - Rod 1

MALVAKTSOVNINGAR
* Fysdvning - Rulla boll
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ROD NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - PASSNING OCH SKOTT

8:an steg 3
v 4 ™

Rid

Syfte:
Att tréna direktpass och direktskott i fart under upp-
spelsliknande former.

Beskrivning:
Spelare A slar en passning till spelare B och springer upp
en bit i banan.

Spelare B slar en direktpass tillbaka till spelare A och

springer i en bége uppét.

Spelare A slar en direktpass tillbaka till spelare B. x
x
B
Samtidigt har spelare C sprungit ned i en bage och in mot :
slottet. Spelare C far en passning fran spelare B och skju- I'u L7 g r’
" l &
ter direkt. ¥ A
!
[
Osv. F’
)
* g ,é +
Att tiéinka pa: A
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart '\ x _/

passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Hogt tempo i lépningar.

Skotten ska tréffa mal.

Byt led efter avslutat moment. Atill B, B till C och Ctill A

Kor alltid spegelvant.
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ROD NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Stora U 6
4 )

Syfte: ‘

Att trana direktpass, mottagning, bollbehandling och av- .

slut i fart under uppspelsliknande former. e L|
ﬂ
Beskrivning:

Spelare A springer utan boll, far passning fréan spelare B, g

slar en direktpass tillbaka och bagar tillbaka uppat.

Spelare B slar tillbaka en passning till spelare A som be- -

handlar bollen i héig fart utmed sargen och passar bollen x&
till led A. x "

Led A slar en direktpass tillbaka till spelare A som tar “
emot bollen, springer in mot slottet och avslutar. [’JJ

Osv. V4

Att tdnka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart IEI'I

passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Hogt tempo i lopningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kor alitid spegelvant.
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ROD NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Vaggpass fran hérnet med extrapassning

Niva:
) a

Rid

Syfte:

Atttréna vaggspel, mottagning, bollbehandling och av-

slut i fart under uppspelsliknande former.

Beskrivning:
Spelare A passar spelare B, rundar konen i hérnet och far
tillbaka bollen.

Spelare A slar da en direktpass till led A som slar en di-

rektpass tillbaka till spelare A som fortsatt springa ut- y
med sargen. x xx*
\\
*
Spelare A slar sedan en direktpass till led C, fortsatter . "
framéat i hog fart utmed sargen och sneddar sedan inat. IHJ
Led C slar en passning tillbaka till spelare A som tar emot L/[f

bollen, springer in mot slottet och avslutar.

Osv. . @ .
Att ténka pa: NG /

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart

passningen ska komma.

Hogt tempoilopningar.

Skotten ska tréffa mal.

Byt led efter avslutat moment. A till C, B till A och C till B.

Kor alltid spegelvant.

Kan med fordel kiras at bada hall samtidigt.

R-4(8)



ROD NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

8:an steg 4

Niva: /-— \

Rod
* [ ] *
Syfte:
Att tréna direktpass, mottagning, bollbehandling och av-
slut i fart under uppspelsliknande former. ﬂ
Beskrivning: 3 E{\
Spelare A slar en passning till spelare B och springer upp
en bitibanan. x
Rt
® !:f
Spelare B slar en direktpass tillbaka till spelare A och \ L

springer i en bage uppét.

W
~
Spelare A slar en direktpass tillbaka till spelare B. )
\
Samtidigt har spelare C sprungit i en bage ut mot sargen. 15 )
[
I

Spelare C far en passning fran spelare B, tar nagra steg L .
in mot slottet och avslutar. "

Samtidigt fortsatter spelare B framat, hamtar upp en boll
vid led C och fortsatter mot mal fér avslut. |;| !

Osv. \\_

Att tdnka pa:
Passningarna ska vara ratt placerade.

Hogt tempo i lGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. Atill B, B till C och Cill A.

Kor alltid spegelvant.
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ROD NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - BOLLBEHANDLING, PASSNING OCH SKOTT

Passning i fart

Niva:
Rad

Syfte:

Att trana passning, mottagning, bollbehandling och di-

rektskott i fart under uppspelsliknande former.

Beskrivning:

Spelare A och spelare D springer runt i en lang bége och
far varsin passning fran motsatt hérn.

De fortsatter framéat med bollen, sl&r en passning ner till

hérnet och rusar mot mal.

Inne i slottet far de tillbaka en passning och de skjuter di-
rekt.

Sedan gor spelare B och spelare C samma sak.

Osv.

Att téinka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart

passningen ska komma.

Passningarna ska vara rétt placerade.

Hogt tempo i l&pningar.

skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. AtillB, B till &, C till D och D ill C.
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ROD NIVA

INNEBANDYOVNINGAR - ANFALL OCH FORSVAR

Tva mot en-rod 1

Niva:
Rod 4 )

* [ ] ‘
Syfte:
Kontringsspel samt fiirsvar 1 mot 2 i hogt tempo. E_ N
Beskrivning: / -
s
Spelare C springer i hiigt tempo utan boll och rundar ko- o
nen. .
£
S,
Spelare B borjar samtidigt att springa med boll och slar
en passning till C.
. R . u a X B X X ¢
Spelare B springer sedan i hiigt tempo ner framfér mal " % "
och agerar back. X ® %
Samtidigt som detta har skett har spelare A l6pt ner mot
mal.
Spelare C har nu tva alternativ.
Antingen skjuter han pa mal eller ocksa passar han till g
spelare C som da skjuter pa mal.

Den spelare av A och C som inte skjuter rusar pa mal far
att ta eventuell retur.

Att tiéinka pa:
Higt tempo i lopningar.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Viktigt att anpassa starten for lpningarna sa att hela dvningen gar i fart och att spelarna inte ska behdva
vanta pa bollen.

k&r den alltid spegelvand ocksa.
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ROD NIVA

MALVAKTSOVNINGAR

Fysovning - Rulla boll

tiva: / ™

Réd

+ E.E';.IQ +
Syfte: A7~ =

En fysovning for malvakten dar han far jobba med lung- “ oy

ﬂ 4
or och benmuskler. * 7 Va ??
X

Beskrivning:
En fysovning far malvakten dar han far jobba med lung-
or och benmuskler.

Bollarna ligger i malet.

Malvakten tar en boll, stéller sig upp, tar nagra kliv ut och
rullar bollen till en utespelare.

Utespelaren skjuter direkt.

samtidigt har malvakten snabbt backat tillbaka in i malet
och sitter i position.

Tar ny boll, reser sig upp, tar nagra kliv ut och rullar bol- g

\- /

len.

Osv.

Att tdnka pa:
Ha garna nagra bestdmda linjer som malvakien ska satta en fot utanfar.

Ovningen kan kéras fran en sida till en annan eller varannan sida in mot mitten.

Utespelarna bér visa vem som ska ha bollen innan méalvakten rullar.
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SVART NIVA

(Junior | Senior)

INNEBANDYOVNINGAR

Bollbehandling
* Kommande évning

Passningar
* Kommande 6vning

Passning och skott
» Kommande évning

Bollbehandling, passning och skott
* Kommande évning

Anfall och férsvar
* Kommande 6vning

Utkast, pass och skott
* Kommande 6vning

Utkast, bollbehandling, pass och skott
* Kommande 6vning

MALVAKTSOVNINGAR
* Kommande 6vning
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TAKTIK

ANFALLSSPEL

Anfallsspel

Det som ofta anses ar roligast att prata om och att tréna pa ar just anfallsspelet. | avdelningen fér anfalls-

spel tar vi upp saker som uppspel, kontringar, mm.

I menyn till hoger (dator och surfplatta) eller nedan (smartphone) hittar du tips du kan ha nytta av till ditt
lag.

Uppspel

Grunden i ett effektivt anfallsspel ar uppspelen. Sattet bollen ska spelas upp avgors givetvis av pa vilket
satt laget har stéllt upp i férsvarszonen och pa vilket satt laget vill komma in i anfallszonen. Nagra olika ty-

per av mal med uppspel:

» Siakra uppspel efter sarg sa hela laget kan flyttas upp for att satta tryck i anfallszonen.
Flacka lyft mot motstandarmalet for att fa snabba avslut, styrningar och returer. Lampligt vid under-

lage i slutet av matchen.
= Hiiga lyror mot anfallshérnen for forwards att jobba pa. Lampligt vid spel 4 mot 5 eller vid ledning da
man inte vill tappa féir mycket folk i anfallszonen.
Snabba raka uppspel direkt vid bollerdvring i avsikt att skapa kontringslagen.

Davsett typ av uppspel &r det viktigt att alltid ha minst en avlastare (enkelt passningsalternativ).

Backars och avlastares uppgift ar att skapa bredd i uppspelen. Forwards uppgift ar att skapa djup.

Kontringar

Davsett hur laget véljer att spela sitt ordinarie anfallsspel bér agerandet vid kontringar vara val genom-
tankta ochintdvade. Nar det géller alla typer av kontringar géller egentligen fdljande:

Hall higt bolltempo, kom alltid till avslut och krangla inte till det mer &n nédvéndigt!

2 mot 1

Avslut &r krawv!

Enklast ar om bollféraren utmanar fran kanten och medspelaren gér sig spelbar centralt eller gar pa retur.
Stater farsvararen pa bollforaren 6ppnas majlighet till inspel, och tar han markering slapps bollféraren pa
skott.
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TAKTIK

ANFALLSSPEL

3 mot 2

Den tredje spelaren ska inte vara bollférare. Forsvarande forwards hinner ikapp honom lattare &n nagon av
de andra. Bollen ska alltsé snabbt fram till forward langre upp i banan. Avslut beror ofta mycket pa férsva-
rande lags agerande, men malet &r att det ska ske frén en relativt opressad spelare. Aven har &r det enklast

om boliféraren kommer fran kanten.
Da finns mojlighet att:

« bollféraren avslutar sjélv

» 2 mot 1-situation skapas genom att bollfdraren sdker upp nérmaste forsvarare och tar hjalp av dver-
lappande medspelare

» passning hittar fristdlld medspelare om en av férsvararna attackerar bollféraren

Uppspelsfas vid kontringar

Bollerévraren &r den som startar kontringen och har dérmed den viktigaste uppgiften. | samma 6gonblick
han erdvra bollen maste han skapa sig en bild Gver [aget, valja det basta alternativet och sl en korrekt
passning. Viktigt ar att han alltid foljer sin férsta intuition. Det finns aldrig nagot béittre ldge &n "forstals-
get"!

Ju snabbare forsta aktionen &r, desto starre ytor far laget att anfalla pd, eftersom motstandarna da far lite
tid att organisera sig pa.

Oom ballféraren inte far full kontroll Gver situationen direkt &r det battre att lugna ner och sld en saker pass-

ning.

Samspel och |6pvagar vid kontringar

Snabba spelvéndningar klarar man inte utan bra kommunikation. Det krdvs sé pass bra kommunikation
och samspel att backen, pé tillrop fran medspelare, ska vaga sla en passning med ryggen vand mot pass-

ningsmottagaren.

Det &r viktigt med lépningar bade pa djupet och diagonalt. Djupledsléparen gor sig sjélv spelbar for langbol-
lar, samt skapar ytor genom att dra isar motstandarférsvaret. Diagonalloparen gér sig spelbar mellan mot-
standarnas forsvarare, samtidigt som han drar is&r dessa férsvarare i sidled.

Viktigt &r att hela laget flyttar upp néar bollen spelats upp. Det ger tyngd och understdd i anfallet, samt att
laget héalls ihop om bollen férloras.
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TAKTIK

FORSVARSSPEL

Forsvarsspel

I grund och botten finns det tva olika typer av férsvarsspel, man-mot-man-férsvar och
zonfdrsvar.

Man-mot-man-firsvarets styrka ligger i dess enkelhet, medan zonforsvaret ger spelarna
stdrre mdjlighet att samarbeta. Vilket férsvarssystem man ska anvanda sig av styrs av
lagets egna forutsétiningar. Vilket av systemen man &n valjer, eller en kombination av
bada, kravs det att spelaren fatt sin arbetsfordelning klart definierad.

I menyn till héger (dator och surfplatta) eller nedan (smartphone) hittar du tips du kan ha nytta av till ditt
lag.

Grundforutsattningar for bra forsvarsspel

Grundfdrutsattningar for bra forsvarsspel ar:

= Disciplin, organisation och aggressivitet.

» Snabba omstallningar ndr motstandarna erévrar bollen. Spelaren narmast motstandarnas bollforare
agerar fordréjande, genom att hindra denne fran att passa eller fora bollen uppat, medan Gvriga spe-
lare formerar sig.

» Understéd. Om nagon spelare blir bortgjord av bollféraren maste nagon annan ingripa direkt och for-
stika utnyttja dennes tillfélliga obalans.

» Markering sker alltid mellan motstandaren och det egna malet.

» Spelare ska técka ytor som &r attraktiva for motstandarna.

= Vid numerart underldge i motstandarkontring maste passningsvagar skdrmas av och forsvararna
ska forstka fordroja anfallet.
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TAKTIK

FORSVARSSPEL

Zonforsvar

Zonféravar gar ut pa att varje spelare ansvarar for ett speciellt omrade beroende péa bollens placering.

Fordelar med zonforsvar

« Offensivi sett befinner sig varje spelare i ratt anfallsposition nér bollen erdvras, vilket medfor snabba
spelvandningar.

= Defensivt sett finns det mojligheter att styra in motstandarna i féravarsfallor och forsoka skapa 2
mot 1-tvertag.

» Gar dessutom att dverbelasta delar av planen, krympa ytor och skéra passningsvégar.

« Det finns ofta en medspelare som understéd pa nara hall om en spelare gar bort sig.

Nackdelar med zonférsvar

= Kan tatid innan spelet vander, nar laget erdvrat bollen.
« Spelarna blir |4tt stillastdende i forsvarszonen vid etablerat motstandartryck.
« Manga dverlamningar av markeringar om motstandarlaget har stor rérlighet i sidled.

Man-mot-man-forsvar

Man-mot-man-forsvar gar ut pa att varje enskild spelare har ansvar for en specifik motstandare, som man
sedan féljer dver hela planen.

Syftet med man-mot-man-férsvar &r inte att stjala bollen fran bollféraren. Det gar ut pa att stressa fram

misstag och felpassningar, samtidigt som dvriga spelare &r markerade. Viktigt i den har typen av forsvars-
spel &r att den enskilde forsvarsspelaren inte "stéter bort sig”.

Fordelar med-man-mot man-forsvar

« |attorganiserat
« far ofta numerara dverlagen i anfallasspelet nar man vinner boll
= lopningarna det medfor kan fa igang ett passivt lag

Nackdelar med man-mot-man-forsvar

laget blir sarbart om nagon tappar sin markering

stor rorlighet hos motstandarna ger stora positionsbyten i egna laget

utgangslaget fér anfallsspelet forséamras
fysiskt krévande
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TAKTIK

FORSVARSSPEL

Individuella grunder for bra forsvarsspel

Far att lagets forsvarsspel ska fungera som helhet &r det ett antal bitar som kravs av varje individuell spela-
re. Dessa individuella grunder &r:

» god disciplin

» ta ansvar

» yisa offervilja

» farmaga att improvisera
« god speluppfattning
» bra fdljsamhet

» fullgod teknik

« bra kondition

» brastyrka

» mycket aggressivitet
« standig aktivitet

» taktiskt kunnande
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