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Borja med att samla barnen pa en och samma plats. Halsa dom vdlkomna och beratta hur kul det &r
att dom &r dar. Ledarna kan presentera sig med namn sa barnen far lite koll. Beratta ungefar hur
traningen kommer se ut for dagen.

UNDER HOKENS ALLA VINGAR (MED & UTAN BOLL)

Borja med att virma upp med leken utan klubba och boll. Nar barnen kort ett par ganger sa kan
barnen ta sina klubbor och vars en boll. Darefter kor ni leken igen, men ledarna kan boérja i mitten
denna gang (om ni inte gjorde det forsta gangen ocksa).

ALTERNATIV UPPVARMNING: SVANSJAKT

Varje spelare satter en ”svans” i byxlinningen samtliga spelare kan ha fler an 1 svans, de 6vriga
hanger man oOver sig. Spelarna ska pa 30-60 sekunder férséka samla pa sig sa manga svansar de kan
att hanga pa sig samtidigt som de ska skydda sin egen. Om en spelare ar utan svans ar deras enda
fokus att ta ndgon annans och behoéver inte skydda nagon egen svans. Nar varje arbetsintervall ar slut
fordelas svansarna ut igen sa att alla har lika manga innan man borjar pa nytt.

VATTENPAUS

SKOTTORMEN (se bild)

Borja i hornet och spring sedan med bollen i en bana runt
konerna mot mal och skjut. Sedan springer man ner till
hérnet for att bdrja om &t andra héllet. Ar ni manga barn
kan ni kora pa bada sidorna av planen for att 6ka
aktiveringstiden.

VATTENPAUS

AGGJAKTEN (se bild nedan)
Lagg ut koner upp och ner 6ver en yta. Dessa bildar “fagelbon”. Lagg ner ett mal pa golvet sa detta
bildar ett “ekorrbo”. | “ekorrboet” ligger bollarna (“dggen”). Faglarnas uppgift ar attt ta ett dgg i taget
och lagga i ett fagelbo. Ekorrarna tar dggen fran fagelbon och lagger i sitt bo. Ovar bollkinsla.
Finmotorik ndr man ska lagga bollen i fagelboet. Far till en lekfull traning med innebandyinslag.

Forslagsvis ar barnen faglarna och ledarna
ekorrar, anpassa antalet ekorrar efter antalet (\
barn, faglarna ska vara manga fler an i v
ekorrarna. For att fa bollen att stanna i konen ¥

maste man vara forsiktig. Tipsa/visa att man
kan trampa ner konen for att kunna lagga dit
bollen.




VATTENPAUS

SNOBOLLSKRIG
Barn mot ledare, man ska rensa bollar fran sin egna planhalva till motstandarens.

Syftet med leken &r att respektive lag vill ha sa fa snobollar pa sin sida nar tiden ar ute. Bygg upp en
plan med tre zoner. Ett lag pa varsin planhalva med en zon vid mittlinjen dar barnen inte far rora sig.
Lagen vill ha sa lite snébollar, som i detta fall 4r innebandybollar, pa sin planhalva som magjligt.
Bollarna ska passas over till andra sidan. Spelet pagar fram till att ledaren blaser i pipan, da far inga
bollar réras utan stanna av sig sjalva. | leken trdanas dven spelarnas splitvision och rumsuppfattning.

SAMLA IN BOLLAR, DELA UT VASTAR INFOR MATCHSPEL
SMAPLANSSPEL
Spela match pa sma planer. Spela pa sma malburar med 3-3 eller 4-4 utespelare, utan malvakt. Inte

sa mycket fokus pa regler utan lat barnen spela innebandy. Vi spelar pa sma planer for att fler ska fa
interagera med boll (passa, skjuta, dribbla mm).
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