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Huvud-
+ |_:| + moment

Vaxlingar — i viss fart (Bollbehandling)
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oX, Forklaring

o)X,

Stall upp 10 konor och spelare i led
med var sin boll framfor konorna.
Utfor vaxlingar mellan konerna. Ga
over konerna. Nar alla i ledet har kort
vaxlingarna sa kor man tillbaka.

Egna

anteckningar
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INNEBANDYSPELAREN ®

OVNINGAR

Huvud-
+ |_:| + moment

Vaxlingar — i viss fart (Bollbehandling)

Ytterligare
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Dragskott — i viss fart (Skott)
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Forklaring

Led A: En spelare startar och utfor
vaxlingar mellan konerna samtidigt
som spelaren gar over konerna.
Avsluta med ett dragskott. Led B:
Startar nar spelare A har avslutat.
Byt led mellan A och B.

Egna

anteckningar
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OVNINGAR

Huvud-
moment

Sveppassning — stillastdende
(Passningar)

Ytterligare

moment

Driva boll — i viss fart (Bollbehandling),
Mottagning — forehand - stillastdende
(Mottagningar),

Dragskott — i viss fart (Skott)

Forklaring

A slar en sveppassning till B. B
driver boll bakom mal till nasta horn.
Nar B passerat den bortre konan

sa sveppassar han/hon upp till A
som sprungit in i banan. A tar emot
passningen pa forehandsidan och
skjuter ett dragskott. Byt led: A-B-A

Egna

anteckningar
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INNEBANDYSPELAREN ®

OVNINGAR

Huvud-
+ |_:| + moment

Driva boll — i viss fart (Bollbehandling)

Ytterligare

moment

S\
e

Sveppassning — stillastdende
(Passningar),
X Dragskott — i viss fart (Skott),
‘-----___X === -»/NA Mottagning — forehand -
B 09000 stillastdende (Mottagningar)

>BBBP>

Forklaring

B slar en sveppassning ut till C som
tar emot bollen pa forehandsidan
och driver bollen framéat utanfor
konerna. C avslutar med ett
dragskott i viss fart. Darefter passar
B till A osv. Ledbyte: A-B-C-A

Egna

anteckningar
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INNEBANDYSPELAREN ®

OVNINGAR

Huvud-
+ |_:| + moment

Driva boll — i viss fart (Bollbehandling)

Ytterligare

moment

Split vision (Bollbehandling),
Vaxlingar — i viss fart (Bollbehandling)

Forklaring

Stall tva konor 50 cm fran varandra.
Hall sedan klubban med tva hander
och 14t bollen bilda en 8:a. Har kan
man valja mellan att gora vaxlingar
eller bara genom att féra bollen runt
konerna. Nar man blir duktigare kan
man runda konerna bade med boll
och fotter.

Egna

anteckningar
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OVNINGAR

Huvud-
+ |_:| + moment

Driva boll — i viss fart (Bollbehandling)

Ytterligare

moment

Split vision (Bollbehandling),
Vaxlingar — i viss fart (Bollbehandling)

Forklaring

Alla spelare har var sin boll och ska
springa runt i hallen och dribbla
bollen over linjer i viss fart. Spelarna
far pa sé vis trana pa att driva boll att
utfora vaxlingar, men aven att titta
upp for att se var andra spelare och
andra linjer befinner sig.

Egna

anteckningar
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OVNINGAR

Huvud-
+ |_:| + moment

Sveppassning — stillastdende
(Passningar)

Xn@------------- > Xg
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Xa Xeg Ytterligare
moment

XA XB
Mottagning — forehand -
stillastdende (Mottagningar)

XA XB

®

Forklaring

Spelare A slar en sveppassning
till spelare B som tar emot bollen
med en rejal mottagning och
stannar bollen. Darefter slér B en
sveppassning tillbaka till A. Det
ar viktigt att spelarna star i ready
position och inte har for brattom,
utan att passning och mottagning
gors noggrant och med god
precision. Avstandet kan okas
efterhand.

Egna

anteckningar
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OVNINGAR

Huvud-
+ + moment

XA (] ® XH Dragskott — stillastdende (Skott)
Xs @ ® Xe
Xe ® o o © Xk
Xp XEe
Ytterligare
moment
@

Forklaring

Spelarna staller upp i en halvcirkel.
Spelare A inleder med att skjuta ett
dragskott. Spelare B skjuter strax
efter och darefter C osv. Ovningen
kan anvandas pa andra nivaer och da
kan skottet bytas ut mot andra skott.
Man kan ocksé lopa fram nagon
meter och sedan skjuta for att oka
skottets svarighetsgrad.

Egna

anteckningar
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X O Spelforstaelse
. x o ]
Ytterligare
X @) moment
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Forklaring

Dela upp stor plan till mindre planer
och dela in spelarna 3 och 3. Smé
malburar och vanliga regler. Genom
att spela 3 mot 3 far spelarna
chansen att rora bollen mycket oftare
och mer an i 5 mot 5 spel.

Egna

anteckningar
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moment
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Forklaring

Spelarna delas in 2 och 2 och valjer
ut ett annat par att mota. Sma mal
satts upp och planerna avgransas
med konor. Att spela 2 och 2 gor att
man far trana pa att hela tiden gora
sig spelbar om man inte har bollen
och som bollférare f&r man bade
trana pa att halla boll och att soka
|6sningar.

Egna

anteckningar
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OVNINGAR

= 1

Huvud-
+ |_:| + moment

Spelforstaelse

Ytterligare
moment

Forklaring

Det laget som forsvarar ska se till
att forsvara sig i form av man—-man,
dvs att varje spelare ansvarar for
var sin motstandare. Det laget
med boll ska forsoka hélla bollen
inom laget. S fort det forsvarande
laget vinner bollen, sa byter man
roller och det tidigare forsvarande
laget blir anfallande och det tidigare
anfallande blir forsvarande och ska
atervinna bollen genom man-man.

Egna

anteckningar
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Huvud-
+ |_:| + moment

Bollbehandling — Bli kompis

med bollen
®Xy @Xg
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moment
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Forklaring

Spelarna har var sin boll och lagger
upp bollen pa bladet med hjalp av
handen. Sedan ska spelarna forsoka
hélla bollen kvar pa bladet nar bladet
ar i luften. Viktigt att spelarna har tva
hander péa klubban. Det underlattar
om den nedre handen placeras lite
langre ner.

Egna

anteckningar
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13

Huvud-
+ |_:| + moment

Bollbehandling — Bli kompis

med bollen
®Xy @Xg
o ® Xr Ytterligare
moment
XB o [ ) XE
o
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Forklaring

Spelarna sprider ut sig och ska med

bladets hjalp f& upp bollen pa bladet

och sedan bibehalla bollen pa bladet.
Att hélla nedre handen lite langre ner
an vanligt kan underlatta.

Egna

anteckningar
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Huvud-
+ |_:| + moment

Bollbehandling — Bli kompis

med bollen
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moment
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o
Xc ® XD
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Forklaring

Spelarna far om de vill lagga upp
bollen pa bladet med handen.
Spelarna ska sedan halla bollen i
luften genom att "trixa’’ dvs genom
att sla pa bollen med bladet s att
bollen studsar latt uppat och sedan
nar bollen ar pa vag ner sla till
bollen igen. Man kan rakna antalet
trixningar och forsoka sla sitt eget
personliga rekord.

Egna

anteckningar
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Huvud-
+ |_:| + moment

Bollbehandling — Bli kompis

med bollen
OXy OXg
o ® Xr Ytterligare
moment
XB o [ ) XE
o
Xc ® XD
@

Forklaring

Spelarna ska med hjalp av bladet

f& upp bollen i luften och sedan

trixa med bollen och hélla den i
luften. Varannan géng forehand

och varannan gang backhand. Man
kan om man vill aven anvanda sig

att bladets hogkant for att forsvara
svarighetsgraden. Jobba garna med
att sla personliga rekord och att trana
med sig sjalv.

Egna

anteckningar
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16

Huvud-
+ |_:| + moment

Split vision (Bollbehandling)

PS Ytterligare
Xa moment

Vaxlingar — stillastdende
(Bollbehandling)

Forklaring

Spelaren staller sig vid en linje
med boll. Spelaren gor vaxlingar
stillastdende over linjen samtidigt
som spelaren tittar pa den ovre
sargkanten for att trana sin split
vision. Malet ar att titta pa den ovre
sargkanten och samtidigt kunna se
bollen.

Egna

anteckningar
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AL A Xe
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I ! moment
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1 1 C Sveppassning — stillastdende
1 l" : (Passningar)
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,' ; o
- 1
; 1
; 1
1
(1) f
X Xe

Forklaring

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
H / Spelarna ska utmanas genom olika
oy : "golfhal” Dessa ar markerade pé
‘ . .
\ 1 skissen med siffror. Man ska genom
1 en sveppassning sla bollen "i hal”
1 eller pa eller mellan angivna hinder.
: Skissen innehaller bara forslag.
- Anvand fantasin for att skapa manga
1 olika varianter.
1
1
1
1
1
1
1

Egna

anteckningar
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Huvud-
T Xg |_:| T moment

Driva boll — i viss fart (Bollbehandling)

Ytterligare

moment

Forklaring

Spelare A driver boll framat i viss
fart. B startar samtidigt som A,
men |oper baklanges utan boll.
Tanken ar att spelare As fart med
boll ar lika hog som spelare B's
baklangeslopning.

Egna

anteckningar
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INNEBANDYSPELAREN

OVNINGAR

19

Huvud-
moment

Sveppassning — stillastdende
(Passningar)

Ytterligare

moment

Mottagning — forehand -
stillastdende (Mottagningar)

Forklaring

Spelare A borjar med boll och slar en
sveppassning till B som tar emot pa
forehandsidan och stannar bollen.
Sedan slar B en sveppassning till

C som tar emot bollen och stannar
den. Syftet med att stanna bollen

ar att verkligen fokusera pé sjalva
mottagningen, annars blir det latt att
man slar ivag bollen snabbt vidare
utan att fullfolja mottagningen rejalt.

anteckningar
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OVNINGAR

20

Huvud-
+ |_:| + moment

XE Sveppassning — stillastdende
AN (Passningar)
a \
;s
Y \
Xg A---7---+v*A Xc
/ \ . .
ThL S Ytterligare
PSS moment
1 . SN¥
A& ~A
XD .X Mottagning — forehand —
A stillastdende (Mottagningar)
®

Forklaring

5 spelare placeras ut enligt skissen.
A slar en sveppassning till B som
tar emot pa forehandsidan. Efter
en rejal mottagning passas bollen
vidare med hjalp av en sveppassning
till C som tar emot bollen pa
forehandsidan och i sin tur passar
vidare till D. Darifrdn pd samma satt
till E som sluter stjarnan genom att
passa tillbaka bollen till A. Spelarna
star kvar vid sin kon och fokus ar pa
passning och mottagning. Ar man
_I_ :I +  fler eller farre spelare kan man andra
/ figuren utifrdn antalet personer, men
behalla syftet med dvningen.

Egna

anteckningar
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Egna

anteckningar

INNEBANDYSPELAREN
OVNINGAR

21

Huvud-
moment

Sveppassning — stillastdende
(Passningar)

Ytterligare

moment

Mottagning — forehand -
stillastdende (Mottagningar)

Forklaring

Spelare A slar en sveppassning

till B som tar emot bollen med en
mottagning péa forehandsidan och ser
till att f& kontroll pa bollen. B slar sedan
en sveppassning till C som tar emot
osv. Efter slagen passning byter man
kon dit man passat bollen. Det innebar
att spelare A byter till spelare B’s kon
som i sin tur byter till C. Det kravs 6
spelare, dar den 6:e spelaren (F) startar
vid samma kon som A. D& dvningen
tranar passning och mottagning
stillastdende ar det viktigt att spelarna
tar tid pa sig och inte har for brattom
med nasta passning. Att man byter kon
efter slagen passning ar till for att vanja
spelarna att lara sig att byta position
efter slagen passning.

43
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OVNINGAR

22

Huvud-
moment

Driva boll — i viss fart
(Bollbehandling)

Ytterligare

moment

Dragskott — i viss fart (Skott)

Forklaring

Spelarna staller upp péa led med
bollar i en hog (i det har fallet i
mittcirkeln). Forste spelaren tar
en boll och driver boll i viss fart.
Vid angiven linje avlossar spelaren
ett dragskott i viss fart. Som mal
kan man ha ett mal med eller utan
malvakt, en sargbit eller rockring.
Det viktigaste ar att ha nagot
spelarna kan sikta mot och att de
tavlar mot sig sjalva. Satt upp enkla
och motiverande mal for spelarna.

Egna

anteckningar
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Huvud-
+ |_:| + moment

Ready position (Grunder -

Innebandyspelaren)

[

Xa

7\ Ytterligare

X moment
Vaxlingar — stillastdende
(Bollbehandling)

®

Forklaring

Spelare A star i ready position och
behandlar boll. Spelare B knuffar latt
pa Spelare A sé att denne far trana
pa att std i ready position och att sta
stabilt med god balans. Knuffarna
ska vara latta. Byt efter en stund.

Egna

anteckningar
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INNEBANDYSPELAREN

OVNINGAR

24

Huvud-
moment

Driva boll — i viss fart (Bollbehandling)

Ytterligare

moment

Split vision (Bollbehandling)

Forklaring

En del av planen avgransas, garna

dar hornen inkluderas. Spelarna har
var sin boll vid évningens start. Vid
angiven signal satts ovningen igang,
efter 45-30 sek blaser man av igen.
De spelare som har kontroll 6ver sin
boll d& erhdller var sin poang. Da tas
en boll bort, men alla spelarna stannar
kvar pad omradet. Nu blir det en spelare
som maste jaga efter en boll nar
ovningen bldses igang igen. Efter 45—
30 sek bldser man av igen. De som har
kontrollerat bollinnehav far en poang.
Sedan fortsatter man sa. Ar det valdigt
manga spelare och valdigt fa bollar

blir det valdigt grotigt, sa det kan vara
bra att summera poangen och bryta
tidigare an nar det bara ar en boll kvar.

Egna

anteckningar
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d

X@----->

—_— T omer
moment

Sveppassning — stillastdende
B (Passningar)

A Ytterligare

moment

Forklaring

Spelarna sprider ut sig pa planen
med var sin boll och skapar ett
hinder. Spelaren ska sedan med
hjalp av en prickpassning traffa
péa hindret eller mellan uppsatta
hinder. Spelare A har en figur som
denne ska forsoka traffa med en
sveppassning. Spelare B har en
liten hack som bollen ska traffa
mellan benen. C ska traffa mellan
de tva uppsatta konerna. Lat fantasin
floda och hinta pa alla mojliga
_I_ :I + hinder. Inspirera spelarna genom
att uppmuntra dom att tavla med
sig sjalva och att sla sina personliga
rekord.

Egna

anteckningar
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OVNINGAR

26

Huvud-
moment

Sveppassning — stillastdende
(Passningar)

Ytterligare

moment

Mottagning — forehand -
stillastdende (Mottagningar)

Forklaring

Spelare A inleder med att sla en
passning till B som tar emot bollen
med forehand. Bollen sveppassas
sedan vidare efter den rejala
mottagningen till C osv. Spelarna ska
vara stillastdende for att fokusera pa
passnings och mottagningsrorelsen.
Efterhand kan spelarna byta position
efter slagen passning. Dvs A gar till
B, B gar till C osv.

Egna

anteckningar

53

' 4




"

'

\C

\C




p o
INNEBANDYSPELAREN ®

OVNINGAR
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Huvud-
+: |_:| + moment

Xa
N
N Mottagning — forehand —
S N stillastdende (Mottagningar)
* \
\ /\‘
\
\
N
N Ytterligare
N moment
N
\
\X Sveppassning - stillastdende
(Passningar),
Dragskott — i viss fart (Skott)
Xe
®

Forklaring

A slar en sveppassning till spelare i
led B som moter och tar emot bollen
péa forehand och skjuter ett dragskott
i viss fart. Byt led: A-B-A

Egna

anteckningar
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