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Kryssa for nar du har klarat de olika dvningarna
Nivg 1 Nivg 2 Nivé 3
Trixa 0J 0 0

Slalom

Precisionsskott
Dribblingslinjen

Precisionspassning

Teknik kubik
Backhandskott

Sargteknik

0 O 0

O 0 a

) 0 0

0 ) O

Passningspolaren d 0 0
0 0 0

0 0 )

) O 0

0 ) 0

Teknikbanan

*. Svenska

(l' *" Innebandyférbundet



Teknikmarket

Teknikmarket ger dig mdjlighet att trana och utveckla din teknik. Du
kan trdna pé teknikmarket i stort sett var som helst. Det enda du
behdver ar klubba och boll och lite fantasi. De flesta 6vningar kan du
gOra ensam.

Du tavlar mot dig sjalv.
Teknikmérket hjélper dig att trdna

= bollbehandling

Teknikmarket bestar av tio olika Gvningar. Varje évning har tio svérig-
hetsgrader. 1 &r den enklaste och 10 &r den svaraste. Teknikmarket
ar nivagrupperat i fyra olika svarighetsgrader gron, bla, roéd och svart.

Du kan sjalv bocka vilka dvningar du klarar av i protokollet. Nar du har
klarat av alla dvningar pa en niva kan du bestélla ett marke som bevis

pd www.innebandy.se/webbutiken eller hos din innebandyférening.

Ovningarna har arbetats fram av Mikael Karlberg.
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Sa hér genomfor du évningen:
Hall i klubban med bada handerna. Hadnderna maste
hallas ovanfor tekningslinjen. Hall bollen i luften.
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Ovning 1, Trixa -

Trixa

Bada handerna ska hallas dver tekningslinjen.

@  Trixatill 25.
@  Trixatill 50.

€  Trixatill 10, varannan forehand, varannan

backhand.
Tank pa detta:
Ju ndrmare tekningslinjen du haller den nedre
handen desto lattare ar det.
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Sa hér genomfor du évningen:
For bollen mellan konorna som i en slalombana med
hjalp av klubban.
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Ovning 2, Slalom -

Slalom

Anvand bade forehand och backhand.

0 Dribbla baklanges 5 konor utan tidtagning.
(2] Dribbla baklanges 5 konor under 7 sek.

(3] Dribbla baklanges 5 konor under 5 sek.

Tank pa detta:

Hall ett I6sare grepp i klubban med den
nedre handen sa att du lattare kan kontrollera
bollen genom att flytta den nedre handen
Over skaftet.
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Sa hér genomfor du évningen:
Skjut bollen pa valfritt satt mot malet.
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Ovning 3, Precisionsskott -

Precisionsskott

0 Skjut 2 skott av 3 i rockringen frdn 5 meter.
(D) Skjut 1 skott av 3 i rockringen fran 10 meter.

(3] Skjut 2 skott av 3 i rockringen frédn 10 meter.

Tank pa detta:

Det ar lattare att pricka ratt med dragskott an

med slagskott.
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Sa hér genomfor du évningen:
For bollen fram och tillbaka éver linjerna.

Ovre handen

Bollen ska alltid
passera hela linjen!
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Ovning 4, Dribblingslinjen -

Dribblingslinjen

0 Dribbla dver linjerna 50 ganger pa 30 sek.

@ Dribbla 6ver linjerna 10 ganger pa 30 sek. Hall
klubban endast med den &vre handen.

9 Dribbla dver linjerna 20 ganger pa 30 sek. Hall
klubban endast med den 6vre handen.

Tank pa detta:
Hall ett I6sare grepp i klubban med den
nedre handen sa att du lattare kan kontrollera

bollen genom att flytta den nedre handen
over skaftet. Ha klubban nara kroppen for att
fa battre kontroll pa bollen.
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Sa hér genomfor du évningen:
Passa bollen langs golvet eller marken mellan
konorna.
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Ovning 5, Precisionspassning -

Precisionspassning

@  Passning mellan konor, 5 av 5, fran 5 meters
avstand med 1T m mellan konorna.

@  Passning mellan konor, 3 av 5, fran 5 meters
avstand med 0,5 m mellan konorna.

@  Passning mellan konor, 4 av 5, fran 5 meters
avstand med 0,5 m mellan konorna.

Tank pa detta:

Det ar lattare att pricka ratt om du sveper i

vag passningen som ett dragskott an om du
"“skjuter” i vag passningen som ett slagskott.
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Sa hér genomfor du évningen:

Passa bollen tva och tva. Pa den férsta nivan ska du
passa varannan gang med forehand och varannan
gang med backhand.
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Ovning 6, Passningspolaren -

Passningspolaren

0 20 st passningar varannan forehand varannan
backhand med 4 meters avstand.

@ 25 st passningar pa 30 sek med 4 meters
avstand.

@ 20 st passningar pa 30 sek med 8 meters
avstand.

Tank pa detta:
Sta "pa ta" sa att du snabbt kan flytta dig for

att komma ratt till bollen och sla ett bra pass.
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Sa hir genomfor du évningen:

Snurra runt med bollen péa klubbladet. En dubbel
snurr innear att du snurrar tva varv. Fotfinten gor
du genom att sla bollen mot insidan péa foten och
tillbaka till klubbladet. Du ska ha kontroll pa bollen
nar évningen ar avslutad.
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Ovning 7, Teknik i kubik

Teknik 1 kubik

€@  Snurratva varvi forsta rutan med bollen pé
forehand och tva varv i andra rutan med bol-
len pd backhand.

(D) Gor en fotfint innan rutan dérefter en snurrfint
i rutan.

@  Goren fotfint innan rutan dérefter en dubbel
snurrfint i rutan (snurra tva varv).

Tank pa detta:

Hall klubban och bollen nara kroppen. Se till

att bollen har kontakt med klubbladet hela
tiden.
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Sa hér genomfor du évningen:
Skjut bollen med backhandsidan.
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Ovning 8, Backhandskott -

Backhandskott

(1) 1 skott av b i rockringen frédn 5 meter.

@ 2 skott av 5 i rockringen fradn 5 meter.

(3] 2 skott av 5 i mal fran 10 meter.

Tank pa detta:

Har du fér mycket hook blir det svarare att

skjuta backhandskott.
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Sa hér genomfor du évningen:

Hall bollen pa klubbladet och genomfér dvningarna
utan att bollen trillar av. Boll och klubba far vara éver
knahojd.
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Ovning 9, Sargteknik -

Sargteknik

0 Lyft bollen 6ver en sargbit med bollen pa
backhandsidan och kliv sjalv 6ver sargbiten.

@  Kiiv dver sargen och tillbaka med bollen pa
forehand.

€  Kiiv dver sargen och tillbaka med bollen pa
backhand.

Tank pa detta:

Ju ndrmare tekningslinjen du haller den nedre

handen desto lattare ar det.
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Sa har genomfor du évningen:

Dribbla bollen éver planen eller den téankta planen
om du t ex &r utomhus (ska vara 40 meter). Du
maste ha kontroll pa bollen hela tiden. Pa den forsta
ovningen ska du dribbla fram och tillbaka 6ver en
(tdnkt) linje medan du springer.
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Ovning 10, Teknikbanan -

Teknikbanan
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Dribbla bollen fram och tillbaka 6ver en tankt
linje dver hela planen och tillbaka pa 15 sekun-
der (40+40 meter).

Dribbla baklanges fram och tillbaka &ver hela
planen pa 35 sekunder, (40+40 meter).

Dribbla bollen baklanges till halva planen (20
meter). Vand pa mittlinjen och dribbla fram-
ldnges 6ver andra halvan av planen (20 meter).
Véand vid forlangd mallinje och dribbla baklang-
es till mittlinjen (20 meter). Vand pa mittlinjen
och dribbla framldnges éver andra halvan av
planen tillbaka till dar du startade (20 meter).

Tank pa detta:

Forsok att ha bollen nara klubbladet. Forsok

att lyfta blicken fran bollen for att se vart du
springer.
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Svenska
Innebandyfirbundet

Svenska Innebandyférbundet
Box 1047, 171 21 Solna
Tel: 08-27 32 50, fax: 08-82 22 14,
info@innebandy.se, www.innebandy.se

Besoksadress
Sundbybergsvagen 9, Solna

ueIAgpig :0104 €10z 8Y QWIBIA | SBIaqUIIOH H0Al} YOO UOIINPOLd



