VVVYY VVVYYVY

Sommaren 2021

Innebandyskola

- Riktlinjer och traningsupplagg fodda 2014-2016
- Riktlinjer och traningsupplagg fodda 2011-2013

Dessa riktlinjer och traningsupplagg ar till fér dig som ledare barn fédda 2011-2016. Ovningarna ar
anpassade foér barn mellan 5 och 10ar.

Att tinka pa under hela veckan:

Ge positiv feedback och uppmuntran

Ge utrymme fér barnens fantasi

Fd och tydliga anvisningar

Anvdnd frageteknik for att spelarna ska bli mer delaktiga - Uppmdrksamhet till alla

Korta samlingar under tréningen
Variation i 6vningarna

Enkla 6vningar

Hellre mindre ytor dn fér stora
Korta arbetsperioder

Borja alltid trédningen med:

1. Samling innan — (5min)
Borja med att samla alla barnen i en ring. Ni ledare borjar med att presentera er for barnen.
Darefter forsoker vi gora sa att alla barnen far presentera sig for varandra, namn racker.
2. Gasedan igenom vad som &r viktigt idag pa traningen:
a. Attvilyssnar nar jag som tranare pratar, vill man prata racker man upp handen.
b. Nar vi ar pa traningen sa ar vi alla kompisar. Da ar vi snalla mot varandra och alla kan
vara med alla i olika 6vningar.
c. Sist men inte minst, det viktigaste ar att ha roligt, detta ska vi hjdlpas at med
tillsammans.
3. Nukan vi borja traningen!

OBS! — Se till att alla spelare har innebandyglaségon nar de kér 6vningar med boll och
klubba.
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2014-2016
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Sommaren 2021

DAG 1, Pass 1 -70 Min

UPPVARMNING (12 MIN)

LEK: Samla bollar (5min)

Tva lag utspridda pa varsin langsida. Stall ut I1dga koner i mitten av planen. Ligg en
innebandyboll pa varje kon. Stall ut ett varsitt mal till varje lag som &r deras “bo”.

Anvisningar: Leken gar ut pa att samla sa manga bollar X X X X X X X XX

som mojligt utan att bli tagen av nagon av de o ]
tva jagarna. Bollen hamtas genom att springa fram & !
till en boll, ta den med handen och lagga i sitt bo. ‘ ' v v ‘

Om en spelare blir kullad av en jagare, maste spelaren " SR v '
Iamna bollen och springa hem till boet innan den far ‘ ‘
forsoka igen. Leken &r slut nar alla bollar ar insamlade.
Nasta omgang byter vi jagare.

LEK: Svansleken med boll (5min)

Alla spelare har en vast. Vasten stoppar vi in i byxlinningen som en svans. Alla ska ha klubba och boll +
glasogon.

Anvisningar: Nar leken startar ska man samla sa manga svansar som mgjligt. Om du blir av med svansen
far du forsoka ta ndgon annans. Med andra ord kan nagon ha allt fran 0—10 svansar. Viktigt att alla alltid
maste vara i rorelse med bollen néra fotterna. Ge spelarna anvisningar under tiden, till exempel "forsok att

titta upp”, ”sta inte stilla”, “bra kdmpat”

VATTENPAUS (2 min)

TEMA: TEKNIK (35 min)

Kort genomgang (3min)

- Beskriv kort hur man héller klubban
- Varfér man inte ska vifta med klubban utan hélla den Iéings marken
- Pdminn vikten av glaségon och varfér dom dr viktiga
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Sommaren 2021

OVNING: Passning mot bank (5 min)

Alla spelare ska ha klubba och boll. Ldgg ned bankar med sittsidan mot mitten langs langsidan.

Anvisningar: Lat alla spelarna passa banken sa att bollen studsar tillbaka. Testa géra samma sak fast fran
vaxling.

OVNING: Passningar 2-och-2

Ga ihop tva och tva och sta mitt emot varandra pa lagom avstand. Dela ut koner till varje spelare om de ska
std vid. 15 passar var av varje.

1. Passa fran stilla staende, var noga med att inte passa for hart utan sikta pa kompisen framfér
2. Passa ur vaxling
3. Runda konen och passa

1-2-3 Rott ljus (5 min)

Alla stéller upp langs kortsidan med boll och klubba. En person star pa motsatt sida.

Anvisningar: Personen som star ensam ropar ”1-2-3-Roétt ljus”, samtidigt sa ror sig spelarna framat med boll
och klubba. Nar personen som sagt 1-2-3 rott ljus vander sig om géller det att sta stilla. Den som inte star
star stilla far ga tillbaka till startlinjen och bérja om. Malet &r att ta sig fram till personen som ropar sa fort
som mojligt.

VATTENPAUS (2 min)

FORTS TEMA: TEKNIK

Ovning: Driva bollen (5 min)

Stall upp alla langs kortsidan. Alla ska ha klubba, glaségon och boll.

» Borja med att driva bollen gaendes fran sida till sida (2min)
» (Oka tempo och driv bollen i latt jogg (2min)
»  Forsok driva bollen fran sida till sida samtidigt som du gor vaxlingar (2min)
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OVNING: Driva bollen forts (5 min)

Borja fran hornen pa kortsidorna och stall ut koner langs langsidan fram till mitten. P4 motsatt sida stéller
nu ett mal pa mitten av kortsidan.

»  Driv bollen mellan konerna fram till mitten

» Byt riktning och borja driva bollen in mot plan.
»  Avslut pa mal pa motsatt sida.

» Borja om vid motsatt horn

TIPS: FOrsoOk att se till att sa fa som majligt blir still stdende genom att hjalpa till med starten. Sa de inte
vantar till den framfér bli klar med 6vningen.

VATTENPAUS (2 min)

AVSLUTNING (15 MIN)

LEK (10 min)

Ravar och Bonder (5 min)

Alla spelare utom tva som &ar jagare har varsin boll och klubba. Jdgarna har bara klubba.

Anvisningar: Leker gar ut pa att jdgarna ska ”jaga bort” alla bollar. Nar en spelare blir av med sin boll blir
den jagare och hjalper till att jaga bort resten av bollarna.

Under hékens alla vingar (5 min)

Alla spelare staller sig langs kortsidan med boll och klubba. Ni som ledare staller er i mitten.

Anvisningar: Personerna i mitten ropar ut “Under hokens alla vingar” — alla svarar "vilken farg?” och da
valjer ni vilken farg. Har man den farg ni sdger sa far man ga 6ver annars kan man bli tagen av er. Men blir
tagen genom en klapp pa axeln.

Samling (3 min)

Samla alla i en stor ring. Be dom ta av sig glaségon och lagg bollar och klubbor pa samma stalle. Blir lattare
for er ledare att ha koll pa allt da.

- Fraga spelarna vad som var det basta med tréningen?
- Omde har lart sig nagot nytt?
- Vad de ska géra nu?

DAGS FOR MELLANMAL!
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Dag 1, Pass 2 — 45 min

Match

Dela upp spelarna i lag och kor snabba matcher pa bada planerna. Se till att ta vila och vattenpauser.

Anvisningar: Forsok att undvika att prata om att géra mal och vinna utan fokusera mer pa insatsen. Tex:
”Bra passat, bra sprunget, bra kimpat och sa vidare”

Beratta att dom varit duktiga och att vi ses imorgon!

Samling

Samla alla i en stor ring. Be dom ta av sig glaségon och lagg bollar och klubbor pa samma stalle. Blir lattare
for er ledare att ha koll pa allt da.

- Fraga spelarna vad som var det basta med tréningen?
- Omde har lart sig nagot nytt?
- Vad de ska géra nu?

TACK FOR IDAG!
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DAG 2, Pass 1 -70 Min

UPPVARMNING (12 MIN)

Under hokens alla vingar (5min)

Alla spelare staller sig langs kortsidan med boll och klubba. Ni som ledare staller er i mitten.

Anvisningar: Personerna i mitten ropar ut “Under hékens alla vingar” — alla svarar "vilken farg?” och da
véljer ni vilken farg. Har man den farg ni sdager sa far man ga 6ver annars kan man bli tagen av er. Men blir
tagen genom en klapp pa axeln.

Namnkull (5min)

Tva spelare ar jagare och resten ska férsoka undvika att bli tagna. Ingen far sta stilla

Anvisningar: Om en jagare lyckas ta en spelare ska spelaren stalla sig som en pinne. Man blir fri genom att
en annan spelare springer fram och sager ” Hej jag heter "SITT NAMN”, vad heter du? Nar den tagna svarat
ar hen fri och kan fortsatta springa.

VATTENPAUS (2 min)

TEMA: Vaxlingar och skott (35 min)

Kort genomgang (3min)

- Beskriv kort hur man hdller klubban
- Varfér man inte ska vifta med klubban utan hélla den Iings marken
- Paminn vikten av glaségon och varfér dom dr viktiga

Ovning: Vaxling och skott p& mal (10 min)

Dela upp gruppen i tva. Alla ska ha boll och klubba. Stéll ut 6-7 koner
langs langsidan pa en planhalva (se bild).

‘ I 1 1
Anvisningar: Led A: En spelare startar och gor vaxlingar mellan konerna ‘ ’ I J
samtidigt som spelaren gar 6ver konterna. Avsluta med skott pa mal R

|

och byt sedan till led B. Led B: Startar nar spelare i led A har skjutit

\
A

A % |

skott pa mal. Byt till led A nar spelare i led B ar klar. n A
A & ‘
A & ?

N A
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Ovning: 8:an

Stall ut 2 koner med 50 cm mellanrum runt om i hallen. Alla ska
ha klubba och boll.

|

=
Anvisningar: Hall klubban med tva hander och trdna pa att fora i ’ |
bollen som en (:a runt konerna. Om man vill utmana kan man gora ‘

samma sak fast med vaxlingar. Se till att alla kan kéra samtidigt sa
ingen star stilla. {g]]{\g}

LEK: Samla bollar (5 min)

Tva lag utspridda pa varsin langsida. Stall ut Idga koner i mitten av planen. Ligg en
innebandyboll pa varje kon.
XEAE RS BAS
Anvisningar: Leken gar ut pa att samla sa manga bollar som mgjligt utan
att bli tagen av nagon av de tva jagarna. Bollen hamtas genom att
springa fram till en boll, ta den med handen och lagga i sitt bo.
Om en spelare blir kullad av en jagare, maste spelaren 1amna0
bollen och springa hem till boet innan den far
forsoka igen. Leken ar slut nér alla bollar dr insamlade. Nasta omgang byter FELELELS A

OBS — Om ni vill kan ni lagga till att man maste hamta sin boll med klubba. | sa fall behover alla spelare ha
klubba och glaségon.

VATTENPAUS (2 min)

FORTS TEMA: TEKNIK

Ovning: Skott (5 min)

Dela upp spelarna i tva grupper. Alla ska ha klubba, glaségon ‘
och boll. Spelarna staller upp i en halvcirkel i respektive ‘ | el ’

.. 2 Xa ® | o X
grupp framfér malet. 5 ol

X® ® o OX
Xo E

Anvisningar: Spelare A borjar med att skjuta, darefter B, C, D osv.
Nar alla skjutit hamtar man bollarna och bérjar om.
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Ovning: Driva bollen (5 min)

Bdrja fran hornen pa kortsidorna och stéll ut koner langs langsidan fram till mitten. P4 motsatt sida stéller
nu ett mal pa mitten av kortsidan.

»  Driv bollen mellan konerna fram till mitten

» Byt riktning och borja driva bollen in mot plan.
»  Avslut pa mal pa motsatt sida.

» Borja om vid motsatt horn

TIPS: FOrsoOk att se till att sa fa som mojligt blir still staende genom att hjalpa till med starten. Sa de inte
vantar till den framfér bli klar med 6vningen.

AVSLUTNING (15 MIN)

LEK: Snobollskriget (5 min)

Dela upp gruppen i tva lag och sprid ut som pa varsin langsida.
Stall ut koner ca: 3-4 meter fran langsida-linjen och lagg
massa bollar mellan.

Anvisningar: Leken gar ut pa ha sa lite snobollar
(innebandybollar) i sitt bo som mojligt. Du blir av med bollari
ditt bo genom att skjuta bollen till boet pa andra sidan
(motstandarlaget). Nar tiden &r slut raknar lagen sina bollar
och ser da vem som har minst bollar i sitt bo.

LEK: Innebandy-STOP (5 min)

Alla spelare har klubba och boll och sprider ut sig 6ver planen. Stall ut mal och koner lite 6ver hela planen.

Anvisningar: Alla spelare spring fritt runt om i hallen och driver bollen, gor vaxlingar, géor mal osv. Ni nar
som ledare séger stop ska alla stanna precis dar som ar. Dom som ror sig far sta 6ver en omgang géra 5
upphopp och hoppa med nasta omgang igen. (Lite likt dansstopp)

Samling (3 min)

Samla alla i en stor ring. Be dom ta av sig glaségon och lagg bollar och klubbor pa samma stélle. Blir lattare
for er ledare att ha koll pa allt da.

- Fraga spelarna vad som var det basta med tréningen?
- Omde har lart sig nagot nytt?
- Vad de ska géra nu?

DAGS FOR MELLANMAL!
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Dag 2, Pass 2 — 45 min

Match

Dela upp spelarna i lag och kor snabba matcher pa bada planerna. Se till att ta vila och vattenpauser.

Anvisningar: Forsok att undvika att prata om att géra mal och vinna utan fokusera mer pa insatsen. Tex:
”Bra passat, bra sprunget, bra kimpat och sa vidare”

Beratta att dom varit duktiga och att vi ses imorgon!

Samling

Samla alla i en stor ring. Be dom ta av sig glaségon och lagg bollar och klubbor pa samma stélle. Blir lattare
for er ledare att ha koll pa allt da.

- Fraga spelarna vad som var det basta med tréningen?
- Omde har lart sig nagot nytt?
- Vad de ska géra nu?

TACK FOR IDAG!
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DAG 3, Pass 1 -70 Min

UPPVARMNING (12 MIN)

Révar och Bénder (5min)

Alla spelare utom tva som ar jagare har varsin boll och klubba. Jdgarna har bara klubba.

Anvisningar: Leker gar ut pa att jagarna ska “jaga bort” alla bollar. Nar en spelare blir av med sin boll blir
den jagare och hjalper till att jaga bort resten av bollarna.

Svansleken med boll (5min)

Alla spelare har en vast. Vasten stoppar vi in i byxlinningen som en svans. Alla ska ha klubba och boll +
glasogon.

Anvisningar: Nar leken startar ska man samla sa manga svansar som mojligt. Om du blir av med svansen
far du forsoka ta ndgon annans. Med andra ord kan nagon ha allt fran 0—10 svansar. Viktigt att alla alltid
maste vara i rorelse med bollen nara fotterna. Ge spelarna anvisningar under tiden, till exempel "forsok att

titta upp”, ”sta inte stilla”, “bra kaimpat”

VATTENPAUS (2 min)

TEMA: Teknik, skott och driva boll (35 min)

Kort genomgang (3min)

- Beskriv kort hur man hdller klubban
- Varfér man inte ska vifta med klubban utan hdlla den ldngs marken
- Pdminn vikten av glaségon och varfér dom dr viktiga

Ovning: Passningar (5 min)

Ga ihop tva och tva och sta mitt emot varandra utspritt i hallen pa lagom avstand. Dela ut koner till varje
spelare. 15 passar var av varje.

» Passa fran stilla staende, var noga med att inte passa for hart utan sikta pa kompisen framfér
Passa ur vaxling

Runda konen och passa

Driv bollen och passa i fart. Forsok titta upp sa du inte krockar med nagon.

YV V VY
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Ovning: Skott mellan koner (5 min)

Alla spelare ska ha klubba och boll. Still ut koner med 30cm mellanrum runtom pa planen.

III

Anvisningar: Ovningen gér ut p att alla spelare ska driva bollen runt om i hallen och férséka géra “ma
genom att sla bollen mellan konerna.

LEK: 4-H6rn (5 min)

Alla spelare stéller sig i mitten med klubba och boll.

Anvisningar: Dop varje horn till en farg. Nar ni skriker ut en farg ska alla spelare driva bollen sa snabbt som
mojligt dit.

VATTENPAUS (2 min)

FORTS TEMA: TEKNIK

Ovning: Driva boll med véxling — avslut skott pd mal (5 min)

Dela upp gruppen i tva. Alla ska ha boll och klubba. Stéll ut 6-7 koner
langs langsidan pa en planhalva (se bild).

Anvisningar: Led A: En spelare startar och gor vaxlingar mellan konerna
samtidigt som spelaren gar 6ver konterna. Avsluta med skott pa mal
och byt sedan till led B. Led B: Startar nar spelare i led A har skjutit
skott pa mal. Byt till led A nar spelare i led B ar klar.

A

Dl > = = >
o
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X
&

VATTENPAUS (2 min)
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AVSLUTNING (15 MIN)

LEK (10 min)

Samla bollar (5 min)

Tva lag utspridda pa varsin langsida. Stall ut Iaga koner i mitten av planen. Lagg en
innebandyboll pa varje kon. Stall ut ett varsitt mal till varje lag som ar deras "bo”.

Anvisningar: Leken gar ut p3 att samla sa manga bollar
som mojligt utan att bli tagen av nagon av de

tva jagarna. Bollen hamtas genom att springa fram

till en boll, ta den med handen och lagga i sitt bo.

Om en spelare blir kullad av en jagare, maste spelaren
[dmna bollen och springa hem till boet innan den far
forsoka igen. Leken ar slut nar alla bollar ar insamlade.
Né&sta omgang byter vi jagare.

EAEAE LS RAES

£ 5 BELE NSRS

Under hékens alla vingar (5 min)

Alla spelare stéller sig 1angs kortsidan med boll och klubba. Ni som ledare stéller er i mitten.

Anvisningar: Personerna i mitten ropar ut "Under hokens alla vingar” — alla svarar "vilken farg?” och da
valjer ni vilken farg. Har man den farg ni sdger sa far man ga éver annars kan man bli tagen av er. Men blir
tagen genom en klapp pa axeln.

Samling (3 min)

Samla alla i en stor ring. Be dom ta av sig glaségon och lagg bollar och klubbor pa samma stalle. Blir lattare
for er ledare att ha koll pa allt da.

- Fraga spelarna vad som var det basta med traningen?
- Omde har lart sig nagot nytt?
- Vad de ska gbra nu?

DAGS FOR MELLANMAL!
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Dag 3, Pass 2 — 45 min

Match

Dela upp spelarna i lag och kor snabba matcher pa bada planerna. Se till att ta vila och vattenpauser.

Anvisningar: Forsok att undvika att prata om att géra mal och vinna utan fokusera mer pa insatsen. Tex:
”Bra passat, bra sprunget, bra kimpat och sa vidare”

Beratta att dom varit duktiga och att vi ses imorgon!

Samling

Samla alla i en stor ring. Be dom ta av sig glaségon och lagg bollar och klubbor pa samma stalle. Blir lattare
for er ledare att ha koll pa allt da.

- Fraga spelarna vad som var det basta med tréningen?
- Omde har lart sig nagot nytt?
- Vad de ska géra nu?

TACK FOR IDAG!
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DAG 4, Pass 1 - 70 Min

UPPVARMNING (12 MIN)

LEK: Namnkull (5min)

Tva spelare ar jagare och resten ska forséka undvika att bli tagna. Ingen far st3 stilla.

Anvisningar: Om en jagare lyckas ta en spelare ska spelaren stdlla sig som en pinne. Man blir fri genom att
en annan spelare springer fram och sager ” Hej jag heter ”SITT NAMN”, vad heter du? Nar den tagna svarat
ar hen fri och kan fortsatta springa.

LEK: Fyra horn (5min)

Alla spelare staller sig i mitten med klubba och boll.

Anvisningar: Dop varje horn till en farg. Nar ni skriker ut en farg ska alla spelare driva bollen sa snabbt som
mojligt dit.

VATTENPAUS (2 min)

TEMA: Hinderbana och stationstrdning (25 min)

Kort genomgang (3min)

- Beskriv kort hur man héller klubban
- Varfér man inte ska vifta med klubban utan hélla den Iings marken
- Pdminn vikten av glas6gon och varfér dom dr viktiga

OVNING: Hinderbana p4 halvplan

Alla spelare ska ha klubba och boll.
En bana lagg ut pa plan. Momentsomkan —— — ————— —‘

inga: slalom mellan koner, snurra med boll
[+]
sI& boll mot en vagg, lyft boll 6ver bank i l}' hs ~= -}
avslut pa mal, balans pa bank. Tank fritt A
och ta hjalp av barnen. ,
| B

Allt &r mojligt! ,\ "

a H »
Anvisningar: Tank pa att lata spelarna x ) oV x;
starta pa olika positioner. Ha inte for e ex ° ccb et x
brattom och se till att alla har kul!

VATTENPAUS (2 min)
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LEK: InnebandySTOP — anvand material fran teknikbana (10 min)

Alla spelare har klubba och boll och sprider ut sig 6ver planen. Stéll ut mal och koner lite 6ver hela planen.
Anviand allt material som star pa banan redan for att det ska bli svarare att sta stilla nar ledaren sager
”STOP”

Anvisningar: Alla spelare spring fritt runt om i hallen och driver bollen, gor vaxlingar, gér mal osv. Ni nar
som ledare sédger stop ska alla stanna precis dar som dr. Dom som ror sig far sta 6ver en omgang géra 5
upphopp och hoppa med nasta omgang igen. (Lite likt dansstopp)

VATTENPAUS (2 min)

AVSLUTNING (15 MIN)

LEK (10 min)

Samla bollar (5 min)

Tva lag utspridda pa varsin langsida. Stall ut 1dga koner i mitten av planen. Ligg en
innebandyboll pa varje kon. Stall ut ett varsitt mal till varje lag som &r deras "bo”.

Anvisningar: Leken gar ut pa att samla sa manga bollar XE KK LK K LS
som mojligt utan att bli tagen av nagon av de

tva jagarna. Bollen hamtas genom att springa fram

till en boll, ta den med handen och lagga i sitt bo.

Om en spelare blir kullad av en jagare, maste spelaren

[dmna bollen och springa hem till boet innan den far

forsoka igen. Leken ar slut nar alla bollar ar insamlade. KK KKK KRS ER
Né&sta omgang byter vi jagare.

Samling (3 min)

Samla alla i en stor ring. Be dom ta av sig glaségon och lagg bollar och klubbor pa samma stélle. Blir lattare
for er ledare att ha koll pa allt da.

- Fraga spelarna vad som var det basta med traningen?
- Omde har lart sig nagot nytt?
- Vad de ska géra nu?

DAGS FOR MELLANMAL!
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2011-2013
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DAG 1, Pass 1 -70 Min

UPPVARMNING (15 MIN)

LEK: Samla bollar (7min)

Tva lag utspridda pa varsin langsida. Stall ut laga koner i mitten av planen. Lagg en
innebandyboll pa varje kon. Stall ut ett varsitt mal till varje lag som ar deras "bo”.

Anvisningar: Leken gar ut pa att samla sa manga bollar ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥Y¥ |
som mojligt utan att bli tagen av ndgon av de &
tva jagarna. Bollen hamtas genom att springa fram ‘ .o . ‘

till en boll, ta den med handen och lagga i sitt bo.

Om en spelare blir kullad av en jagare, maste spelaren
ldmna bollen och springa hem till boet innan den far
forsoka igen. Leken ar slut nar alla bollar ar insamlade.
N&sta omgang byter vi jagare. X X X X X X X X

LEK: Ravar och boénder (5 min)

Alla spelare utom tva som ar jagare har varsin boll och klubba. Jdgarna har bara klubba.

Anvisningar: Leker gar ut pa att jagarna ska ”jaga bort” alla bollar. Nar en spelare blir av med sin
boll blir den jagare och hjalper till att jaga bort resten av bollarna.

VATTENPAUS (2 min)

TEMA: PASSNINGAR (35 min)

Kort genomgang (3min)

- Beskriv kort hur man hdller klubban
- Varfér man inte ska vifta med klubban utan hdlla den Iéngs marken
- Paminn vikten av glaségon och varfér dom dr viktiga

OVNING: Passning mot bank (5 min)

Alla spelare ska ha klubba och boll. Lagg ned bankar med sittsidan mot mitten langs langsidan.

Anvisningar: Lat alla spelarna passa banken sa att bollen studsar tillbaka. Testa géra samma sak
fast fran vaxling.
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OVNING: Passningar 2-och-2 (10min)

Ga ihop tva och tva och sta mitt emot varandra pa lagom avstand. Dela ut koner till varje spelare
om de ska sta vid. 15 passar var av varje. Sprid ut er éver hela planen.
P

Anvisningar: i ll ]]J 5 \

4. Passa fran stilla staende, var noga med att 2

inte passa for hart utan sikta pa kompisen framfor L sl ree

5. Passa urviaxling g 2

6. Runda konen och passa e o

7. Passa fran still stdende, kompisen tar emot bollen, s i)

VATTENPAUS (2 min)

OVNING: Passning mellan koner — avslut p& mal (5 min)

Dela upp gruppen pa tva och anvand bada halvplanerna.
Stall ut koner pa en rad efter varandra framfor malet. (se bild)

Anvisningar: Be spelarna ga ihop tva och tva och passar mellan
konerna. Nar man passat mellan tva koner tar man ett

steg framat och passar mellan nasta tva. Nar konerna sedan tar
slut véljer spelaren med bollen om den vill skjuta eller om

den vill passa kompisen som skjuter. Nar man ar klar staller man
sig sist i ledet och boérjar om.

OVNING: Snurra, fina, passa bank (10min)

Anvand hela planen och bérja fran varje horn. Stall ut koner langs
halva langsidan, satt en bank framfor malet och stéll en ledare pa
mitten, (se bild).

Anvisningar: Leden star i hérnet, man kan kora ganska tatt. Forst
snurrar man runt 3—4 koner, for att sedan komma mot en trédnare och
forsoka komma forbi. Nar spelaren ar forbi passar hon i

banken sa att hon kan fa en pass tillbaka och sedan

skjuta pa den passningen. Spelaren stéller sig sen sist i motsatt horn
och borjar om nar det blir hens tur.
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AVSLUTNING (15 MIN)

LEK: Hitta ratt kompis (5 min)

Avgransa planen till en lagom yta. Det ska var
trangt men sa att man kan rora sig. % av planen
bra for ca: 10 pers.

Dela upp ginget sa att dom blir 3och3. Varje
grupp ska ha en boll tillsammans. Darefter gor
du ett avgrdnsat omrade och later alla vara pa
samma plats. De ska nu férsdka hitta varandra
och passa till varandra utan att springa in i
nagon eller inte hitta passen. Blir spelarna
stillastaende kan man ha omraden som varje
spelare maste springa till och vinda vid efter varje pass dom har slagit.

LEK: Sndbollskriget (S min}

Dela upp gruppen i tva lag ach sprid ut som pa varsin langsida.
StEll ut koner ca: 3-4 meter fran langsida-linjen och lagg
rassa bollar mellan.

Anvisningar: Leken gar ut pa ha 53 lite snabollzr
[inmebandybollar) i sitt bo som mé&jligt. Du blir av med bollar i
ditt bo genam att =kjuta bollen till boet pa andra sidan
[motstandarlazet). Mar tiden &r slut riknar lagen sina bollar
och ser da vem som har minst bollar i sitt bo.

Samling (3 min)

Samla alla i en stor ring. Be dom ta av sig glaségon och lagg bollar och klubbor pa samma stélle. Blir lattare
for er ledare att ha koll pa allt da.

- Fraga spelarna vad som var det basta med traningen?
- Omde har lart sig nagot nytt?
- Vad de ska géra nu?

DAGS FOR MELLANMAL!
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Dag 1, Pass 2 — 60 min

Match

Dela upp spelarna i lag och kér snabba matcher pa bada planerna. Se till att ta vila och vattenpauser.

Anvisningar: Forsok att undvika att prata om att géra mal och vinna utan fokusera mer pa insatsen. Tex:
”Bra passat, bra sprunget, bra kimpat och sa vidare”

Beratta att dom varit duktiga och att vi ses imorgon!

Samling

Samla alla i en stor ring. Be dom ta av sig glaségon och lagg bollar och klubbor pa samma stalle. Blir lattare
for er ledare att ha koll pa allt da.

- Fraga spelarna vad som var det basta med tréningen?
- Omde har lart sig nagot nytt?
- Vad de ska géra nu?

TACK FOR IDAG!
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DAG 2, Pass 1 -70 Min

UPPVARMNING (12 MIN)

Under hokens alla vingar (5min)

Alla spelare staller sig langs kortsidan med boll och klubba. Ni som ledare staller er i mitten.

Anvisningar: Personerna i mitten ropar ut “Under hokens alla vingar” — alla svarar "vilken farg?” och da
véljer ni vilken farg. Har man den farg ni sdager sa far man ga 6ver annars kan man bli tagen av er. Men blir
tagen genom en klapp pa axeln.

LEK: 1-2-3 rott ljus (5 min)

Alla staller upp langs kortsidan med boll och klubba. En person star pa motsatt sida.

Anvisningar: Personen som star ensam ropar ”1-2-3-Rott ljus”, samtidigt sa ror sig spelarna framat med boll
och klubba. Nar personen som sagt 1-2-3 rott ljus vander sig om galler det att sta stilla. Den som inte star
stilla far ga tillbaka till startlinjen och bérja om. Malet ar att ta sig fram till personen som ropar sa fort som
mojligt.

VATTENPAUS (2 min)

TEMA: Driva boll, vaxlingar och skott (35 min)

OVNING: Vixling och skott p& mal (10 min)

Dela upp gruppen i tva. Alla ska ha boll och klubba. Stall ut 6-7 kone
langs langsidan pa en planhalva (se bild). / ’

\
Anvisningar: Led A: En spelare startar och gor vaxlingar mellan 1
\

konerna samtidigt som spelaren gar 6ver konterna. Avsluta med W G
skott pa mal och byt sedan till led B. Led B: Startar nar spelare i A ﬁ
led A har skjutit skott pa mal. Byt till led A nar spelare i led B ar klar. n 2
¢ y
x@ A
X OO Xz Xnz
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OVNING: Skott (5 min)

Dela upp spelarna i tva grupper. Alla ska ha klubba, glaségon
och boll. Spelarna stéller upp i en halvcirkel i respektive
grupp framfor malet. o ol

Anvisningar: Spelare A borjar med att skjuta, darefter B, C, D osv.
Nar alla skjutit hdmtar man bollarna och boérjar om.

OVNING: Driva bollen (5 min)

Bdrja fran hornen pa kortsidorna och stall ut koner langs langsidan fram till mitten. P& motsatt sida stéller
nu ett mal pa mitten av kortsidan.

Anvisningar:

»  Driv bollen mellan konerna fram till mitten

» Byt riktning och borja driva bollen in mot plan.
> Avslut pa mal pa motsatt sida.

» Borja om vid motsatt horn

TIPS: FOrsok att se till att sa fa som mojligt blir still stdende genom att hjalpa till med starten. Sa de inte
vantar till den framfor bli klar med 6vningen.

AVSLUTNING (15 MIN)

OVNING: Domino (5 min)

Stall upp koner zick-zack éver planen med en spelare vi varje kon.
Resten av spelarna startar ena i hornet.

Trana pa att passa langs golvet, forsok att se till att sd manga
som mojligt ar aktiverade samtidigt.

Anvisningar: Personen langst fram i ledet startar. Den passar till
spelaren pa andra sidan och stéller sig sedan pa den personens plats.
Sedan gor nasta spelare likadant. Till slut kommer bollen till spelaren
som star framfér mal, och den skjuter. Personen som gjort mal staller
sig sist i ledet och borjar om nar det blir hens tur.
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LEK: Snobollskriget (5 min)

Dela upp gruppen i tva lag och sprid ut som pa varsin langsida.
Stall ut koner ca: 3—-4 meter fran langsida-linjen och lagg
massa bollar mellan.

Anvisningar: Leken gar ut pa att ha sa lite snobollar
(innebandybollar) i sitt bo som mojligt. Du blir av med bollar i
ditt bo genom att skjuta bollen till boet pa andra sidan
(motstandarlaget). Nar tiden &r slut raknar lagen sina bollar
och ser da vem som har minst bollar i sitt bo.

Samling (3 min)

Samla alla i en stor ring. Be dom ta av sig glaségon och lagg bollar och klubbor pa samma stalle. Blir lattare
for er ledare att ha koll pa allt da.

- Fraga spelarna vad som var det basta med traningen?
- Omde har lart sig nagot nytt?
- Vad de ska géra nu?

DAGS FOR MELLANMAL!

Dag 2, Pass 2 — 60 min

Match

Dela upp spelarna i lag och kér snabba matcher pa bada planerna. Se till att ta vila och vattenpauser.

Anvisningar: Forsok att undvika att prata om att géra mal och vinna utan fokusera mer pa insatsen. Tex:
”Bra passat, bra sprunget, bra kimpat och sa vidare”

Beratta att dom varit duktiga och att vi ses imorgon!

Samling

Samla alla i en stor ring. Be dom ta av sig glaségon och lagg bollar och klubbor pa samma stalle. Blir lattare
for er ledare att ha koll pa allt da.

- Fraga spelarna vad som var det basta med traningen?
- Omde har lart sig nagot nytt?
- Vad de ska géra nu?

TACK FOR IDAG!
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DAG 3, Pass 1 -70 Min

UPPVARMNING (12 MIN)

Révar och Bénder (5min)

Alla spelare utom tva som ar jagare har varsin boll och klubba. Jdgarna har bara klubba.

Anvisningar: Leker gar ut pa att jagarna ska “jaga bort” alla bollar. Nar en spelare blir av med sin boll blir
den jagare och hjalper till att jaga bort resten av bollarna.

Svansleken med boll (5min)

Alla spelare har en vast. Vasten stoppar vi in i byxlinningen som en svans. Alla ska ha klubba och boll +
glasogon.

Anvisningar: Nar leken startar ska man samla s3 manga svansar som majligt. Om du blir av med svansen
far du forsoka ta ndgon annans. Med andra ord kan nagon ha allt fran 0—10 svansar. Viktigt att alla alltid
maste vara i rorelse med bollen nara fotterna. Ge spelarna anvisningar under tiden, till exempel "forsok att

titta upp”, ”sta inte stilla”, “bra kaimpat”

VATTENPAUS (2 min)

TEMA: SKOTT (35 min)

OVNING: Skott mellan koner (5 min)

Alla spelare ska ha klubba och boll. Stall ut koner med 30cm mellanrum runtom pa planen.

III

Anvisningar: Ovningen gar ut p3 att alla spelare ska driva bollen runt om i hallen och férséka géra “ma
genom att sla bollen mellan konerna.

OVNING: Skott p& mal (5min)

Dela upp spelarna i tva grupper. Alla ska ha klubba, glaségon
och boll. Spelarna stéller upp i en halvcirkel i respektive ‘ e}

Xa ® | ® Xu
grupp framfor malet. Xu® oXe
X ® Xo o ®x

Anvisningar: Spelare A borjar med att skjuta, darefter B, C, D osv.
Nar alla skjutit hdmtar man bollarna och bérjar om.
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OVNING: Direktskott i fart (5 min)

Sommaren 2021

Dela upp spelarena i tva grupper och anvdnd en planhalva

var. Alla ska ha boll och glaségon. Led under mal i ena
hornet.

Anvisningar: Spelaren som star forst i ledet springer utan
boll och rundar konen. Nasta spelare i ledet passar en

passning till spelaren som springer. Spelaren skjuter direkt i
farten.

[ )

OVNING: Direktskott p& mal forts- (5 min)

Fortsatt anvanda halvplan. Utoka nu leden till tva led under
malet. Lagg till en kon vid halvplan.

Anvisningar: Spelare A springer i hogt tempo utan boll mot
konen. Spelare B slar en passning till spelare A. A tar emot
bollen, rundar konen och kommer snabbt till skott.

Spelare B springer i hogt 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.

Spelaren byter led efter avslutet.

®
.3

A

VATTENPAUS 2 MIN

OVNING: Direktskott i fart (5 min)

Fortsatt att anvanda halvplan. Flytta upp leden till halvplan
och sétt konerna en bit framfér malen.

Anvisningar: Spelare A springer i hogt tempo utan boll mot
konen. Spelare B slar en passning till spelare A. A tar emot
bollen, rundar konen och kommer snabbt till skott.

Spelare B springer i hogt 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.

Spelaren byter led efter avslutet.

-
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OVNING: Bryt in, driva bakom, skott (10 min)

Dela upp spelarna i tva grupper och lat dom anvédnda en
planhalva var. Led bakom varije siffra (se bild).
Stall upp koner enligt bild.

Anvisningar: Ledet med konerna startar. Person i led 1 dribblar
mellan konerna och bryter in innanfor den sista konan och
skjuter skott pa mal.

Efter det borjar nasta led att passa ned till ledet i hérnet som
tar med sig bollen bakom. Passaren startar sin [6pning och

fa en pass framfor mal av spelaren bakom, skott.

Led 1 gar till led 2 och led 2 gar till led 3, osv.

AVSLUTNING (15 MIN)

LEK: Sten-Sax-Pase (5min)

Ga ihop tva och tva och stéall upp mitt emot varandra pa mittplan.

Anvisningar: Detta ar en variant pa sten-sax-pase, men i stallet for att anvanda hdanderna sa
anvander vi fotterna. Spelarna kommer att "hoppa” sten-sax-pase genom att:

Hoppa jamfota: sten
Hoppa diagonalt: sax
Hoppa brett: pase

Den som sedan vinner duellen ska jaga den som forlorar ned till kortsidan. Nar évningen ar klar
borjar man om. Bryt av efter nagra minuter och be dom byta kompis.

LEK: Tysta leken

Be alla spelarna samlas i mitten utan klubba och boll.

Anvisningar: Be alla stélla sig i skostorleksordning utan att prata med varandra. Be spelarna goéra
tummen upp nar de ar klara. Kontrollera genom att borja i ett av hérnen. Nar dvningen ar klar kan
ni testa med att géra samma sak fast med manaden de ar fodda.
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Samling (3 min)

Samla alla i en stor ring. Be dom ta av sig glaségon och lagg bollar och klubbor pd samma stalle. Blir lattare
for er ledare att ha koll pa allt da.

- Fraga spelarna vad som var det basta med tréningen?
- Omde har lart sig nagot nytt?
- Vad de ska géra nu?

DAGS FOR MELLANMAL!

Dag 3, Pass 2 — 60 min

Match

Dela upp spelarna i lag och kor snabba matcher pa bada planerna. Se till att ta vila och vattenpauser.

Anvisningar: Forsok att undvika att prata om att géra mal och vinna utan fokusera mer pa insatsen. Tex:
”Bra passat, bra sprunget, bra kimpat och sa vidare”

Beratta att dom varit duktiga och att vi ses imorgon!

Samling

Samla alla i en stor ring. Be dom ta av sig glasdégon och lagg bollar och klubbor pa samma stélle. Blir lattare
for er ledare att ha koll pa allt da.

- Fraga spelarna vad som var det basta med tréaningen?
- Omde har lart sig nagot nytt?
- Vad de ska géra nu?

TACK FOR IDAG!
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DAG 4, Pass 1 - 70 Min

UPPVARMNING (12 MIN)

Sommaren 2021

LEK: Samla bollar (5min)

Tva lag utspridda pa varsin langsida. Stall ut Iaga koner i mitten av planen. Légg en
innebandyboll pa varje kon. Stall ut ett varsitt mal till varje lag < X 5 5% %X KKK

Anvisningar: Leken gar ut p3 att samla sa manga bollar
som mojligt utan att bli tagen av nagon av de

tva jagarna. Bollen hamtas genom att springa fram

till en boll, ta den med handen och lagga i sitt bo.

Om en spelare blir kullad av en jagare, maste spelaren
[dmna bollen och springa hem till boet innan den far
forsoka igen. Leken ar slut nar alla bollar ar insamlade.
N&sta omgang byter vi jagare.

XELE58583A

LEK: Innebandy-STOP — anvand material fran teknikbana (10 min)

Alla spelare har klubba och boll och sprider ut sig 6ver planen. Stall ut mal och koner lite 6ver hela planen.
Anvand allt material som star pa banan redan for att det ska bli svarare att sta stilla nar ledaren sager
"STOP”

Anvisningar: Alla spelare spring fritt runt om i hallen och driver bollen, gor vaxlingar, géor mal osv. Ni nar
som ledare sédger stop ska alla stanna precis dar som dr. Dom som ror sig far sta 6ver en omgang géra 5
upphopp och hoppa med nasta omgang igen. (Lite likt dansstopp)

VATTENPAUS (2 min)

TEMA: Blandat (35 min)

OVNING: Passning och mottagning i fart (5 min)

Dela upp spelarna i tva grupper och |at vardera grupp anvanda en planhalva var.
Alla ska ha klubba och boll. Tva led vid mittenplan, ett i varsitt hérn.

Anvisningar: Spelare A springer i en bage in mot mitten. (" )
Spelaren far da en passning fran led B, tar emot bollen och ) [ = ]
skjuter. Spelare B springer i en bage in mot slottet. Spelaren
far da en passning fran led A, tar emot bollen och skjuter. Osv.
Spelaren byter led efter avslutet
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OVNING: Bryt in, driva bakom, skott (10 min)

Dela upp spelarna i tva grupper och lat dom anvanda en
planhalva var. Led bakom varje siffra (se bild).
Stall upp koner enligt bild.

Anvisningar: Ledet med konerna startar. Person i led 1 dribblar
mellan konerna och bryter in innanfér den sista konan och
skjuter skott pa mal.

Efter det borjar nasta led att passa ned till ledet i hérnet som
tar med sig bollen bakom. Passaren startar sin [6pning och

fa en pass framfor mal av spelaren bakom, skott.

Led 1 gar till led 2 och led 2 gar till led 3, osv.

OVNING: Hitta ratt kompis (5 min)

Avgransa planen till en lagom yta. Det ska var
trangt men sa att man kan rora sig. % av planen ar
bra for ca: 10 pers.

Dela upp ganget sa att dom blir 3 och 3. Varje
grupp ska ha en boll tillsammans. Darefter gor
du ett avgransat omrade och later alla vara pa
samma plats. De ska nu forséka hitta varandra
och passa till varandra utan att springa in i
nagon eller inte hitta passen. Blir spelarna
stillastdende kan man ha omraden som varje
spelare maste springa till och vdnda vid efter varje pass dom har slagit.

OVNING: Spel 3x3 smaplansspel (25 min)

Dela upp spelarna i fyra grupper och dela in planen i tva. Alla ska ha klubba och boll. Anvand
bankar med bredsida for att dela av planen.

Anvisningar: Spela 3x3 matcher 4 5 min och byt sa alla lag far méta alla.

UNGDOMARNA | CENTRUM




Sommaren 2021

AVSLUTNING (15 min)

LEK: Snobollzkriget (5 min)

Delz upp gruppen i tva lag och sprid ut som pa varzin [dngsida.
3tall ut koner ca: 3-4 metear frém langsidz-linjen och lagg

massa bollar mellan.

Anvisningar: Leken gar ut pa ha 53 lite snabollar
[innebandybollar) i sitt bo som méjligt. Du blir av med bollar i
ditt bo genom att skjuta bollen till boet pa andra sidan
[motstandariaget). Mar tiden 3r slut riknar lagen sina bollar

och ser da vem som har minst bollar i sitt bo.

LEK: Ravar och bonder (5 min)

Alla spelare utom tva som ar jagare har varsin boll och klubba. Jagarna har bara klubba.

Anvisningar: Leker gar ut pa att jagarna ska ”jaga bort” alla bollar. Nar en spelare blir av med sin
boll blir den jagare och hjalper till att jaga bort resten av bollarna.

Samling (3 min)

Samla alla i en stor ring. Be dom ta av sig glaségon och lagg bollar och klubbor pa samma stélle. Blir lattare
for er ledare att ha koll pa allt da.

- Fraga spelarna vad som var det basta med traningen?
- Omde har lart sig nagot nytt?
- Vad de ska géra nu?

DAGS FOR MELLANMAL!
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Dag 4, Pass 2 — 60 min

Match

Dela upp spelarna i lag och kor snabba matcher pa bada planerna. Se till att ta vila och vattenpauser.

Anvisningar: Forsok att undvika att prata om att géra mal och vinna utan fokusera mer pa insatsen. Tex:
”Bra passat, bra sprunget, bra kimpat och sa vidare”

Beratta att dom varit duktiga och att vi ses imorgon!

Samling och diplom (15 min)

Samla alla i en stor ring. Be dom ta av sig glaségon och lagg bollar och klubbor pa samma stélle. Blir lattare
for er ledare att ha koll pa allt da.

- Fraga spelarna vad som var det basta med tréningen?
- Omde har lart sig nagot nytt?
- Vad de ska géra nu?

TACK FOR IDAG!
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