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Inledning

Detta dokument &r framtaget for att fungera som grund och riktlinjer for Skdvde
Innebandyfdrening och dess innebandyskola. Detta dokument riktar sig till fordaldrar och
blivande tranare, lagledare, och spelare sé att dessa har nagonting att utga ifran nar det kommer
till att bedriva och medverka i ett lag vid innebandyskolan. Med talamod, langsiktighet och
engagemang finns forutsattningar for ett bra resultat och maéjligheten att s& ménga som majligt
far en stor gladje av innebandy sé& lange som mojligt

Innebandyn &r en idrott under standig utveckling som staller krav bade pa individer men &ven
pa laget. Att innebandyn ska vara en rolig och utvecklande upplevelse for alla och framforallt
for spelarna kan verka sjélvklart men hur man arbetar for detta kan variera.

Nar det kommer till utveckling ska man undvika resultatfokusering i tidiga &ldrar utan istallet
se till spelarnas utveckling och uppmuntra spelarna att ha roligt, det blir vad man gér det till. Ju
aldre spelarna blir desto mer resultatinriktad blir

verksamheten. Om man i tidig alder arbetar mer RA[\AGANG M‘ATS

for utveckling genom prestation &n just resultat s& ) \D DA
kan resultaten komma att utebli till en borjan men LR L1 VU ARTA
spelarna kommer ha ett klart forsprang nar denér - \/ACS TILL UTAN DET DU
ett stadium dér taktik och fardigheter fér en stérre X KAk o
AMNAR EFTER DIG.

betydelse i spelet. Det &r viktigt att instéllningen
i innebandyskolan ska vara att man ska lara sig
grunderna i innebandy men framfor allt s& ska det handla om att ha roligt. Det langsiktiga malet
i foreningen &r att skola spelare med goda fardigheter, individuella som lagmassiga dvs prestera
utifran de forutsattningar som det bl.a. laggs till grund for under innebandyskolan. En stravan
ar att f fram sd kompletta spelare som mojligt och hjélpa dem att utvecklas till s& bra spelare
som de kan bli.
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Innebandyskolan
Innebandyskolan &r det forsta steget i innebandyns utbildningstrappa och bendmns dér som
gron niva. Den gréna nivan stracker sig fran 6 -
9 &r. P& gron niva, dven kallad Rorelsegladie,
ska utdvarna introduceras for grundlaggande
idrottsfardigheter genom innebandyspel, dér
glédje och rorelse &r i fokus. Vi som forening
forvéantar oss att du som forélder och blivande
tranare, lagledare forsoker utveckla dessa

—
fardigheter hos individerna, dér gladjen i == 13 ‘ \
idrottandet kommer fore strdvan att vinna. 2 ‘
Fokus ligger pa att utveckla grundlaggande J’/

motoriska fardigheter samt en god sjélvkénsla.

TRANINSGSINRIKTNING | denna é&lder ska allsidighet och leken dominera
traningsutbudet, Barnen beh6ver konkreta situationer som utgangspunkt, darfor ar det viktigt
att demonstrera ndr man instruerar och delta sjalv under genomférandet dvs leda genom
exempel. Detta for att till barnen bidra med sa manga visuella intryck som mgjligt. Barnen ar
inte redo for teoretiska resonemang eller genomgéngar pa en taktiktavla,

TONVIKT PA LEK & MOTORIK Anvand lek som bygger p& samarbete i stallet for
utslagningslekar, Ovningar som stimulerar utveckling av balans, koordination, explosivitet,
stabilitet och rytmik uppfattas oftast som mycket roliga och &r positiva for barnens utveckling
av kroppskannedom som &r en viktig grund for att sedan utveckla sina innebandykunskaper.
Hoppa, springa, kasta, fanga, krypa, ala, rulla, sparka m.m, Ha garna med musik i olika
dvningar.

TEKNIK Lat barnen fa leka mycket med klubba och boll, Se till att barnen har ratt langd pa
klubban och inte for mycket hook pa bladet (b6jning pa bladet), Genom att halla bada handerna
pa klubban féra bollen framat med bade forehand och backhand, Veta hur de olika skotten ser
ut (drag-, slag-, handled- & backhandskott), Rétt klubbfattning (héger- eller vansterfattning).

SMALAGSSPEL Dela upp planen i
flera smaplaner och Iat barnen spela 3
mot 3 eller 2 mot 2, sa att man inte ar for
manga pa planen samtidigt och darmed
”tvingar” fram en delaktighet hos
spelarna. Detta 6var upp den individuella
tekniken och spelforstdelsen, Det ar av
storsta vikt att alla far spela lika mycket
och prova pa alla platser i laget.
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FRAMGANG MATS
INTE | DET DU AR PA
VAG TILL, UTAN DET DU
LAMNAR EFTER DIG.

REKOMMENDERADE OVNINGSOMRADEN FOR INNEBANDYSKOLAN

e Bollbehandling

e Klubbteknik

e Passningar

e Passningsmottagningar

e Rytmtréning

¢ Bollféring och dribblingar

e Koordination och balans

e Motoriska 6vningar (kasta, fanga, jonglera, dribbla etc.)
e Smalagsspel 1 mot 1 situationer

e Samarbetsévningar

® Allsidig tréning (andra idrotter)

Upplagget for innebandyskolan

Innebandyskolan ska vara planerad med denna dvergripande traningsplanering som stod,
Traningen ska vara upplagd sa att de huvudsakliga momenten for traningen kommer forst och
avslutas med de moment som krdver mindre koncentration, Yngre barn &r inte alltid mottagliga
for muntliga instruktioner, darfér anvander vi principen visa — instruera — éva.

Det generiska dret.
Innebandyskolan &r uppbyggt utifran ett generiskt ar som startar pa hosten och avslutas pa varen
efterféljande ar.

v
Tréningar Julaktivitet/ faren - Tréningar "Aktivitet Traningar Avslutning Forenings-
¥ L 5 studiebesok 5 - S A . :
hostencal0st | julavslutning SIBBEN cup varen ca 10st overspridning’ varen innebandyskolan ~ avslutning

Figur 1 Innebandyskolans generiska ar
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Trdningsblocken
Det generiska arets traningar ar uppbyggda och utlagda i fyra traningsblock.

Traningsblock 1. GRUNDER, blocket syftar till att ge barnen grunder i innebandy och da framst i form
av att halla klubben och de grundlaggande rérelserna som kdannetecknar innebandy.

Traningsblock 2. PASSA och VARA MEDVETEN OM ANDRA, blocket syftar till att ge barnen grund till
att passa andra barn samt att tréna pa att det finns en omgivning som paverkar det egna spelet.

Traningsblock 3. SKIUTA och BEFASTA KUNSKAPER, blocket syftar till att ge grunder till de olika
skotten som anvéands inom innebandy samt befasta kunskaper fran block 1 och 2,

Traningsblock 4. RORELSE, blocket syftar till att bygga vidare fran block 1-3 med att ldgga grunden att
kunna genomfora de tidigare tranade momenten fast under rorelse.

EFFEKTIVITET

S Halltider ar en av vara storsta begransningar, darfor ska vi
ta vél hand om den. S& méanga spelare som méjligt ska
vara aktiva hela tiden genom att exempelvis genomféra
ovningar pa flera stallen i hallen.
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Generiskt trdningsuppldgg fér en trdning
Innebandyskolan traningstimme ar uppbyggd s att du som leder traningen bor fordela tiden
utifran rikttiderna nedan;

Gemensamverksamhet Samling Ca 10min
Gemensamverksamhet Uppvarmning Ca 10min
Station 1* Teknik/koordination Ca 10min
Station 2* Spel Ca 10min
Station 3* Lekfulla évningar Ca 10min
Gemensamverksamhet Avslutning Ca 10min

* Beskrivningen med tre stationer dir man roterar mellan stationer bygger pa ett lag/ en grupp
som omfattar 18 - 30 barn dvs. varje stationer omfattar da 6 - 10 barn. Detta for att ge er s&

stor mojligt som mojlighet att se och hjalpa varje barn pa respektive station och under
tréningen

Dukning av idrottshall

a

@ N

STATION 2

B

\C

A

+ = — — MELLANSARG

Figur 2 Standardriggning av plan fér innebandyskolan



DU SOM LEDER TRANINGEN

Komma i tid samt vara ombytt till

féreningens traningsklader.

e Visar motivation, engagemang och
positivitet.

e Anvander aldrig ironi med yngre barn.
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e Tanker pd att:

e}

e}

Foregd med ett gott exempel genom att sjalv delta vid genomférandet, ”barn gor
som du gor och inte som du siger”.

Uppmuntra positiva beteende, samt att snabbt identifiera och hantera negativa
beteenden som ex. mobbing.

Ge positiv forstarkning: “Det ér béttre att vinta tills du har ett l4ge att uppmuntra
det en spelare gjort &n att tillrattavisa det en spelare gjort fel., &ven om detta ibland
kan ta mycket ldngre tid. Effekten dr dock mangfalt storre”.

Uppmaérksamma alla spelare genom att berémma dem, glém inte att alla behéver
berém, dven de bésta. Darfor ska samtliga spelare fa hora sitt namn tillsammans
med berém minst 1 gang per traning/ match.
”Prata med spelare som gjort rétt och be dem
forklara hur de tankte eller varfor de gjorde
som de gjorde. D& kan de ta med sig en
positiv grundkansla eller grundtanke som
skapade deras ratta val pa planen. Samtidigt
sd uppmarksammar du dem for att de gjorde
négot bra”.
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Innebandyskola hésten
Traning 1, Block GRUNDER

Samling Gemensam
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som ar dar.
Vi borjar med att halsa pa varandra for att sedan
beréattar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Trdning 1, Block GRUNDER

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Folja John

Vad ska trénas:
Syftet dr att barnen ska varma upp genom att springa och gora olika rorelser.

Varfor ska det tranas:
Rorligheten, kroppsuppfattning och koordination tranas.

Hur ska det trénas:
Barnen springer pa ett led ddr forsta spelaren dr ”John” och visar en 6vning som de andra
barnen harmar.

Ova - organisation:
Samtliga spelare ev uppdelade i grupper
Forutsattningar/dvningsyta: Hela eller delar av planen

Skiss/bild 6ver évningen

Ova - anvisningar:

Vid signal av ledare ska barnet langst fram forflytta sig till 1angst bak i ledet och det barnet
som nu &r framst dr ny ”john” och gor en ny rorelse. I denna vning ger vi barnen delaktighet
och de fér trana pa att uppfatta sina lagkamrater.
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Trdning 1, Block GRUNDER

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: Grundposition, bendmns i innebandyn som Ready position

Vad ska trénas:
Visa och instruera hur man bor sta for att vara ”redo” i innebandy.

Varfor ska det tranas:
Utbilda i grunder p& hur man bor sta nar man spelar innebandy samt hur spelaren ska
efterstrava att halla klubban i innebandy.

Hur ska det trénas:

Ready position intas genom att ta klubban och hélla den 6vre handen under “knoppen” samt
den nedre lite langre ner. Man ska st nagot brett mellan benen och ha nagot bojda knan samt
luta sig lite framat for att fa ner tyngdpunkten och ha bra balans. Detta kan visas genom att en
ledare forsoker knuffa en ledare som star helt uppratt och som da tappar balansen for att sedan
visa vilken bittre balans man erhéller nir man stér i “redo” position

Ova - organisation:

Tranas enskilt men lekfullt t.ex. genom att barnen pa en avgransad yta far réra sig fritt med
sin boll och nar ledaren klappar i handen sé ska barnet stélla sig med sin boll i READY
POSITION. For att sedan vid nésta klapp igen réra sig fritt igen.

Skiss/bild 6ver 6vningen

Ova — anvisningar:

Som ledare folja upp att barnen intar READY POSITION nér s& 6nskas.

Ovningen kan stegras genom att barnet stér stilla och for sin boll i en cirkel (l4gg en platt kon
som bollen kan féras runt for att bilda cirkeln) framfor sig alternativt fér bollen runt i en atta
framfor sig (lagg ut tva platta koner som bollen kan foras runt for att bilda attan) och pa signal
stannar och intar READY POSITION.




2021-09-072021-08-08 Sida 11 av 89

Trdning 1, Block GRUNDER

Spel Station 2 Ca 10min

Ovningens namn: Spel med annat fokus

Vad ska trénas:
Tréana pa att spela matchlikt genom ar att skapa fler fokusomraden under spel.

Varfor ska det trénas:
Trana pd att spela, genom att flytta mélen fran dess vanliga position s tranas barnens
rumsuppfattning och splitvision.

Hur ska det trénas:

Spel 3 mot 3 men med ett annat fokus sd som exempelvis pa antalet passningar spelarna gor
inom laget, att alla ska réra bollen, stalla mélen annorlunda exempelvis felvanda med
Oppningen ut mot sargen eller placera dem i hérnen.

Ova - organisation:

Férutsattningar/Ovningsyta: 20 x 10 m (mostv. en stationsyta)
Antal: 6 - 12 deltagare

Utrustning: mal, bollar, véstar

Skiss/bild 6ver dvningen

Ova — anvisningar:
Variationer: Felvanda mal, Malens placering, Antal mal, Antal bollar
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Trdning 1, Block GRUNDER

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: DJUNGELSTIG

Vad ska trénas:
Rumsuppfattning, balans och koordination

Varfor ska det trénas:

Denna lek gor att man &ven tranar pa innebandymoment eftersom man maste ha koll pa
linjerna (bollen) och jagarna (motspelare) samt att man ror sig till ytor som &r fria. Man tranar
pa att titta upp samt balans och koordination (kullerbyttan)

Hur ska det trénas:

Djungelstig gar till pa foljande satt. Man ska ga balansgang pa linjerna som finns i
idrottssalen. Man far endast byta linje vid en korsning alltsa ej hoppa mellan linjerna. Blir
man tagen av en ledare eller hamnar utanfor linjerna ska man ga till en mjukmatta och géra en
kullerbytta och sen & man med igen.

Ova - organisation:
Jagare &r en eller tva ledare.

Skiss/bild 6ver évningen

Ova - anvisningar:

Avslutning Gemensam Ca 10min
Auvslutningen sker genom en samling i en ring sa :

alla ser alla som &r dar. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

1. Vad har vi gjort idag?

2. Vad var svart?

3. Vad som vart roligt?
Klubborna l8ggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

[Kommenterad [HN1]: Skiss saknas
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Traning 2, Block GRUNDER

Samling Gemensam Ca 10min
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som &r dér.
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
beréttar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Trdning 2, Block GRUNDER

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Folja John

Vad ska trénas:
Syftet &r att barnen ska vdrma upp genom att springa och gora olika rorelser.

Varfor ska det trénas:
Rorligheten, kroppsuppfattning och koordination trénas.

Hur ska det trénas:
Barnen springer pa ett led ddr forsta spelaren dr ”John” och visar en 6vning som de andra
barnen harmar.

Ova - organisation:
Samtliga spelare ev uppdelade i grupper
Forutsattningar/évningsyta: Hela eller delar av planen

Skiss/bild 6ver évningen

Ova — anvisningar:

Vid signal av ledare ska barnet langst fram forflytta sig till Iangst bak i ledet och det barnet
som nu &r frimst &r ny ”john” och gor en ny rorelse. I denna dvning ger vi barnen delaktighet
och de fér trana pa att uppfatta sina lagkamrater.
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Trdning 2, Block GRUNDER

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: Ready position

Vad ska trénas:
Visa och instruera hur man bor sta for att vara ”redo” i innebandy.

Varfor ska det tranas:
Utbilda i grunder p& hur man bor sta nar man spelar innebandy samt hur spelaren ska
efterstrava att halla klubban i innebandy.

Hur ska det trénas:

Ready position intas genom att ta klubban och hélla den 6vre handen under “knoppen” samt
den nedre lite langre ner. Man ska std nagot brett mellan benen och ha négot bojda knan samt
luta sig lite framat for att fa ner tyngdpunkten och ha bra balans. Detta kan visas genom att en
ledare forsoker knuffa en ledare som star helt uppratt och som da tappar balansen for att sedan
visa vilken béttre balans man erhaller nér man star i “redo” position

Ova - organisation:

Tranas enskilt men lekfullt t.ex. genom att barnen pa en avgransad yta far réra sig fritt med
sin boll och nar ledaren klappar i handen sé ska barnet stélla sig med sin boll i READY
POSITION. For att sedan vid nésta klapp igen réra sig fritt.

Skiss/bild 6ver 6vningen

Ova — anvisningar:

Som ledare folja upp att barnen intar READY POSITION nér s& 6nskas.

Ovningen kan stegras genom att barnet stér stilla och for sin boll i en cirkel (l4gg en platt kon
som bollen kan féras runt for att bilda cirkeln) framfor sig alt for bollen runt i en atta framfor
sig (lagg ut tva platta koner som bollen kan féras runt for att bilda attan) och pé signal stannar
och intar READY POSITION.
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Trdning 2, Block GRUNDER

Spel Station 2 Ca 10min

Ovningens namn: Spel med annat fokus

Vad ska trénas:
Tréana pa att spela matchlikt genom ar att skapa fler fokusomraden under spel.

Varfor ska det trénas:
Trana pd att spela, genom att flytta mélen fran dess vanliga position s tranas barnens
rumsuppfattning och splitvision.

Hur ska det trénas:

Spel 3 mot 3 men med ett annat fokus sd som exempelvis pa antalet passningar spelarna gor
inom laget, att alla ska réra bollen, stalla mélen annorlunda exempelvis felvanda med
Oppningen ut mot sargen eller placera dem i hérnen.

Ova - organisation:

Férutsattningar/Ovningsyta: 20 x 10 m (mostv. en stationsyta)
Antal: 6 - 12 deltagare

Utrustning: mal, bollar, véstar

Skiss/bild 6ver dvningen

Ova — anvisningar:
Variationer: Felvanda mal, Malens placering, Antal mal, Antal bollar
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Trdning 2, Block GRUNDER

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: DJUNGELSTIG

Vad ska trénas:
Rumsuppfattning, balans och koordination

Varfor ska det trénas:

Denna lek gor att man &ven tranar pa innebandymoment eftersom man maste ha koll pa
linjerna (bollen) och jagarna (motspelare) samt att man ror sig till ytor som &r fria. Man tranar
pa att titta upp samt balans och koordination (kullerbyttan)

Hur ska det trénas:

Djungelstig gér till pa foljande satt. Man ska ga balansgang pa linjerna som finns i
idrottssalen. Man far endast byta linje vid en korsning alltsa ej hoppa mellan linjerna. Blir
man tagen av en ledare eller hamnar utanfor linjerna ska man ga till en mjukmatta och géra en
kullerbytta och sen & man med igen.

Ova - organisation:
Jagare &r en eller tva ledare.

Skiss/bild 6ver évningen

Ova - anvisningar:

Tréiining 2, Block GRUNDER

Avslutning Gemensam Ca 10min
Auvslutningen sker genom en samling i en ring sa
alla ser alla som &r dar. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

4. Vad har vi gjort idag?

5. Vad var svart?

6. Vad som vart roligt?

Klubborna l8ggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

[Kommenterad [HN2]: Skiss saknas
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Traning 3, Block GRUNDER

Samling Gemensam Ca 10min
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som &r dér. =
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
beréttar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Trdning 3, Block GRUNDER

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Vanda koner

Vad ska trénas:
Korta intensiva intervaller samt forbattra rumsuppfattning

Varfor ska det trénas:
Forbattra formagan att upprepa korta intensiva intervaller under langre tid och att forbattra
rumsuppfattning.

Hur ska det trénas:

Sprid ut ett antal 1aga koner i olika farger 6ver planen (samma antal koner inom respektive
farg). Varje lag far en egen firg. Malet for laget &r att halla sina egna koner vinda at rétt hall
och samtidigt forsoka vanda de andras koner upp och ner.

Ova - organisation:
Mat upp en yta motsvarande 10 x 10 m med fyra koner.
Dela upp barnen i tva — fyra lag.

Skiss/bild Gver 6vningen

= i

Ova — anvisningar:

Jobba i 30 sekunders intervaller. Efter varje intervall kan laget rékna antalet rattvanda koner.
Upprepa 4 x 30 sek.

Att tanka pa, uppmarksamma barnen pa kollisionsrisken
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Trdning 3, Block GRUNDER

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: Ready position

Vad ska trénas:
Visa och instruera hur man bor sta for att vara ”redo” i innebandy.

Varfor ska det tranas:
Utbilda i grunder p& hur man bor sta nar man spelar innebandy samt hur spelaren ska
efterstrava att halla klubban i innebandy.

Hur ska det trénas:

Ready position intas genom att ta klubban och hélla den 6vre handen under “knoppen” samt
den nedre lite langre ner. Man ska st nagot brett mellan benen och ha nagot béjda knan samt
luta sig lite framat for att fa ner tyngdpunkten och ha bra balans. Detta kan visas genom att en
ledare forsoker knuffa en ledare som star helt uppratt och som da tappar balansen for att sedan
visa vilken béttre balans man erhaller ndr man star i “redo” position

Ova - organisation:

Tranas enskilt men lekfullt t.ex. genom att barnen pa en avgransad yta far réra sig fritt med
sin boll och nar ledaren klappar i handen sé ska barnet stélla sig med sin boll i READY
POSITION. For att sedan vid nésta klapp igen réra sig fritt.

Skiss/bild 6ver 6vningen

Ova — anvisningar:

Som ledare folja upp att barnen intar READY POSITION nér s& 6nskas.

Ovningen kan stegras genom att barnet stér stilla och fér sin boll i en cirkel (l4gg en platt kon
som bollen kan féras runt for att bilda cirkeln) framfor sig alt for bollen runt i en atta framfor
sig (lagg ut tva platta koner som bollen kan féras runt for att bilda attan) och pé signal stannar
och intar READY POSITION.
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Trdning 3, Block GRUNDER

Spel Station 2 Ca 10min

Ovningens namn: Spel med annat fokus

Vad ska trénas:
Tréana pa att spela matchlikt genom ar att skapa fler fokusomraden under spel.

Varfor ska det trénas:
Trana pd att spela, genom att flytta mélen fran dess vanliga position sa tranas barnens
rumsuppfattning och splitvision.

Hur ska det trénas:

Spel 3 mot 3 men med ett annat fokus sd som exempelvis pa antalet passningar spelarna gor
inom laget, att alla ska réra bollen, stalla mélen annorlunda exempelvis felvanda med
Oppningen ut mot sargen eller placera dem i hérnen.

Ova - organisation:

Férutsattningar/Ovningsyta: 20 x 10 m (mostv. en stationsyta)
Antal: 6 - 12 deltagare

Utrustning: mal, bollar, véstar

Skiss/bild 6ver dvningen

Ova — anvisningar:
Variationer: Felvanda mal, Malens placering, Antal mal, Antal bollar
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Trdning 3, Block GRUNDER

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: DJUNGELSTIG

Vad ska trénas:
Rumsuppfattning, balans och koordination

Varfor ska det trénas:

Denna lek gor att man &ven tranar pa innebandymoment eftersom man maste ha koll pa
linjerna (bollen) och jagarna (motspelare) samt att man ror sig till ytor som &r fria. Man tranar
pa att titta upp samt balans och koordination (kullerbyttan)

Hur ska det trénas:

Djungelstig gar till pa foljande satt. Man ska ga balansgang pa linjerna som finns i
idrottssalen. Man far endast byta linje vid en korsning alltsa ej hoppa mellan linjerna. Blir
man tagen av en ledare eller hamnar utanfor linjerna ska man ga till en mjukmatta och géra en
kullerbytta och sen & man med igen.

Ova - organisation:
Jagare &r en eller tva ledare.

Skiss/bild éver Gvningen |

Ova - anvisningar:

Trdining 3, Block GRUNDER

Avslutning Gemensam Ca 10min
Auvslutningen sker genom en samling i en ring sa
alla ser alla som &r dar. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

7. Vad har vi gjort idag?

8. Vad var svart?

9. Vad som vart roligt?

Klubborna l8ggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

[Kommenterad [HN3]: Skiss saknas
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Traning 4, Block GRUNDER

Samling Gemensam Ca 10min
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som &r dér. =
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
beréttar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Trdning 4, Block GRUNDER

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Vanda koner

Vad ska trénas:
Korta intensiva intervaller samt forbattra rumsuppfattning

Varfor ska det trénas:
Forbattra formagan att upprepa korta intensiva intervaller under langre tid och att forbattra
rumsuppfattning.

Hur ska det trénas:

Sprid ut ett antal 1aga koner i olika farger dver planen (samma antal koner inom respektive
farg). Varje lag far en egen firg. Malet for laget &r att halla sina egna koner vinda at rétt hall
och samtidigt forsoka vanda de andras koner upp och ner.

Ova - organisation:
Mat upp en yta motsvarande 10 x 10 m med fyra koner.
Dela upp barnen i tva — fyra lag.

Skiss/bild Gver 6vningen

= i

Ova — anvisningar:

Jobba i 30 sekunders intervaller. Efter varje intervall kan laget rékna antalet rattvanda koner.
Upprepa 4 x 30 sek.

Att tanka pa, uppmarksamma barnen pa kollisionsrisken
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Trdning 4, Block GRUNDER

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: VAXLINGAR

Vad ska trénas:
Formagan att med kontroll anvanda klubbans insida och utsida

Varfor ska det tranas:
For att trana bollkontroll och att kunna vaxla mellan forehand och backhand

Hur ska det tranas:
Med vaxlingar menar man nar man fér bollen fram och tillbaka mellan klubbans forehand
(utsida pa bladet) och backhand sida (utsida pa bladet).

Ova - organisation:
Alla stéller sig i rund ring alt att man foljer linjer i golvet med varsin boll samt i ’redo”
position. Pa signal bérjar man ga 4t ett hall samtidigt som man gor véxlingar.

Skiss/bild 6ver évningen

Ova — anvisningar:

Denna évning kan varieras genom att man forst koér framlénges sedan baklénges tillbaka. Man
kan har lagga till att pa signal vanda hall. Man kan &ven sprida ut négra ledare Iangs ringen
dér barnen ska sdga hur manga fingrar ledaren haller upp nar dom passerar och pa det sittet
lagga till momentet att titta upp. 12 For att variera sig kan man stalla upp alla barnen langs en
langsida och pa signal géra vaxlingar till den andra sidan for att sedan vanda tillbaka igen.
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Trdning 4, Block GRUNDER

Spel Station 2 Ca 10min

Ovningens namn: Spel med annat fokus

Vad ska trénas:
Tréana pa att spela matchlikt genom ar att skapa fler fokusomraden under spel.

Varfor ska det trénas:
Trana pd att spela, genom att flytta mélen fran dess vanliga position s tranas barnens
rumsuppfattning och splitvision.

Hur ska det trénas:

Spel 3 mot 3 men med ett annat fokus sd som exempelvis pa antalet passningar spelarna gor
inom laget, att alla ska réra bollen, stalla mélen annorlunda exempelvis felvanda med
Oppningen ut mot sargen eller placera dem i hérnen.

Ova - organisation:

Férutsattningar/Ovningsyta: 20 x 10 m (mostv. en stationsyta)
Antal: 6 - 12 deltagare

Utrustning: mal, bollar, véstar

Skiss/bild 6ver dvningen

Ova — anvisningar:
Variationer: Felvanda mal, Malens placering, Antal mal, Antal bollar

Obs. kontrollera och tryck pa vikten av en bra grundposition (ready position)
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Trdning 4, Block GRUNDER

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Gvningens namn: Kasta och fanga i par

Vad ska tranas:
Oga-Hand och Kroppsuppfattningen

Varfor ska det tranas:
Trana 6ga-handkoordination och utveckla kansla for att anpassa kraften vid kast/passning

Hur ska det tranas: Borja med ett uppkast underifran till kompisen som fangar med en lyra.
Stegra successivt svarigheten genom att andra avstand mellan varje kast

Ova - organisation:
Barnen star i par mittemot varandra och kastar boll till varandra

Skiss/bild 6ver dvningen

Ova - anvisningar:
Variation: Overarmskast, vridkast. Byt arm. Kast med bada armar.
Att tanka pa, uppratt kropp och blicken mot den som ska ta emot bollen.

Trdining 4, Block GRUNDER

Avslutning Gemensam
Auvslutningen sker genom en samling i en ring sa
alla ser alla som &r dar. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

10. Vad har vi gjort idag?

11. Vad var svart?

12. Vad som vart roligt?
Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)
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Traning 5, Block GRUNDER

Samling Gemensam Ca 10min
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som &r dér. =
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
beréttar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Trdning 5, Block GRUNDER

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Vanda koner

Vad ska trénas:
Korta intensiva intervaller samt forbattra rumsuppfattning

Varfor ska det trénas:
Forbattra formagan att upprepa korta intensiva intervaller under langre tid och att forbattra
rumsuppfattning.

Hur ska det trénas:

Sprid ut ett antal 1aga koner i olika farger dver planen (samma antal koner inom respektive
farg). Varje lag far en egen firg. Malet for laget ar att halla sina egna koner vanda at réatt hall
och samtidigt forsoka vanda de andras koner upp och ner.

Ova - organisation:
Mat upp en yta motsvarande 10 x 10 m med fyra koner.
Dela upp barnen i tva — fyra lag.

Skiss/bild Gver 6vningen

= i

Ova — anvisningar:

Jobba i 30 sekunders intervaller. Efter varje intervall kan laget rékna antalet rattvanda koner.
Upprepa 4 x 30 sek.

Att tanka pa, uppmarksamma barnen pa kollisionsrisken
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Trdning 5, Block GRUNDER

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: VAXLINGAR

Vad ska trénas:
Formagan att med kontroll anvanda klubbans insida och utsida

Varfor ska det tranas:
For att trana bollkontroll och att kunna vaxla mellan forehand och backhand

Hur ska det tranas:
Med vaxlingar menar man nar man fér bollen fram och tillbaka mellan klubbans forehand
(utsida pa bladet) och backhand sida (utsida pa bladet).

Ova - organisation:
Alla stéller sig i rund ring alt att man foljer linjer i golvet med varsin boll samt i ’redo”
position. Pa signal bérjar man ga 4t ett hall samtidigt som man gor véxlingar.

Skiss/bild 6ver évningen

Ova — anvisningar:

Denna évning kan varieras genom att man forst kor framlanges sedan baklanges tillbaka. Man
kan har lagga till att pa signal vanda hall. Man kan &ven sprida ut nagra ledare langs ringen
dér barnen ska sdga hur manga fingrar ledaren haller upp nar dom passerar och pa det sittet
lagga till momentet att titta upp. 12 For att variera sig kan man stalla upp alla barnen langs en
langsida och pa signal géra vaxlingar till den andra sidan for att sedan vanda tillbaka igen.
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Trdning 5, Block GRUNDER

Spel Station 2 Ca 10min

Ovningens namn: Spel med annat fokus

Vad ska trénas:
Tréana pa att spela matchlikt genom ar att skapa fler fokusomraden under spel.

Varfor ska det trénas:
Trana pd att spela, genom att flytta mélen fran dess vanliga position s tranas barnens
rumsuppfattning och splitvision.

Hur ska det trénas:

Spel 3 mot 3 men med ett annat fokus sd som exempelvis pa antalet passningar spelarna gor
inom laget, att alla ska réra bollen, stalla mélen annorlunda exempelvis felvanda med
Oppningen ut mot sargen eller placera dem i hérnen.

Ova - organisation:

Férutsattningar/Ovningsyta: 20 x 10 m (mostv. en stationsyta)
Antal: 6 - 12 deltagare

Utrustning: mal, bollar, véstar

Skiss/bild 6ver dvningen

Ova — anvisningar:
Variationer: Felvanda mal, Malens placering, Antal mal, Antal bollar
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Trdning 5, Block GRUNDER

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Gvningens namn: Kasta och fanga i par

Vad ska tranas:
Oga-Hand och Kroppsuppfattningen

Varfor ska det tranas:
Trana 6ga-handkoordination och utveckla kansla for att anpassa kraften vid kast/passning

Hur ska det tranas: Borja med ett uppkast underifran till kompisen som fangar med en lyra.
Stegra successivt svarigheten genom att andra avstand mellan varje kast

Ova - organisation:
Barnen star i par mittemot varandra och kastar boll till varandra

Skiss/bild 6ver dvningen

Ova - anvisningar:
Variation: Overarmskast, vridkast. Byt arm. Kast med bada armar.
Att tanka pa, uppratt kropp och blicken mot den som ska ta emot bollen.

Trdning 5, Block GRUNDER

Avslutning Gemensam
Auvslutningen sker genom en samling i en ring sa
alla ser alla som &r dar. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

13. Vad har vi gjort idag?

14. Vad var svart?

15. Vad som vart roligt?
Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)
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Traning 6, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Samling Gemensam Ca 10min
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som ar dar.
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
berattar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Trdning 6, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Under hékens vingar

Vad ska trénas:
Formagan att upprepa korta intensiva intervaller och rumsuppfattning

Varfor ska det trénas:
Hoja pulsen samt trana rumsuppfattning

Hur ska det trénas: Hoken ropar ”Under hokens vingar flyg!”, ”Vilken farg!” svarar de dvriga
deltagarna och hoken véljer en farg. Alla som har ett plagg av den fargen gér fria och kan
passera hoken utan att riskera att bli fangade. De som inte har ratt farg pa sig maste nu forsoka
korsa planen och komma dver till andra sidan utan att bli tagna av hoken. De som blir tagna
stannar pa mitten och blir &ven dom hokar i nasta omgang.

Ova - organisation:
En i gruppen &r hok och star p& mitten av planen med ansiktet vant bort frén de andra. Ovriga
deltagare star langs planens ena kortsida

Skiss/bild 6ver évningen
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Ova - anvisningar:
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Trdning 6, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: Grunder passningar

Vad ska trénas:
Hitta kontrollen pa passningarna, lagom hardhet och bra precision.

Varfor ska det trénas:
Grunder i passningar.

Hur ska det trénas:
Tva och tva enkla passningar till varandra, mottagning och tillbakapass. bygg succesivt pa
6vningen med backhand och direktpass.

Ova - organisation:
Bollar

Skiss/bild 6ver 6vningen
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Ova — anvisningar:
Bygg succesivt pa 6vningen med backhand och direktpass samt placera tva koner som bollen
ska passas igenom for att nd andra sidan.

Obs. kontrollera och tryck pa vikten av en bra grundposition (ready position)
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Trdning 6, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Spel Station 2 Ca 10min

Ovningens namn: Spel mot flera mal

Vad ska trénas:
Forflytta sig med bollen under kontroll dver fri spelyta alternativt passa till kamrat

Varfor ska det trénas:
For att medvetengdra barnen om det flera alternativ nér man har bollen

Hur ska det tranas:
Spel 3 mot 3.
Varje lag forsvarar 2 mél och anfaller mot 2 mal

Ova - organisation:
6-8 barn, spelplan med 4 sma mal, bollar, koner och véstar

Skiss/bild dver 6vningen
PRgoas 2 JoISscoc St s R Akl
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Ova — anvisningar:

Frageexempel Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen? Jag tittar upp sé ofta som
mojligt. Nar ska du driva bollen? Nér jag har en fri yta framfor mig sa att jag kan komma
narmare mal.

Obs. kontrollera och tryck pa vikten av en bra grundposition (ready position)
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Trdning 6, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: BALANS

Vad ska trénas:
Balans, Kroppsuppfattning, Rytm

Varfor ska det tranas:
Forbattra kroppshallning vid forflyttning och samordning mellan arm- och benrérelser samt
balans.

Hur ska det tranas:
Barn ror sig fritt runt i rummet med langsamma kontrollerade rorelser med kona pé& huvudet.
Malet &r att inte tappa boken/konan. Ovningen pagar i ca 30 sek och upprepas tre ganger

Ova - organisation:
Markera en yta, Bredden pé ytan ar beroende av antalet barn, koner

Skiss/bild 6ver évningen

Ova — anvisningar:

Hall huvudet upprest Ror armar pa ett naturligt satt Hall kroppen uppratt Sjunk inte i hofterna
Hal jamn rytm under forflyttningen. Ovning kan géras svarare t.ex. genom att ga Gver en
bank.

Trdning 6, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Avslutning Gemensam Ca 10min
Auvslutningen sker genom en samling i en ring sa
alla ser alla som &r dér. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

1. Vad har vi gjort idag?

2. Vad var svart?

3. Vad som vart roligt?
Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bankarna)
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Traning 7, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Samling Gemensam Ca 10min
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som ar dar.
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
berattar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Trdning 7, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Under hékens vingar

Vad ska trénas:
Formagan att upprepa korta intensiva intervaller och rumsuppfattning

Varfor ska det trénas:
Hoja pulsen samt trana rumsuppfattning

Hur ska det trénas: Hoken ropar ”Under hokens vingar flyg!”, ”Vilken farg!” svarar de dvriga
deltagarna och hoken véljer en farg. Alla som har ett plagg av den fargen gér fria och kan
passera hoken utan att riskera att bli fangade. De som inte har ratt farg pa sig maste nu forsoka
korsa planen och komma dver till andra sidan utan att bli tagna av hoken. De som blir tagna
stannar pa mitten och blir &ven dom hokar i nasta omgang.

Ova - organisation:
En i gruppen &r hok och star p& mitten av planen med ansiktet vant bort frén de andra. Ovriga
deltagare star langs planens ena kortsida

Skiss/bild 6ver évningen
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Ova - anvisningar:
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Trdning 7, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: Grunder passningar

Vad ska trénas:
Hitta kontrollen pa passningarna, lagom hardhet och bra precision.

Varfor ska det trénas:
Grunder i passningar.

Hur ska det trénas:
Tva och tva enkla passningar till varandra, mottagning och tillbakapass. bygg succesivt pa
6vningen med backhand och direktpass.

Ova - organisation:
Bollar

Skiss/bild 6ver 6vningen
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Ova — anvisningar:
Bygg succesivt pa 6vningen med backhand och direktpass samt placera tva koner som bollen
ska passas igenom for att nd andra sidan.
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Trdning 7, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Spel Station 2 Ca 10min

Ovningens namn: Spel mot flera mal

Vad ska trénas:
Forflytta sig med bollen under kontroll dver fri spelyta alternativt passa till kamrat

Varfor ska det trénas:
For att medvetengdra barnen om det flera alternativ nér man har bollen

Hur ska det tranas:
Spel 3 mot 3.
Varje lag forsvarar 2 mal och anfaller mot 2 mal

Ova - organisation:
6-8 barn, spelplan med 4 sma mal, bollar, koner och vastar

Skiss/bild dver 6vningen
PRgoas 2 JeIsscec St Rt R F R

Ova — anvisningar:

Frageexempel Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen? Jag tittar upp sé ofta som
mojligt.

Nér ska du driva bollen? Nér jag har en fri yta framfor mig sa att jag kan komma narmare
mal.
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Trdning 7, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: BALANS

Vad ska trénas:
Balans, Kroppsuppfattning, Rytm

Varfor ska det tranas:
Forbattra kroppshallning vid forflyttning och samordning mellan arm- och benrérelser samt
balans.

Hur ska det tranas:
Barn ror sig fritt runt i rummet med langsamma kontrollerade rorelser med kona pé& huvudet.
Malet &r att inte tappa boken/konan. Ovningen pagar i ca 30 sek och upprepas tre ganger

Ova - organisation:
Markera en yta, Bredden pé ytan ar beroende av antalet barn, koner

Skiss/bild 6ver évningen

Ova — anvisningar:

Hall huvudet upprest Rér armar pa ett naturligt satt Hall kroppen upprétt Sjunk inte i hofterna
Hal jamn rytm under forflyttningen. Ovning kan géras svarare t.ex. genom att ga éver en
bank.

Trdning 7, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Avslutning Gemensam Ca 10min
Auvslutningen sker genom en samling i en ring sa
alla ser alla som &r dér. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

4. Vad har vi gjort idag?

5. Vad var svart?

6. Vad som vart roligt?
Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bankarna)
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Traning 8, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Samling Gemensam Ca 10min
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som ar dar.
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
berattar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Trdning 8, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Under hékens vingar

Vad ska trénas:
Formagan att upprepa korta intensiva intervaller och rumsuppfattning

Varfor ska det trénas:
Hoja pulsen samt trana rumsuppfattning

Hur ska det trénas: Hoken ropar ”Under hokens vingar flyg!”, ”Vilken farg!” svarar de dvriga
deltagarna och hoken véljer en farg. Alla som har ett plagg av den fargen gér fria och kan
passera hoken utan att riskera att bli fangade. De som inte har ratt farg pa sig maste nu forsoka
korsa planen och komma dver till andra sidan utan att bli tagna av hoken. De som blir tagna
stannar pa mitten och blir &ven dom hokar i nasta omgang.

Ova - organisation:
En i gruppen &r hok och star p& mitten av planen med ansiktet vént bort fran de andra. Ovriga
deltagare star langs planens ena kortsida

Skiss/bild 6ver évningen
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Ova - anvisningar:




2021-09-072021-08-08 Sida 38 av 89

Trdning 8, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: Grunder passningar

Vad ska trénas:
Hitta kontrollen pa passningarna, lagom hardhet och bra precision.

Varfor ska det trénas:
Grunder i passningar.

Hur ska det trénas:
Tva och tva enkla passningar till varandra, mottagning och tillbakapass. bygg succesivt pa
6vningen med backhand och direktpass.

Ova - organisation:
Bollar

Skiss/bild 6ver 6vningen
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Ova — anvisningar:
Bygg succesivt pa 6vningen med backhand och direktpass samt placera tva koner som bollen
ska passas igenom for att nd andra sidan.
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Trdning 8, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Spel Station 2 Ca 10min

Ovningens namn: Spel mot flera mal

Vad ska trénas:
Forflytta sig med bollen under kontroll dver fri spelyta alternativt passa till kamrat

Varfor ska det trénas:
For att medvetengdra barnen om det flera alternativ nér man har bollen

Hur ska det tranas:
Spel 3 mot 3.
Varje lag forsvarar 2 mal och anfaller mot 2 mal

Ova - organisation:
6-8 barn, spelplan med 4 sma mal, bollar, koner och vastar

Skiss/bild dver 6vningen

.............................................

Ova - anvisningar:

Frageexempel Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen? Jag tittar upp sa ofta som
mojligt.

Nér ska du driva bollen? Nér jag har en fri yta framfor mig sa att jag kan komma narmare
mal.
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Trdning 8, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: Plundra boet

Vad ska trénas:
Lara sig att man maste hjalpas at for att lyckas

Varfor ska det tranas:
Léra sig samarbeta

Hur ska det tranas:

Lagg ut 20 bollar inom varje malomrade. Dela upp spelarna i tva lag som under 3 minuter ska
forsoka stjala s manga bollar som méjligt 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.

Ova - organisation:
Mal, bollar

Skiss/bild 6ver évningen
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Ova — anvisningar:
Planens storlek kan anpassa utifran antalet spelare

Trdining 8, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Avslutning Gemensam Ca 10min
Avslutningen sker genom en samling i en ring sa '
alla ser alla som &r dér. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

7. Vad har vi gjort idag?

8. Vad var svart?

9. Vad som vart roligt?
Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)
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Traning 9, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Samling Gemensam Ca 10min
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som ar dar. =
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
beréttar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Trdning 9, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: TUNNELDATTEN

Vad ska tranas:
Rorlighet och rumsuppfattning

Varfor ska det trénas:
Ova barnens rorlighet och rumsuppfattning

Hur ska det trénas:

Utse en eller flera ”dattare”. Avgrinsa en yta dér barnen for rora sig. Pa signal fran ledare
borjar dattarna jaga de 6vriga barnen. Dattad blir man om dattarn ror vid nagot barn och sager
datt. Den som dattas bildar en “tunnel” med benen genom att sétta fotterna brett isér. Nér en
kompis har krupit igenom tunneln befrias den dattade och ar ater fri

Ova - organisation:

Skiss/bild éver évningen

Ova — anvisningar:




2021-09-072021-08-08 Sida 42 av 89

Trdning 9, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: Kvadraten

Vad ska trénas:
Léara sig att leverera passningarna med bade backhand och forehand.

Varfor ska det tranas:
Grunder i passningsspel

Hur ska det trénas:
Fyra spelare bildar en kvadrat, dir man spelar bollen tillvarandra. Fran borjan kan man kora

med fritt antal tillslag for att sedan sénka antalet.

(Gva — organisation:|

Skiss/bild 6ver 6vningen
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Ova - anvisningar:
Ovningen kan goras svarare genom att barnen véxlar med att sl backhand (utsida pa klubb

bladet) och forehand (insida pé klubb bladet).

[ Kommenterad [HN4]: Text saknas




2021-09-072021-08-08 Sida 43 av 89

Trdning 9, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Spel Station 2 Ca 10min

Gvningens namn: Matchspel utan malvakt

Vad ska trénas:
Matchspel

Varfor ska det tranas:
Lagga grunden for att senare kunna spela matcher i olika konstellationer (sammandrag, poolspel eller
seriematch).

Hur ska det trénas:
Lekfullt men med att man succesivt for in de regler och begrepp som finns runt spelformen 3x3.

Ova - organisation:
Malburarna 90 x 60 centimeter, bollar och vastar

Skiss/bild 6ver évningen

Malvaktsomrade

Malpunikt

wa

+

Ova — anvisningar:

Bdrja introducera och fora in begreppen runt fast situationer:

- Tekning

- Avslag

- Inslag

- Frislag

Samtliga begrepp beskrivs i Svensk Innebandys handbok for nationella spelformer pa gron
och bl& niva. For innebandyskolan géller gron nival

Handboken delas ut som en del av ert utbildningsmaterial.
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Trdning 9, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: Plundra boet

Vad ska trénas:
Lara sig att man maste hjalpas at for att lyckas

Varfor ska det tranas:
Léra sig samarbeta

Hur ska det tranas:

Lagg ut 20 bollar inom varje malomrade. Dela upp spelarna i tva lag som under 3 minuter ska
forsoka stjala s manga bollar som méjligt 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.

Ova - organisation:
Mal, bollar

Skiss/bild 6ver évningen
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Gva — anvisningar:

-ad [HN5]: Text saknas

Tréining 9, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Avslutning Gemensam Ca 10min

Avslutningen sker genom en samling i en ring sa
alla ser alla som &r dér. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

10. Vad har vi gjort idag?

11. Vad var svart?

12. Vad som vart roligt?
Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)
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Traning 10, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Samling Gemensam Ca 10min
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som ar dar. =
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
beréttar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Trdning 10, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: TUNNELDATTEN

Vad ska tranas:
Rorlighet och rumsuppfattning

Varfor ska det trénas:
Ova barnens rorlighet och rumsuppfattning

Hur ska det trénas:

Utse en eller flera ”dattare”. Avgrinsa en yta dér barnen for rora sig. Pa signal fran ledare
borjar dattarna jaga de 6vriga barnen. Dattad blir man om dattarn ror vid nagot barn och sager
datt. Den som dattas bildar en “tunnel” med benen genom att sétta fotterna brett isér. Nér en
kompis har krupit igenom tunneln befrias den dattade och ar ater fri

(Gva — organisation:] (k ad [HN6]: Text saknas

Skiss/bild éver évningen

(Gva — anvisningar: ( Kommenterad [HN7]: Text saknas

Ska det st& ndgot har??
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Trdning 10, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: Kvadraten

Vad ska trénas:
Léara sig att leverera passningarna med bade backhand och forehand.

Varfor ska det trénas:
Grunder i passningsspel

Hur ska det trénas:
Fyra spelare bildar en kvadrat, dir man spelar bollen tillvarandra. Fran borjan kan man kora

med fritt antal tillslag for att sedan sénka antalet.

(Gva — organisation:|

Skiss/bild 6ver 6vningen
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Ova - anvisningar:
Ovningen kan goras svarare genom att barnen véxlar med att sl backhand (utsida pa klubb

bladet) och forehand (insida pé klubb bladet).

Obs. kontrollera och tryck pa vikten av en bra grundposition (ready position)

[ Kommenterad [HN8]: Text saknas
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Trdning 10, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Spel Station 2 Ca 10min

Gvningens namn: Matchspel utan malvakt

Vad ska trénas:
Matchspel

Varfor ska det tranas:
Lagga grunden for att senare kunna spela matcher i olika konstellationer (sammandrag, poolspel eller
seriematch).

Hur ska det trénas:
Lekfullt men med att man succesivt for in de regler och begrepp som finns runt spelformen 3x3.

Ova - organisation:
Malburarna 90 x 60 centimeter, bollar och vastar

Skiss/bild 6ver évningen

Malvaktsomrade

Malpunikt

wa

+

Ova — anvisningar:

Bdrja introducera och fora in begreppen runt fast situationer:

- Tekning

- Avslag

- Inslag

- Frislag

Samtliga begrepp beskrivs i Svensk Innebandys handbok for nationella spelformer pa gron
och bl& niva. For innebandyskolan géller gron nival

Handboken delas ut som en del av ert utbildningsmaterial.
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Trdning 10, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: Plundra boet

Vad ska trénas:
Lara sig att man maste hjalpas at for att lyckas

Varfor ska det tranas:
Léra sig samarbeta

Hur ska det tranas:

Lagg ut 20 bollar inom varje malomrade. Dela upp spelarna i tva lag som under 3 minuter ska
forsoka stjala s manga bollar som méjligt 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.

Ova - organisation:
Mal, bollar

Skiss/bild 6ver évningen
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Ova — anvisningar:

Trdning 10, Block PASSA OCH VARA MEDVETEN OM ANDRA

Avslutning Gemensam Ca 10min
Avslutningen sker genom en samling i en ring sa
alla ser alla som &r dér. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

13. Vad har vi gjort idag?

14. Vad var svart?

15. Vad som vart roligt?
Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)
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Innebandyskola varen
Trining 1, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Samling Gemensam Ca 10min
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som ar dar.
Vi borjar med att halsa pa varandra for att sedan
beréattar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Tréning 1, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Snébollskrig

Vad ska tranas:
Kunna traffa bollen i ndgon form av skott

Varfor ska det tranas:
Lekfull 6vning som bidrar till barnets forméga att skjuta skott. | leken tranas aven spelarnas
splitvision och rumsuppfattning

Hur ska det trénas:

Syftet med leken &r att respektive lag vill ha sa fa snébollar pa sin sida nar tiden ar ute. Bygg
upp en plan med tre zoner. Ett lag pa varsin planhalva med en zon vid mittlinjen dér barnen
inte far rora sig. Bollarna ska passas Gver till andra sidan. Som ledare ansvar du for att zonen i
mitten &r fri fran snébollar, har kan du balansera upp genom att sla ner bollar pa den sida som
har minst bollar. Spelet pagar fram till att ledaren blaser i pipan, dé far inga bollar réras utan
stanna av sig sjalva

Ova - organisation:
Ovningsyta: 20 x 10 m (gérna helplan) Antal: 6 - 30 deltagare Utrustning: Koner, bollar

Skiss/bild 6ver 6vningen

Ova — anvisningar:
Variationer Antal bollar » Yta ¢ Spelarna kan delas upp i zoner pa sin planhalva for att ge alla
ansvar for olika delar « Ha en béank vid mittlinjen s barnen méste lyfta bollen 6ver banken.
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Tréning 1, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: 1:1 med avslut

Vad ska trénas:
Léra sig att utmana och bli utmanad

Varfor ska det tranas:
Spellikt

Hur ska det trénas:

Dela upp spelarna i fyra led (om antalet barn medger det annars genomfoér évningen med
endast tva barn). Ovningen startas genom att backen (till héger om malet) slér upp en
passning till forwarden (mitt pa planen) som tar emot férsoker gora mél/utmanar backen som
klivit in pa banan. Byt positioner efter avslut.

Ova - organisation:
Bollar och mal

Skiss/bild 6ver évningen
4 ABC )

-~ . Riirelse framat med boll

Rirelse framét utan boll
—_—

- Passning
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Ova - anvisningar:
Koner kan forenkla var de bada spelarna ska starta.
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Tréning 1, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Spel Station 2 Ca 10min

Ovningens namn: Spel mot flera mal

Vad ska trénas:
Forflytta sig med bollen under kontroll dver fri spelyta alternativt passa till kamrat

Varfor ska det trénas:
For att medvetandegdra barnen om det flera alternativ né&r man har bollen

Hur ska det tranas:
Spel 3 mot 3.
Varje lag forsvarar 2 mal och anfaller mot 2 mal

Ova - organisation:
6-8 barn, spelplan med 4 sma mal, bollar, koner och vastar

Skiss/bild dver 6vningen

.............................................

Ova - anvisningar:

Frageexempel Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen? Jag tittar upp s& ofta som
mojligt.

Nér ska du driva bollen? Nér jag har en fri yta framfor mig sa att jag kan komma narmare
mal.
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Tréning 1, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: Slalombana

Vad ska trénas:
Léra sig att ta med bollen och skjuta i fart.

Varfor ska det tranas:
Léara sig grunderna i att skjuta i rrelse samt ha kontroll pa bollen medan spelaren ror sig

Hur ska det tranas:
Gruppen delas upp i tva hérn och efter det att man forflytta sig genom konerna och skjutit
stéller man sig sist i det andra hornet.

Ova - organisation:
Koner, bollar och mal

Skiss/bild 6ver évningen
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(Gva — anvisningar:

-ad [HN9]: Text saknas

Tréning 1, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Avslutning Gemensam
Auvslutningen sker genom en samling i en ring sa
alla ser alla som &r dér. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

1. Vad har vi gjort idag?

2. Vad var svart?

3. Vad som vart roligt?
Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bankarna)
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Trining 2, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Samling Gemensam Ca 10min
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som ar dar. ‘
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
beréttar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Tréning 2, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Snobollskrig

Vad ska trénas:
Kunna tréffas bollen i ndgon form av skott

Varfor ska det trénas:
Lekfull 6vning som bidrar till barnets forméga att skjuta skott. | leken tranas aven spelarnas
splitvision och rumsuppfattning

Hur ska det trénas:

Syftet med leken &r att respektive lag vill ha sa fa snébollar pa sin sida nér 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. Bollarna ska passas éver till andra sidan. Som ledare ansvar du for att zonen i
mitten &r fri fran snébollar, har kan du balansera upp genom att sla ner bollar pa den sida som
har minst bollar. Spelet pagar fram till att ledaren blaser i pipan, da far inga bollar réras utan
stanna av sig sjalva

Ova - organisation:
Ovningsyta: 20 x 10 m (gérna helplan) Antal: 6-30 deltagare Utrustning: Koner, bollar

Skiss/bild 6ver évningen

Ova — anvisningar:
Variationer Antal bollar « Yta « Spelarna kan delas upp i zoner pa sin planhalva for att ge alla
ansvar for olika delar « Ha en béank vid mittlinjen s barnen maéste lyfta bollen 6ver bénken.
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Tréning 2, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: 1:1 med avslut

Vad ska trénas:
Léra sig att utmana och bli utmanad

Varfor ska det tranas:
Spellikt

Hur ska det trénas:

Dela upp spelarna i fyra led (om antalet barn medger det annars genomfoér évningen med
endast tva barn). Ovningen startas genom att backen (till héger om malet) slér upp en
passning till forwarden (mitt pa planen) som tar emot férsoker gora mél/utmanar backen som
klivit in pa banan. Byt positioner efter avslut.

Ova - organisation:
Bollar och mal

Skiss/bild 6ver évningen
4 ABC )

-~ . Riirelse framat med boll

Rirelse framét utan boll
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Ova - anvisningar:
Koner kan forenkla var de bada spelarna ska starta.
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Tréning 2, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Spel Station 2 Ca 10min

Ovningens namn: Spel mot flera mal

Vad ska trénas:
Forflytta sig med bollen under kontroll dver fri spelyta alternativt passa till kamrat

Varfor ska det trénas:
For att medvetandegdra barnen om det flera alternativ né&r man har bollen

Hur ska det tranas:
Spel 3 mot 3.
Varje lag forsvarar 2 mal och anfaller mot 2 mal

Ova - organisation:
6-8 barn, spelplan med 4 sma mal, bollar, koner och vastar

Skiss/bild dver 6vningen

.............................................

Ova - anvisningar:

Frageexempel Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen? Jag tittar upp s& ofta som
mojligt.

Nér ska du driva bollen? Nér jag har en fri yta framfor mig sa att jag kan komma narmare
mal.
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Tréning 2, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: Slalombana

Vad ska trénas:
Léra sig att ta med bollen och skjuta i fart.

Varfor ska det tranas:
Léara sig grunderna i att skjuta i rrelse samt ha kontroll pa bollen medan spelaren ror sig

Hur ska det tranas:
Gruppen delas upp i tva hérn och efter det att man forflytta sig genom konerna och skjutit
stéller man sig sist i det andra hornet.

Ova - organisation:
Koner, bollar och mal

Skiss/bild 6ver évningen
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(Gva — anvisningar:

-ad [HN10]: Text saknas

Tréning 2, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Avslutning Gemensam
Auvslutningen sker genom en samling i en ring sa
alla ser alla som &r dér. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

1. Vad har vi gjort idag?

2. Vad var svart?

3. Vad som vart roligt?
Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bankarna)
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Trining 3, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Samling Gemensam Ca 10min
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som ar dar. ‘
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
beréttar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Tréning 3, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Snobollskrig

Vad ska trénas:
Kunna tréffas bollen i ndgon form av skott

Varfor ska det trénas:
Lekfull 6vning som bidrar till barnets forméga att skjuta skott. | leken tranas aven spelarnas
splitvision och rumsuppfattning

Hur ska det trénas:

Syftet med leken &r att respektive lag vill ha sa fa snébollar pa sin sida nér 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. Bollarna ska passas éver till andra sidan. Som ledare ansvar du for att zonen i
mitten &r fri fran snébollar, har kan du balansera upp genom att sla ner bollar pa den sida som
har minst bollar. Spelet pagar fram till att ledaren blaser i pipan, da far inga bollar réras utan
stanna av sig sjalva

Ova - organisation:
Ovningsyta: 20 x 10 m (gérna helplan) Antal: 6-30 deltagare Utrustning: Koner, bollar

Skiss/bild 6ver évningen

Ova — anvisningar:
Variationer Antal bollar * Yta * Spelarna kan delas upp i zoner pa sin planhalva for att ge alla
ansvar for olika delar « Ha en béank vid mittlinjen s barnen maéste lyfta bollen 6ver bénken.
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Tréning 3, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: 1:1 med avslut

Vad ska trénas:
Léra sig att utmana och bli utmanad

Varfor ska det tranas:
Spellikt

Hur ska det trénas:

Dela upp spelarna i fyra led (om antalet barn medger det annars genomfoér évningen med
endast tva barn). Ovningen startas genom att backen (till héger om malet) slér upp en
passning till forwarden (mitt pa planen) som tar emot férsoker gora mél/utmanar backen som
klivit in pa banan. Byt positioner efter avslut.

Ova - organisation:
Bollar och mal

Skiss/bild 6ver évningen
4 ABC )

-~ . Riirelse framat med boll

Rirelse framét utan boll
—_—

- Passning

o i
. rd

Ova - anvisningar:
Koner kan forenkla var de bada spelarna ska starta.
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Tréning 3, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Spel Station 2 Ca 10min

Gvningens namn: Matchspel utan malvakt

Vad ska trénas:
Matchspel

Varfor ska det tranas:
Lagga grunden for att senare kunna spela matcher i olika konstellationer (sammandrag, poolspel eller
seriematch).

Hur ska det trénas:
Lekfullt men med att man succesivt for in de regler och begrepp som finns runt spelformen 3x3.

Ova - organisation:
Malburarna 90 x 60 centimeter, bollar och vastar

Skiss/bild 6ver évningen

Malvaktsomrade

Malpunikt

wa

+

Ova — anvisningar:

Bdrja introducera och fora in begreppen runt fast situationer:

- Tekning

- Avslag

- Inslag

- Frislag

Samtliga begrepp beskrivs i Svensk Innebandys handbok for nationella spelformer pa gron
och bl& niva. For innebandyskolan géller gron nival

Handboken delas ut som en del av ert utbildningsmaterial.
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Tréning 3, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: Slalombana

Vad ska trénas:
Léra sig att ta med bollen och skjuta i fart.

Varfor ska det tranas:
Léara sig grunderna i att skjuta i rrelse samt ha kontroll pa bollen medan spelaren ror sig

Hur ska det tranas:
Gruppen delas upp i tva horn och efter det att man forflyttat sig genom konerna och skjutit
stéller man sig sist i det andra hornet.

Ova - organisation:
Koner, bollar och mal

Skiss/bild 6ver évningen

4 ®)
ottt

/ Skott .
e 4 T ) e

(Gva — anvisningar:

-ad [HN11]: Text saknas

Avslutning Gemensam
Auvslutningen sker genom en samling i en ring sa
alla ser alla som &r dér. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

1. Vad har vi gjort idag?

2. Vad var svart?

3. Vad som vart roligt?
Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)
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Trining 4, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Samling Gemensam Ca 10min
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som &r dér. =
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
beréttar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Tréning 4, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Vanda koner

Vad ska trénas:
Korta intensiva intervaller samt forbattra rumsuppfattning

Varfor ska det trénas:
Forbattra formagan att upprepa korta intensiva intervaller under langre tid och att forbattra
rumsuppfattning.

Hur ska det trénas:

Sprid ut ett antal 1aga koner i olika farger dver planen (samma antal koner inom respektive
farg). Varje lag far en egen firg. Malet for laget &r att halla sina egna koner vinda at rétt hall
och samtidigt forsoka vanda de andras koner upp och ner.

Ova - organisation:
Mat upp en yta motsvarande 10 x 10 m med fyra koner.
Dela upp barnen i tva — fyra lag.

Skiss/bild Gver 6vningen

= i

Ova — anvisningar:

Jobba i 30 sekunders intervaller. Efter varje intervall kan laget rékna antalet rattvanda koner.
Upprepa 4 x 30 sek.

Att tanka pa, uppmarksamma barnen pa kollisionsrisken
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Tréning 4, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: SKJUTBANAN

Vad ska trénas:
Ovar bollkansla. Tillslag. Precision. Skottmoment. (Tavling)

Varfor ska det tranas:
Ova skotteknik.

Hur ska det trénas:
Flera mal i olika storlekar stalls upp pa ena sidan planen. Barnen star uppradade pa lagom
avstand och ska skjuta mal i ndgot av malen.

Ova - organisation:

Mal i olika storlekar, bollar. (Som mal kan platta koner med bolar placerade i centrumhalet pa
konen anvandas. Konerna placeras sedan pa olika avstand for att fa olika svarighetsgrad och
ev. podng)

Skiss/bild 6ver évningen

Ova — anvisningar:

Man kan bestamma att man far olika manga poang beroende pa vilket mal man traffar. Barnen
ska hélla klubban ratt och fa till ett bra tillslag. Beroende pd mognad kan olika sorters
skottekniker tilldmpas.

[ Kommenterad [HN12]: Skiss saknas
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Tréning 4, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Spel Station 2 Ca 10min

Ovningens namn: Spel med annat fokus

Vad ska trénas:
Tréana pa att spela matchlikt genom ar att skapa fler fokusomraden under spel.

Varfor ska det trénas:
Trana pd att spela, genom att flytta mélen fran dess vanliga position sa tranas barnens
rumsuppfattning och splitvision.

Hur ska det trénas:

Spel 3 mot 3 men med ett annat fokus sd som exempelvis pa antalet passningar spelarna gor
inom laget, att alla ska réra bollen, stalla mélen annorlunda exempelvis felvanda med
Oppningen ut mot sargen eller placera dem i hérnen.

Ova - organisation:

Férutsattningar/Ovningsyta: 20 x 10 m (motsv. en stationsyta)
Antal: 6 - 12 deltagare

Utrustning: mal, bollar, véstar

Skiss/bild 6ver dvningen

Ova — anvisningar:
Variationer: Felvanda mal, Malens placering, Antal mal, Antal bollar
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Tréning 4, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: Slalombana

Vad ska trénas:
Léra sig att ta med bollen och skjuta i fart.

Varfor ska det tranas:
Léara sig grunderna i att skjuta i rrelse samt ha kontroll pa bollen medan spelaren ror sig

Hur ska det tranas:
Gruppen delas upp i tva hérn och efter det att man forflytta sig genom konerna och skjutit
stéller man sig sist i det andra hornet.

Ova — organisation:
Koner, bollar och mal

Skiss/bild 6ver évningen

4 ®)
ottt

/ Skott .
e - Spbpls- J Tt

Ova — anvisningar:

Tréning 4, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Avslutning Gemensam
Auvslutningen sker genom en samling i en ring sa
alla ser alla som &r dér. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

1. Vad har vi gjort idag?

2. Vad var svart?

3. Vad som vart roligt?
Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bankarna)




2021-09-072021-08-08 Sida 65 av 89

Trining 5, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Samling Gemensam Ca 10min
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som &r dér. =
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
beréttar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Tréning 5, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Vanda koner

Vad ska trénas:
Korta intensiva intervaller samt forbattra rumsuppfattning

Varfor ska det trénas:
Forbattra formagan att upprepa korta intensiva intervaller under langre tid och att forbattra
rumsuppfattning.

Hur ska det trénas:

Sprid ut ett antal 1aga koner i olika farger dver planen (samma antal koner inom respektive
farg). Varje lag far en egen firg. Malet for laget &r att halla sina egna koner vinda at rétt hall
och samtidigt forsoka vanda de andras koner upp och ner.

Ova - organisation:
Mat upp en yta motsvarande 10 x 10 m med fyra koner.
Dela upp barnen i tva — fyra lag.

Skiss/bild Gver 6vningen

= i

Ova — anvisningar:

Jobba i 30 sekunders intervaller. Efter varje intervall kan laget rékna antalet rattvanda koner.
Upprepa 4 x 30 sek.

Att tanka pa, uppméarksamma barnen pa kollisionsrisken
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Tréning 5, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: SKJUTBANAN

Vad ska trénas:
Ovar bollkansla. Tillslag. Precision. Skottmoment. (Tavling)

Varfor ska det tranas:
Ova skotteknik.

Hur ska det trénas:
Flera mal i olika storlekar stalls upp pa ena sidan planen. Barnen star uppradade pa lagom
avstand och ska skjuta mal i ndgot av malen.

Ova - organisation:

Mal i olika storlekar, bollar. (Som mal kan platta koner med bolar placerade i centrumhalet p&
konen anvandas. Konerna placeras sedan pa olika avstand for att fa olika svarighetsgrad och
ev. podng)

Skiss/bild 6ver évningen

Ova — anvisningar:

Man kan bestamma att man far olika manga poang beroende pa vilket mal man traffar. Barnen
ska hélla klubban ratt och fa till ett bra tillslag. Beroende pd mognad kan olika sorters
skottekniker tilldmpas.

[ Kommenterad [HN13]: Skiss saknas
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Tréning 5, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Spel Station 2 Ca 10min

Ovningens namn: Spel med annat fokus

Vad ska trénas:
Tréana pa att spela matchlikt genom ar att skapa fler fokusomraden under spel.

Varfor ska det trénas:
Trana pd att spela, genom att flytta mélen fran dess vanliga position s tranas barnens
rumsuppfattning och splitvision.

Hur ska det trénas:

Spel 3 mot 3 men med ett annat fokus sd som exempelvis pa antalet passningar spelarna gor
inom laget, att alla ska réra bollen, stalla mélen annorlunda exempelvis felvanda med
Oppningen ut mot sargen eller placera dem i hérnen.

Ova - organisation:

Férutsattningar/Ovningsyta: 20 x 10 m (mostv. en stationsyta)
Antal: 6 - 12 deltagare

Utrustning: mal, bollar, véstar

Skiss/bild 6ver dvningen

Ova — anvisningar:
Variationer: Felvanda mal, Malens placering, Antal mal, Antal bollar
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Tréning 5, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: Slalombana

Vad ska trénas:
Léra sig att ta med bollen och skjuta i fart.

Varfor ska det tranas:
Léara sig grunderna i att skjuta i rorelse samt ha kontroll pa bollen medan spelaren ror sig

Hur ska det tranas:
Gruppen delas upp i tva hérn och efter det att man forflytta sig genom konerna och skjutit
stéller man sig sist i det andra hornet.

Ova - organisation:
Koner, bollar och mal

Skiss/bild 6ver évningen

4 ®)
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(Gva — anvisningar:

-ad [HN14]: Text saknas

Tréning 5, Block SKJUTA OCH BEFASTA KUNSKAPER

Avslutning Gemensam
Auvslutningen sker genom en samling i en ring sa
alla ser alla som &r dér. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

1. Vad har vi gjort idag?

2. Vad var svart?

3. Vad som vart roligt?
Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bankarna)
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Trining 6, Block RORELSE

Samling Gemensam Ca 10min
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som ar dar. ‘
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
beréttar vad vi ska gora.

Klubborna l&ggs vid sidan om (t.ex. vid bankarna)

Tréning 6, Block RORELSE

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Jakten

Vad ska tranas:
Lek, driva

Varfor ska det trénas:
Forflytta sig med bollen 6ver fri spelyta

Hur ska det tranas:

spelarna med rattvand klubba driver omkring med sin boll medans jagarna forsoker peta bort
bollen med sin felvanda klubba. Nar man tappat sin boll sa gar man éver till den andra
kvadraten och gér samma sak. Byt jégare ofta och kor igen.

Ova - organisation:

2 lika stora planer. Halften av barnen pa en planen och andra hélften pa den andra planen.
Véstar pa de med klubban at fel hall.

Klubba at ratt hall med boll (x) Klubba at fel hall utan boll (o)

Skiss/bild ver dvningen

Ova — anvisningar:
Frageexempel Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen? Jag tittar upp sé ofta som
mojligt
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Tréning 6, Block RORELSE

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: Driva boll

Vad ska trénas:
Syftet ar att driva bollen framat i fart och pa detta satt 6ka de olika kompetenserna inom
bollbehandling.

Varfor ska det trénas:
Oka forutsittningar att med kontroll réra sig med boll.

Hur ska det trénas:

Barnen driver bollen fran kortsida till kortsida pa liten plan i den fart de har bollen under
kontroll. Barnen far nya 6vningar fran ledaren vid kortsida. Driva boll i viss fart, strava efter
tva hander pa klubban. Vaxlingar dver en linje. Barnen tranar i denna 6vning dven pa
splitvision da de behdver kolla upp sa att de inte springer in i varandra.

Ova - organisation:
Ovningsyta: 10 x 20 m beroende pa antal spelare

Skiss/bild 6ver évningen

Ova - anvisningar:

Variationer « Spelarna ska byta plats pa sin vdg dver planen ¢ Lagg ut lite koner eller andra
hinder som utmanar spelaren att hitta sin vdg fram « Anvénd signal for att spelarna ska byta
hall.
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Tréning 6, Block RORELSE

Spel Station 2 Ca 10min

Ovningens namn: Spel med annat fokus

Vad ska trénas:
Tréana pa att spela matchlikt genom ar att skapa fler fokusomraden under spel.

Varfor ska det trénas:
Trana pd att spela, genom att flytta mélen fran dess vanliga position s tranas barnens
rumsuppfattning och splitvision.

Hur ska det trénas:

Spel 3 mot 3 men med ett annat fokus sd som exempelvis pa antalet passningar spelarna gor
inom laget, att alla ska réra bollen, stalla mélen annorlunda exempelvis felvanda med
Oppningen ut mot sargen eller placera dem i hérnen.

Ova - organisation:

Férutsattningar/Ovningsyta: 20 x 10 m (mostv. en stationsyta)
Antal: 6 - 12 deltagare

Utrustning: mal, bollar, véstar

Skiss/bild 6ver dvningen

Ova — anvisningar:
Variationer: Felvanda mal, Malens placering, Antal mal, Antal bollar




2021-09-072021-08-08 Sida 72 av 89

Tréning 6, Block RORELSE

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: AGGJAKTEN

Vad ska tranas:
Bollkénsla och finmotorik

Varfor ska det tranas:
Ovar bollkénsla. Finmotorik nar man ska lagga bollen i “fagelboet”. Lekfullt

Hur ska det tranas:

Platta koner laggs ut pa golvet och bildar "fagelbon”. Lagg ner ett mal pa golvet, s bildar
detta ett "ekorrbo™. 1 "ekorrboet" ligger bollarna ("4ggen"). Faglarnas uppgift ar att ta ett gg i
taget och lagga i ett fagelbo. Ekorrarna tar &ggen fran fagelboen och lagger i sitt bo.

Ova - organisation:
Platta koner, malbur, bollar

Skiss/bild 6ver évningen

Ova - anvisningar:

Tank pa for att fa bollen att stanna kvar i konen méste man vara valdigt forsiktig. Faglarna
maste vara fler an ekorrarna. Lagom uppdelning &r 1/3 ekorrar 2/3 faglar. Kor kort tid och byt
sedan uppgifter.

Tréning 6, Block RORELSE

Avslutning Gemensam Ca 10min
Auvslutningen sker genom en samling i en ring sa .

alla ser alla som &r dar. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

1. Vad har vi gjort idag?

2. Vad var svart?

3. Vad som vart roligt?
Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bankarna)
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Trining 7, Block RORELSE

Samling Gemensam Ca 10min
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som ar dar. ‘
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
beréttar vad vi ska gora.

Klubborna l&ggs vid sidan om (t.ex. vid bankarna)

Tréning 7, Block RORELSE

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Jakten

Vad ska tranas:
Lek, driva

Varfor ska det trénas:
Forflytta sig med bollen 6ver fri spelyta

Hur ska det tranas:

spelarna med rattvand klubba driver omkring med sin boll medans jagarna forsoker peta bort
bollen med sin felvanda klubba. Nar man tappat sin boll s& gar man over till den andra
kvadraten och gér samma sak. Byt jégare ofta och kor igen.

Ova - organisation:

2 lika stora planer. Halften av barnen pa en planen och andra hélften pa den andra planen.
Véstar pa de med klubban at fel hall.

Klubba at ratt hall med boll (x) Klubba at fel hall utan boll (o)

Skiss/bild ver dvningen

Ova — anvisningar:
Frageexempel Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen? Jag tittar upp sé ofta som
mojligt
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Tréning 7, Block RORELSE

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: Driva boll

Vad ska trénas:
Syftet ar att driva bollen framat i fart och pa detta satt 6ka de olika kompetenserna inom
bollbehandling.

Varfor ska det trénas:
Oka forutsittningar att med kontroll réra sig med boll.

Hur ska det trénas:

Barnen driver bollen fran kortsida till kortsida pa liten plan i den fart de har bollen under
kontroll. Barnen far nya 6vningar fran ledaren vid kortsida. Driva boll i viss fart, strava efter
tva hander pa klubban. Vaxlingar dver en linje. Barnen tranar i denna 6vning dven pa
splitvision da de behdver kolla upp sa att de inte springer in i varandra.

Ova - organisation:
Ovningsyta: 10 x 20 m beroende pa antal spelare

Skiss/bild 6ver évningen

Ova - anvisningar:

Variationer « Spelarna ska byta plats pa sin vdg dver planen ¢ Lagg ut lite koner eller andra
hinder som utmanar spelaren att hitta sin vdg fram ¢ Anvénd signal for att spelarna ska byta
hall.
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Tréning 7, Block RORELSE

Spel Station 2 Ca 10min

Gvningens namn: Matchspel med malvakt

Vad ska trénas:
Matchspel med malvakt.

Varfor ska det tranas:
Lagga grunden for att senare kunna spela matcher i olika konstellationer (sammandrag, poolspel eller
match).

Hur ska det trénas:
Lekfullt men med att man succesivt for in de regler och begrepp som finns runt spelformen 3x3.

Ova - organisation:
Malburarna 90 x 60 centimeter, bollar och vastar

Skiss/bild 6ver évningen

Malvaktsomrade

Malpunikt

+

wa

Ova — anvisningar:

Bdrja introducera och fora in begreppen runt fast situationer:

- Tekning

- Avslag

- Inslag

- Frislag

Samtliga begrepp beskrivs i Svensk Innebandys handbok for nationella spelformer pa gron
och bl& niva. For innebandyskolan géller gron nival

Handboken delas ut som en del av ert utbildningsmaterial.
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Tréning 7, Block RORELSE

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: AGGJAKTEN

Vad ska tranas:
Bollkénsla och finmotorik

Varfor ska det tranas:
Ovar bollkinsla. Finmotorik nir man ska ldgga bollen i “fagelboet”. Lekfullt

Hur ska det tranas:

Platta koner laggs ut pa golvet och bildar "fagelbon”. Lagg ner ett mal pa golvet, s bildar
detta ett "ekorrbo™. 1 "ekorrboet" ligger bollarna ("aggen"). Faglarnas uppgift ar att ta ett agg i
taget och lagga i ett fagelbo. Ekorrarna tar &ggen fran fagelboen och lagger i sitt bo.

Ova - organisation:
Platta koner, malbur, bollar

Skiss/bild 6ver évningen

Ova - anvisningar:

Tank pa for att fa bollen att stanna kvar i konen méste man vara valdigt forsiktig. Faglarna
maste vara fler an ekorrarna. Lagom uppdelning &r 1/3 ekorrar 2/3 faglar. Kor kort tid och byt
sedan uppgifter.

Tréning 7, Block RORELSE

Avslutning Gemensam Ca 10min
Auvslutningen sker genom en samling i en ring sa .

alla ser alla som &r dar. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

1. Vad har vi gjort idag?

2. Vad var svart?

3. Vad som vart roligt?
Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bankarna)
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Trining 8, Block RORELSE

Samling Gemensam
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som ar dar.
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
beréttar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Tréning 8, Block RORELSE

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Snobollskrig

Vad ska trénas:
Kunna tréffas bollen i ndgon form av skott

Varfor ska det trénas:
Lekfull 6vning som bidrar till barnets forméga att skjuta skott. | leken tranas aven spelarnas
splitvision och rumsuppfattning

Hur ska det trénas:

Syftet med leken &r att respektive lag vill ha sa fa snébollar pa sin sida nér 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. Bollarna ska passas éver till andra sidan. Som ledare ansvar du for att zonen i
mitten &r fri fran snébollar, har kan du balansera upp genom att sla ner bollar pa den sida som
har minst bollar. Spelet pagar fram till att ledaren blaser i pipan, da far inga bollar réras utan
stanna av sig sjalva

Ova - organisation:
Ovningsyta: 20 x 10 m (gérna helplan) Antal: 6-30 deltagare Utrustning: Koner, bollar

Skiss/bild 6ver évningen

Ova — anvisningar:
Variationer Antal bollar * Yta * Spelarna kan delas upp i zoner pa sin planhalva for att ge alla
ansvar for olika delar « Ha en béank vid mittlinjen s barnen maéste lyfta bollen 6ver bénken.
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Tréning 8, Block RORELSE

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: Driva boll

Vad ska trénas:
Syftet ar att driva bollen framat i fart och pa detta satt 6ka de olika kompetenserna inom
bollbehandling.

Varfor ska det trénas:
Oka forutsittningar att med kontroll réra sig med boll.

Hur ska det trénas:

Barnen driver bollen fran kortsida till kortsida pa liten plan i den fart de har bollen under
kontroll. Barnen far nya 6vningar fran ledaren vid kortsida. Driva boll i viss fart, strava efter
tva hander pa klubban. Vaxlingar dver en linje. Barnen tranar i denna 6vning dven pa
splitvision dé& de behéver kolla upp sa att de inte springer in i varandra.

Ova - organisation:
Ovningsyta: 10 x 20 m beroende pa antal spelare

Skiss/bild 6ver évningen

Ova - anvisningar:

Variationer « Spelarna ska byta plats pa sin vdg dver planen ¢ Lagg ut lite koner eller andra
hinder som utmanar spelaren att hitta sin vdg fram « Anvénd signal for att spelarna ska byta
hall.
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Tréning 8, Block RORELSE

Spel Station 2 Ca 10min

Gvningens namn: Matchspel med malvakt

Vad ska trénas:
Matchspel med malvakt.

Varfor ska det tranas:
Lagga grunden for att senare kunna spela matcher i olika konstellationer (sammandrag, poolspel eller
seriematch).

Hur ska det trénas:
Lekfullt men med att man succesivt for in de regler och begrepp som finns runt spelformen 3x3.

Ova - organisation:
Malburarna 90 x 60 centimeter, bollar och vastar

Skiss/bild 6ver évningen

Malvaktsomrade

Malpunikt

+

wa

Ova — anvisningar:

Bdrja introducera och fora in begreppen runt fast situationer:

- Tekning

- Avslag

- Inslag

- Frislag

Samtliga begrepp beskrivs i Svensk Innebandys handbok for nationella spelformer pa gron
och bl& niva. For innebandyskolan géller gron nival

Handboken delas ut som en del av ert utbildningsmaterial.
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Tréning 8, Block RORELSE

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: AGGJAKTEN

Vad ska tranas:
Bollkénsla och finmotorik

Varfor ska det tranas:
Ovar bollkinsla. Finmotorik nir man ska ldgga bollen i “fagelboet”. Lekfullt

Hur ska det tranas:

Platta koner laggs ut pa golvet och bildar "fagelbon”. Lagg ner ett mal pa golvet, s bildar
detta ett "ekorrbo™. 1 "ekorrboet" ligger bollarna ("4ggen"). Faglarnas uppgift ar att ta ett gg i
taget och lagga i ett fagelbo. Ekorrarna tar &ggen fran fagelboen och lagger i sitt bo.

Ova - organisation:
Platta koner, malbur, bollar

Skiss/bild 6ver évningen

Ova - anvisningar:

Tank pa for att fa bollen att stanna kvar i konen méste man vara valdigt forsiktig. Faglarna
maste vara fler an ekorrarna. Lagom uppdelning &r 1/3 ekorrar 2/3 faglar. Kor kort tid och byt
sedan uppgifter.

Tréning 8, Block RORELSE

Avslutning Gemensam Ca 10min
Auvslutningen sker genom en samling i en ring sa .

alla ser alla som &r dar. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

1. Vad har vi gjort idag?

2. Vad var svart?

3. Vad som vart roligt?
Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bankarna)
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Trining 9, Block RORELSE

Samling Gemensam
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som ar dar.
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
beréttar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Tréning 9, Block RORELSE

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Snobollskrig

Vad ska trénas:
Kunna traffa bollen i ndgon form av skott

Varfor ska det trénas:
Lekfull 6vning som bidrar till barnets forméga att skjuta skott. | leken tranas aven spelarnas
splitvision och rumsuppfattning

Hur ska det trénas:

Syftet med leken &r att respektive lag vill ha sa fa snébollar pa sin sida nér 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. Bollarna ska passas éver till andra sidan. Som ledare ansvar du for att zonen i
mitten &r fri fran snébollar, har kan du balansera upp genom att sla ner bollar pa den sida som
har minst bollar. Spelet pagar fram till att ledaren blaser i pipan, da far inga bollar réras utan
stanna av sig sjalva

Ova - organisation:
Ovningsyta: 20 x 10 m (gérna helplan) Antal: 6-30 deltagare Utrustning: Koner, bollar

Skiss/bild 6ver évningen

Ova — anvisningar:
Variationer Antal bollar * Yta * Spelarna kan delas upp i zoner pa sin planhalva for att ge alla
ansvar for olika delar « Ha en béank vid mittlinjen s barnen maéste lyfta bollen 6ver bénken.
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Tréning 9, Block RORELSE

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: Skott/dribbling

Vad ska tranas:
Skott och rérelse med boll

Varfor ska det tranas:
Lara sig att avsluta fran olika positioner

Hur ska det trénas:
Fyra led dér spelarna byter medurs. Varannan skott, varannan dribbling. Startar fran véanster pa
ledarens signal och véxlar sedan till nasta spelare pa signal.

Ova - organisation:
Bollar och mal (koner)

Skiss/bild éver dvningen

Riirelse framat med boll

v
o
:,:_//// Passming

J  Spelarled
ABC

Ova — anvisningar:
Ovningen kan med fordel forstirkas med koner dar spelaren ska starta.
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Tréning 9, Block RORELSE

Spel Station 2 Ca 10min

Gvningens namn: Matchspel med malvakt

Vad ska trénas:
Matchspel med malvakt.

Varfor ska det tranas:
Lagga grunden for att senare kunna spela matcher i olika konstellationer (sammandrag, poolspel eller
seriematch).

Hur ska det trénas:
Lekfullt men med att man succesivt for in de regler och begrepp som finns runt spelformen 3x3.

Ova - organisation:
Malburarna 90 x 60 centimeter, bollar och vastar

Skiss/bild 6ver évningen

Malvaktsomrade

Malpunikt

+

wa

Ova — anvisningar:

Bdrja introducera och fora in begreppen runt fast situationer:

- Tekning

- Avslag

- Inslag

- Frislag

Samtliga begrepp beskrivs i Svensk Innebandys handbok for nationella spelformer pa gron
och bl& niva. For innebandyskolan géller gron nival

Handboken delas ut som en del av ert utbildningsmaterial.
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Tréning 9, Block RORELSE

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: Straffstafett

Vad ska trénas:
Avsluta i fart samt att tréna rumsorientering

Varfor ska det tranas:
For att trdna precision och att agera under press

Hur ska det tranas:

Tva lag, forsta spelarna i lagen startar samtidigt och springer upp till konan med bollen, for att
sedan fortsatta och efter konen skjuta pa mal. Efter avslut &r det full fart tillbaka och véxla.
Forst till tio mal vinner.

Ova - organisation:
Koner, bollar och mal

Skiss/bild 6ver évningen

F&BW A A A
o ML
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N
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Ova — anvisningar:

Tréning 9, Block RORELSE

Avslutning Gemensam
Auvslutningen sker genom en samling i en ring s
alla ser alla som &r dar. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

1. Vad har vi gjort idag?

2. Vad var svart?

3. Vad som vart roligt?
Klubborna l8ggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)
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Trining 10, Block RORELSE

Samling Gemensam
Samlingen sker i en ring sa alla ser alla som ar dar.
Vi borjar med att halsa p& varandra for att sedan
beréttar vad vi ska gora.

Klubborna laggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)

Tréning 10, Block RORELSE

Uppvarmning Gemensam Ca 10min

Ovningens namn: Snobollskrig

Vad ska trénas:
Kunna tréffas bollen i ndgon form av skott

Varfor ska det trénas:
Lekfull 6vning som bidrar till barnets forméga att skjuta skott. | leken tranas aven spelarnas
splitvision och rumsuppfattning

Hur ska det trénas:

Syftet med leken &r att respektive lag vill ha sa fa snébollar pa sin sida nér 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. Bollarna ska passas éver till andra sidan. Som ledare ansvar du for att zonen i
mitten &r fri fran snébollar, har kan du balansera upp genom att sla ner bollar pa den sida som
har minst bollar. Spelet pagar fram till att ledaren blaser i pipan, da far inga bollar réras utan
stanna av sig sjalva

Ova - organisation:
Ovningsyta: 20 x 10 m (gérna helplan) Antal: 6-30 deltagare Utrustning: Koner, bollar

Skiss/bild 6ver évningen

Ova — anvisningar:
Variationer Antal bollar * Yta * Spelarna kan delas upp i zoner pa sin planhalva for att ge alla
ansvar for olika delar « Ha en béank vid mittlinjen s barnen maéste lyfta bollen 6ver bénken.
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Tréning 10, Block RORELSE

Teknik/koordination Station 1 Ca 10min

Ovningens namn: Skott/dribbling

Vad ska tranas:
Skott och rérelse med boll

Varfor ska det tranas:
Lara sig att avsluta fran olika positioner

Hur ska det trénas:
Fyra led dér spelarna byter medurs. Varannan skott, varannan dribbling. Startar fran véanster pa
ledarens signal och véxlar sedan till nasta spelare pa signal.

Ova - organisation:
Bollar och mal (koner)

Skiss/bild éver dvningen

Riirelse framat med boll

v
o
:,:_//// Passming

J  Spelarled
ABC

Ova — anvisningar:
Ovningen kan med fordel forstirkas med koner dar spelaren ska starta.
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Tréning 10, Block RORELSE

Spel Station 2 Ca 10min

Gvningens namn: Matchspel med malvakt

Vad ska trénas:
Matchspel med malvakt.

Varfor ska det tranas:
Lagga grunden for att senare kunna spela matcher i olika konstellationer (sammandrag, poolspel eller
seriematch).

Hur ska det trénas:
Lekfullt men med att man succesivt for in de regler och begrepp som finns runt spelformen 3x3.

Ova - organisation:
Malburarna 90 x 60 centimeter, bollar och vastar

Skiss/bild 6ver évningen

Malvaktsomrade

Malpunikt

+

wa

Ova — anvisningar:

Bdrja introducera och fora in begreppen runt fast situationer:

- Tekning

- Avslag

- Inslag

- Frislag

Samtliga begrepp beskrivs i Svensk Innebandys handbok for nationella spelformer pa gron
och bl& niva. For innebandyskolan géller gron nival

Handboken delas ut som en del av ert utbildningsmaterial.
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Tréning 10, Block RORELSE

Lekfulla 6vningar Station 3 Ca 10min

Ovningens namn: Straffstafett

Vad ska trénas:
Avsluta i fart samt att tréna rumsorientering

Varfor ska det tranas:
For att trdna precision och att agera under press

Hur ska det tranas:

Tva lag, forsta spelarna i lagen startar samtidigt och springer upp till konan med bollen, for att
sedan fortsatta och efter konen skjuta pa mal. Efter avslut &r det full fart tillbaka och véxla.
Forst till tio mal vinner.

Ova - organisation:
Koner, bollar och mal

Skiss/bild 6ver évningen

F&BW A A A
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(Gva — anvisningar:|

Tréning 10, Block RORELSE

Avslutning Gemensam Ca 10min
Auvslutningen sker genom en samling i en ring s
alla ser alla som &r dar. Ledaren sammanfattar
dagen genom att fraga:

1. Vad har vi gjort idag?

2. Vad var svart?

3. Vad som vart roligt?
Klubborna l8ggs vid sidan om (t.ex. vid bénkarna)
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