INNEBANDYFORBUND




FORORD

Detta material riktar sig till dig som dar ungdomstranare. Traningsboken 2
ir en fortsattning pa nummer 1 och ger dig samma basutbud pa 6vningar
som du kan trina med ditt lag. Boken innehaller férutom teknik,
passnings- och skottévningar dven nagra lite mer avancerade uppspels-
évningar och nagra komplexa passningsévningar. Samtliga 6vningar kan
du som trénare och ledare utveckla vidare. Forutom Gvningar ger tranings-
boken dig tips och rdd om vad du ska tdnka pa innan match och de enk-
laste och vanligaste reglerna.

Traningsboken &dr framstalld av Stockholms Innebandyférbund genom Sara
Ekstrom, Mikael Karlberg och Jennie Stengard.

ATT TANKA PA VID MATCH

Matchprotokollet:

max 20 spelare kan och far fyllas i. Maximala antalet ledare ar 5 st.
Malvakten ska markeras med "M”. Varje lag maste ocksa ha en lagkapten,
som markeras med ”K”. Alla nummer mellan 2-99 far anvdndas. Nummer 1
far endast malvakten ha. Malvakten far ha andra nummer an nr 1.
Hemmalaget ser till att det finns matchprotokoll och att motstandarlaget
far matchprotokollet i god tid fére matchstart for ifyllande.

Ledarlicensen:

ar obligatoriskt i alla ungdomsklasser, P/F9-J19. Ledarlicensen talar om att
du som ledare ar utbildad, den ska alltid tas med till match och uppvisas
for domaren innan matchstart.

Sekretariatet:

hemmalaget ar skyldiga att se till att det finns folk i sekretariatet som
haller matchtiden, fyller i matchprotokollet och har koll pa utvisningar.



Lagkaptenen:

ar den ende spelaren i laget som har rdtt att prata med domaren under
match. Han eller hon har som skyldighet att bista domarna under match.
Lagkaptenen far endast bytas vid skada, sjukdom eller i vdrsta fall match-
straff. Lagkaptensbindeln ska bdras pa vanster arm.

Byten:

max 6 spelare pa planen per lag inklusive malvakt. Mdlvakten far ersattas
exempelvis i slutet av match av en sjatte utespelare. Fria antal byten galler
under match. Bytena far géras nar man sjalv vill.

Klddsel:

utespelare ska ha en enhetlig kladsel i form av tréja, shorts och strumpor.
Malvakten ska ha en mask som &r godkdnd av SIBF, samt langbyxor och
tréja som avviker i farg fran det egna lagets. Suspensoar och knéskydd
rekommenderas. Mdnga malvakter anvinder dven magplatta, armbags-
skydd och handskar. Aven maélvakten maste béra skor.

Klubban:
far inte ha en vinkel som dverstiger 30 mm. Lingd och hardhet pa klubban
bor viljas efter eget tycke. Men ju yngre spelaren &r, desto kortare och

mjukare ska klubban vara. En lagom klubblangd &r till naveln.

Ovrig utrustning:

benskydd dr inte obligatoriskt men anvands av manga. Benskydden skyd-
dar mot slag och skott. Glaségon skyddar 6gon mot boll och klubba.

Féljande saker tar spelarna av sig innan match:

klockor, ringar, 6rhdangen och halskedjor tas av innan match for att minska
risken for skador orsakade av dessa foremal.

Rapportera resultatet efter matchen:

pa www.stockholminnebandy.nu



UPPVARMNING & LEKAR

Uppvdrmning ses ofta som en ganska trakig del av tréningen, men ack
sa viktig. Ett bra tips &r att anstrdnga sig lite extra som ledare for att géra
uppvirmningen rolig, det kan t ex vara en lek, for att pa sa sétt "lura”
spelarna att bli ordentligt uppvirmda.

Virma upp gor vi for att fa igang kroppen ordentligt, vilket gor att vi orkar
mer och &r fysiskt forberedda for den prestation som ska genomforas. Pul-
sen stiger vilket gor att hjértat borjar pumpa blod i stérre méngder.

Genom att vi dr varma i kroppen, sa minskas skaderisken da vara senor och
leder &r redo att réra pa sig ordentligt.

Forutom det rent fysiologiska sa har uppvarmning dven en positiv paverkan
pa den mentala uppladdningen infor prestationen. Medan man forbereder
kroppen sa forstar dven hjarnan att nagot ar pa gang, fokusering och koncen-
tration hdjs.

INNEBANDYFORBUND



OVNING

-
STOCKHOLMS
Ovningens namn: "Skoboll”, rolig uppvarmning
INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Alla 3ldrar
il A A N Teckenfdrklaring
O R L T
nfallsspelare
X O Forsvarsspelare
w e N
3 - Rorelse framat utan boll
5 O >
S Skott
Akt aes e ses ne s | S | e -
< Passning
e
b AAAVAYAY
k J Rorelse med boll
Instruktion: Tva lag. Man tar av sig en sko och anvédnder den som ;’E Kon
klubba, jatteroligt!!
ABC Spelarled

Syfte: Uppvarmning, rolig 6vning for att fa en bra stimning i laget.



OVNING

Ovningens namn: "Tunnelboll”, uppvdarmningsévning

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Alla 3ldrar

" NN ik Teckenférklaring
i(_ % K K X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

iy
£

Rorelse framat utan boll

i
Skott
————— >
Hl I IR Passning
TR TR
% o Rérelse med boll
Instruktion: Tva led, den forsta personen rullar bollen mellan de andras ben. Den sista tar i Kon

bollen och springer dver alla som da lagt sig ner pa golvet. Férst upp till mitten vinner.

ABC Spelarled

Syfte: Uppvarmning och éva pa samspel.



OVNING

Ovningens namn: "Madrassrace”, uppvarmningsovning

Malgrupp: Atta och ildre (lite tyngd behdvs)

i ks,
X
ABC
X
S
>
\. J

Instruktion: Tva lag med varsin tjockmadrass, ligg madrassen sd att den glatta sidan &r
nerat. Man springer tvd och tva eller tre om de gar och sldnger sig pa madrassen, den dker da
framat. Nar de tva kastat sig maste de tillbaka forst innan de andra kan starta. Forst till
mitten vinner.

Syfte: Rolig uppvarmning som kan tillféra manga skratt.

INNMEBANDYFORBUND

Teckenfdrklaring
>< Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

’)
Skott
————— >
Passning
VAVAVAVAVAW

Rorelse med boll

7ES Kon

R

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Innebandybrénnboll

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Alla aldrar
. o 2 N Teckenférklaring
N A< :‘F s X Anfallsspelare
= == A O Forsvarsspelare
X v
e X < Rorelse framat utan boll
9
Skott
Aot © ORI R AT SR Sei T e b
s : Passning
A A
= 7L AAAAAS
L J Rorelse med boll
Instruktion: Som vanlig brannboll men med klubba och boll. Innelaget slar ut bollen och & Kon
springer. For att utelaget ska branna maste dom skjuta bollen i malet, detta kan man géra
- S = 3 = ABC Spelarled
genom att passa till varann. Bara podng ndr man branner nagon och nar man kommer runt.

Syfte: Uppvarmning ddr samspelet har stor betydelse.



OVNING

Ovningens namn: Halvmine

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Alla aldrar
il b Teckenférklaring
X Anfallsspelare
i ’
Férsvarsspelare
b O P
7 N
v - >
== X Rorelse framat utan boll
S >
aonl ¥ Skott
wN
LR e s e -
Passning
N NN\
\. ) Rorelse med boll
Instruktion: Spelarna stiller sig i en halvmane runt malet och skjuter en och en. Efter ett f_ﬁ\ Kon
tag om malvakten vill, kan man skjuta fran varannat hall sa att malvakten far réra sig i sid-
led. Bra malvaktsuppvarmning. Se till att spelarna traffar mal! ABC Spelarled

Syfte: Uppvarmning fér malvakt.



TEKNIK & FINTER

Olika finter

INNEBANDYFORBUND
Skottfint * Passningsfint
Fotfint * Snurrfint
Enkelfint * Dubbelfint
Pausfint * Klubbfint
Fartfint * Tittfint

Inldrning av finter: :
Borja att 6va finten stillastdende i lugnt tempo, for att automatisera rérelsen. Ova darefter finten i fart, borja med lag fart och 6ka

sedan hastigheten allt eftersom. Ligg sedan in motstandare som férst ar passiva, men som sedan blir mer och mer aktiva.

Nar finten &r utférd mot motstandaren, maste en tempovixling goras. Vid finten blir motstandaren i obalans, da galler det att
rycka for att ta sig forbi och skapa en lucka till sin motstandare.

Sa trdnas finterna in:

Enkel fint, latsas springa at hoger, avsluta/ga at vanster

Enkel fint, I3tsas springa at vanster, avsluta/ ga at hoger

Dubbelfint, hoger-vanster- hoger eller tvartom, vianster-héger-vanster
Passningsfint, kiubban dver eller runt bollen, férstirk med huvud och kroppsfint
Skottfint, alla skjutsatt, forehand och backhand

Pausfint, spelaren gor en paus istéllet for en vintad rorelse/aktion

Snurrfinten at héger och vinster (med och motsols)

Litsas droppass, med huvudvridning

Fotfint, passa egen fot och tillbaka




OVNING

Ovningens namn: "Cirkeln”, teknikévning

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Alla 3ldrar

i % Teckenfdrklaring
>< Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

_f 7
o
X

s Mg Rorelse framat utan boll

Xo 5

Passning

\_ 4 AVAVAVAVAY: o

Rorelse med boll

Pl
£ Kon

ABC Spelarled

Instruktion: Alla spelare i mittcirkeln med varsin boll. Man ska férsdka sla ut de andras
bollar men ocksa ticka sin egen. Slas din boll ut far man stilla sig pa sidan.

Syfte: Ova bollkontroll, 6va pa att se upp!



OVNING

STOCKHOLMS

Ovningens namn:"Halla boll”, teknikévning

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Alla aldrar
il \ Teckenférklaring
o Anfallsspelare
MR X
O Forsvarsspelare
N
7

Rorelse framat utan boll

X X ;

Passning

< 4 AN

Rorelse med boll

Instruktion: Tva och tva, en har boll och férséker halla den genom finter och genom att f_\\‘ Kon
tdcka boll, byte efter ett par minuter.

ABC Spelarled

Syfte: Ova bollkontroll och hilla boll nir du har nagon i ryggen.



OVNING

Ovningens namn: Teknikbana

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Alla aldrar

F i Baklanges N Teckenforklaring

/Q e ‘—/\/\/\/\/\A >< Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

N\
i
‘ | Rorelse framat utan boll

bod I Skott
y ¥4 j\/\i\f "Z “““ .

ABC \W Passning
N NN\
S ® Rorelse med boll
Instruktion: Led i hérn, slalom mellan koner med boll, lyfta bollen éver en bank, viggspel ;’n_\ Kon
med en bank, behandla bollen baklanges, in i ringen och jonglera med bollen tex. 10 ggr.
Ligg gérna till och ta bort moment! ABC  Spelarled

Syfte: Ova bollkinsla.



PASSNINGAR

STHTIE

Typer av passningar

INNEBANDYFORBUND
Forehandpass Backhandpass
Flippass Langbollspass
Direktpass Overlamning
Sargpass Vaggpass

Inlirningsmetodik av passningar:

-> Bérja att 6va passningar och passningsteknik stillastdende. Ta emot bollen innan pass slas tillbaka. Nar spelarna sedan blir skickli-
gare kan man borja passa tillbaka bollen direkt. Forst stillastdende och sedan i rorelse.

-> Passningsmottagaren ska alltid visa med klubban var man vill ha passningen. Darfor galler det att alltid ha klubban i marken.

-> Vid passningsmottagning i offensiv riktning, gor alltid en tempovaxling, for att kunna rycka ifrdn din motstandare.

Passningsteknik

1, Bladet ska vara vinkelrdtt mot passningsriktningen

2, Bladet bdr inte lyftas fran marken vid pass

3, Avsluta passningen med en liten handledsvridning sa att bladet sluts
4,Ta emot passningar sa att bollen stannar vid klubban

Passningstekniksdvningar

A, Ta emot pass och spela bollen vidare till en tredje spelare i fart, forehand & backhand

B, Ta emot pass och oka farten

C, Ta emot pass med fotterna, sparka fram bollen till klubban

D, Passa boll (forehand & backhand) Gver hinder

E, Ta emot pass med ryggen mot anfallsriktningen, vdand (at bada hdllen) mot anfallsriktningen
F, Ova flippass Gver storre hinder

G, Ta emot hojdpassning med kroppen, passa tillbaka eller ta avslut



OVNING

Ovningens namn: Pass tvi och tva

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Alla dldrar
f X X N\ Teckenforklaring
||+ f : X Anfallsspelare
} : I : O Forsvarsspelare
| | 5
I | | . W
: | | | Rorelse framat utan boll
kY S
| ! >
1 : : : Skott
15l
[ e SRR T T BT RS ie ol R L P e e ol >
v | | * Passning
X X A NN
\. .

Rérelse med boll

Instruktion: Tva och tva, pass med mottagning. Variera mellan alla méjliga sorters ;"ﬂ‘\ Kon

passningar. Hoga & laga, backhand & forehand, direkt & med mottagning, langa & korta.

ABC Spelarled

Syfte: Ova upp bollkdnslan och lara sig passa bollen pa alla méjliga satt.



OVNING

STOCKHOLMS

Ovningens namn: "Ringen”, passningsévning

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Alla aldrar
il N Teckenférklaring
>< Anfallsspelare
£ P
\L X O Forsvarsspelare
X X e ?
‘] Rorelse framat utan boll
X' 1 | X g
A 4 Skott
x | W
————— >
Passning
N NN\
. / Rorelse med boll
Instruktion: Still spelarna i en ring med en i mitten. Den som &r i mitten passar ut till ;’:\ Kon
nagon i ringen och far tillbaka bollen som passas vidare till nagon annan i ringen. Man kan BC it
ha fler spelare och bollar i ringen. Det gar ocksa att ha flera ringar igdng samtidigt. A Spelarle

Syfte: Ova passningar och mottagningar.



OVNING

Ovningens namn: "Tvirsover”, passningsovning

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Atta och dldre
-l Bip| e " x Teckenférklaring
M .|L | X Anfallsspelare
| : s s O Forsvarsspelare
ey
| | y —3
I | | Rorelse framat utan boll
| .
3 | I 5 k S
Z Skott
% | : i
A | et
| Passning
A /
e —— VAN AVAVAVAVAV =
\. 2 Rorelse med boll
Instruktion: Malvakterna rullar ut bollen samtidigt, ndr spelarna kommit till mitten passar & Kon
dom bollen samtidigt 6ver till den andre och gar sedan pa mal och avslutar.
ABC Spelarled

Syfte: Bollbehandling och passningar.



SKOTT

Typer av skott

INNEBANDYFORBUND
Dragskott Handledsskott Svepskott
Backhandskott Hockeyskott Slagskott
Volleyskott Knackskott

Triningsmetodik av skott:
1, Borja med att trana dragskott, stillastaende med liggande boll
- fortsdtt att trana dragskott under langsam rérelse, 6ka hastigheten nér skottet blir battre & sakrare
- prova att skjut dragskott i samband med passningsmottagning
- ldgg in en motstandare, forst passiv, sedan aktiv, som stér skytten
2, Trana svep-, handleds- och backhandskott (enl. samma princip som ovan)
- stillastdende skott ska bara trdnas vid inlarning och mv-uppvérming, da stillastaende skott med liggande
boll, sallan intraffar under match
3, Ova in slagskott med kort uppsving (for att ha ett snabbt skott)

Komplexa rérelser (skott & fint)

4, Ova skott mitt i en dribbling

5, Latsas skjuta backhandskott, avsluta forehand och tvartom
6, Latsas skjuta slagskott, skjut handledsskott

Tips vid skott
7, Skjut laga skott, det ger returer
8, Skjut med belastning pa rétt ben, dr du vansterskytt star du pa héger ben

Ova extra pd
9, Skjuta under stress
10, Skjut direkt pa passning (DIREKTSKOTT)




OVNING

Ovningens namn: Skottstafett

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Alla aldrar
i i Teckenforklaring
ABC
X Anfallsspelare
O Forsvarsspelare
by
s
I <—— Rorelse framat utan boll
3
Skott
————— >
Passning
ABC
AN NN\
\ ¥ Rorelse med boll
Instruktion: Lag i tva horn, de forsta spelarna i de bada hérnen springer samtidigt upp och I,-f_'ﬂ‘-h Kon
tar en boll pd mitten och avlutar pa mal, ingen retur. Nar spelare ett har tagit avslut, borjar
itz ’ 8 ; . ; ABC  Spelarled

Syfte: Bollbehandling i stressade situationer.



OVNING

Ovningens namn: Strém frdn mitten

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Alla aldrar

F N Teckenférklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

i

_> | Rorelse framat utan boll

Passning

‘. F NNNNN

Rorelse med boll

Instruktion: Bollar pa mitten, led at bada malen. Spelarna springer efter varandra med lite & Kon
avstand och skjuter pa mal.

ABC Spelarled

Syfte: Skott traning for spelare och trianing for malvakterna.



OVNING

SHHTTIR

Ovningens namn: Skott fran sidorna

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Atta och aldre
4 \ Teckenforklaring
>< Anfallsspelare
gy
\-/ \ O Forsvarsspelare
N\ S
3 P
\ > ABC Rorelse framat utan boll
& >
B A Skott
\\ '
————— -
Passning
NN\
S » Rérelse med boll
Instruktion: Led pa mitten, forste man springer ut mot kanten och far & Kon
pass fran nummer tva i ledet, avslutar sedan med ett skott fran sidan.
Den som passar springer ut it andra hallet och far pass och tar avslut osv. ABC  Spelarled

Syfte: Ovning for malvakt att flytta sig i sidled, samt 6vning for spelare
att skjuta fran kanterna.



OVNING

Ovningens namn: Skott ndra mal

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Atta och aldre

B Teckenférklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

/s
Rorelse framat utan boll

>
Skott
————— >
Passning
N NN

o Rérelse med boll

Instruktion: Tva led p3 bada sidorna av mal. Spelare i led ett startar genom att runda forsta i Kon

konen och far pass fran det andra ledet och avslutar, sedan rundar man den andra konen och

far pass fran det ledet man kom ifran och avslut. Samma sak fran andra hérnet. ABC  Spelarled

Syfte: Ovning for malvakterna, skott pa néra hall.



OVNING

Ovningens namn: Direktskott

Malgrupp: Atta och dldre

e 3

ABC ABC

ABC ABC

e S

Instruktion: Fyra led. Pass fran varannat led nere i hornen, till diagonalledet. Spelaren fran
skottleden l&per in i mitten och férséker skjuta direktskott. Vill man inte eller inte kan di-
rekt, far man ta emot bollen och sen skjuta. Rotation medsols.

Syfte: Ova skott.

INNEBANDYFORBUND

Teckenforklaring

X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

i
Rorelse framat utan boll

o
Skott
————— >
Passning
AVAAAVAY o

Rorelse med boll

A

£ Kon
ABC Spelarled




OVNING

STHTIIR

INNEBANDYFORBUND

Ovningens namn: Spegeln

Malgrupp: Atta och dldre

il e N Teckenforklaring
>< Anfallsspelare

o Forsvarsspelare

\
7
‘ <_<_/\/\/\/\/\ = Rorelse framat utan boll

— Passning

VAT LV AT ATET o
\ ¥ Rdrelse med boll

ABC

Instruktion: Tva led i hornen. Forsta spelaren i ledet springer upp till mitten och far en pass fi Kon

frén det andra ledet, tar emot och avslutar pa mal. Den som slog passen springer sedan upp
och far en pass osv. ABC Spelarled

Syfte: En spelévning, att komma med fart och ta emot en pass och sedan ga pa avslut.



OVNING

STOCKHOLMS

INNEBANDYFORBUND

Ovningens namn: Pass och avslut

Malgrupp: Atta och ildre

/'_
ABC 3 ABC
“‘-"‘-.
“-.‘___-“‘-
e S
i,
X’-}
< ‘i"\
‘LH.H_
-“H“-.
“"‘-.._
e
ABC a0 ABC
S

.

Instruktion: Man startar samtidigt, bagar ner och far pass fran de andra ledet in i mitten,

ga pa avslut. De som passat springer ndsta gang.

Syfte: Ova att springa och fa pass pa djup, och att sl en passning pa djupet.

Teckenférklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

s
Rorelse framat utan boll

>
Skott
————— I
Passning
VAVAVAVAVAY =

Rorelse med boll

iy

YR Kon
ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Stora Cirkeln

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Atta och dldre

-

Teckenforklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

Y
Fd

Rorelse framat utan boll

>
Skott
————— >
Passning
-

i AN
\ —) Rorelse med boll
Instruktion: Led i tvd hérn, de férsta i leden springer samtidigt runt konerna och far pass ﬁ Kon
fran tvdan i ledet mitt emot sen avslutar man pa mal. Efter avslut stdller man sig sist i det
ledet man startade. ABC  Spelarled

Syfte: Ova p3 att ta emot bollen i fart och avsluta samt att passa bollen till ndgon som
kommer i fart.



OVNING

Ovningens namn: "Frilige med hing”

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Atta och aldre
" ) Teckenfdrklaring
X Anfallsspelare
X ABC :
A O Forsvarsspelare
N
e
SRR, | » % Rorelse framat utan boll
o s
>
Skott
I “'-._
Oac vl afleain
Passning
AVAVAVAVAY. o
k S Rorelse med boll
Instruktion: Anfallaren star lite langre fram dn férsvararen. Vid signal springer bdda och /\  Kon
da kastar malvakten ut bollen. Anfallaren ska avsluta och forsvararen ska forséka komma i
kapp och ta bollen, platsbyte nar man kommer tillbaka. ABC  Spelarled

Syfte: Ova avslut i hog fart och att man ska jobba hem.



OVNING

ﬁvningens namn: Utkast, avsluts ovning

Malgrupp: Atta och dldre

i AB(:_\
-
e aw
& w0 AN
el - oo
i alil
/
\_ABC )

INNEBANDYFORBUND

Instruktion: Malvakterna kastar var sin boll samtidigt till spelare som kommer pa kanten

och som sedan gar pa avslut. Gdller for malvakt att kasta och sedan sitta sig och radda

skott.

Syfte: Trana utkast, matchlik situation.

Teckenférklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

s
Rorelse framat utan boll

Passning

NNNAN

Rorelse med boll

M

£ Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Teknikbana med fint och avslut

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Atta och ildre

e . Teckenforklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

=
Skott
————— >
Passning
ABC
: VAVAVAVAVAV =
e e Rorelse med boll
Instruktion: Slalom genom koner, upp till mitten, runda kon. Finta forsvararen i slottet, j’_\ Kon

sedan avslut. Byt ut forsvararen efter nagra ganger.

ABC Spelarled

Syfte: Ova bollkontroll i matchsituationer.



OVNING

Ovningens namn: Skottévning

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Atta och dldre

N Teckenforklaring
X Anfallsspelare
O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Passning

BRTATET AT o

Rérelse med boll

v

Instruktion: Led i tre horn. Spelare ett springer och rundar kon och far pass fran andra & Kon
ledet, rundar darefter andra konen och far pass fran sitt led. Spelaren fortsitter sedan ut pa

kanten och far pass fran samma person och skjuter pd mitten. Sedan rundas sista konen och ABC  Spelarled
far pass fran horn och tar avslut.

Syfte: Skottovning i fart och direkt. Rotation medsols.



OVNING

Ovningens namn: Overlimningsévning

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Atta och ildre
(i S N\ Teckenfdrklaring
>< Anfallsspelare
O Forsvarsspelare
M
s
| Rorelse framat utan boll
>
Skott
A o R R Tt e At o U e B SR | RS L >
,,-r/-T Bt Passning
G ABC
NN\
%, J/ Rorelse med boll
Instruktion: Folk i alla horn, forsvarsspelare framfor malen. Férsta paret pa ena sidan i-"ﬁ"'_\_ Kon
bdrjar med en Gverlimning och springer sedan genom konerna dér en ny éverlamning sker,
darefter avslut. Andra sidan kan kéra samtidigt men gar inte genom konerna utan springer ABC  Spelarled

pa utsidan.

Syfte: Ova dverlamningar och avslut.



OVNING

Ovningens namn: Uppspelsovning

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Atta och ildre

S | s aliasia st e N\ Teckenférklarin
o“ngc g 4- o ;
00 k\ >< Anfallsspelare
/ \ it
/ \\ O Forsvarsspelare
f,f 7 ABc \ >
Rorelse framat utan boll
ABQ / %
\ / B
\ ’ Skott
\‘ Fi
\ f ————— b
* Fol. Passning
T A it g A= R ﬁBC%) VAVAVAVAVAY =
" B S g2 Rorelse med boll
Instruktion: Pass bakom mal, mottagning och forldngning av pass upp vid sidan dér en J,-“ﬂ"\_ Kon
forward kommer och gor en inbrytning och avslutar. Byte medsols pa den sida man star pa.
g e Y s P | ABC spelarled

Syfte: Ova uppspel.




OVNING

Ovningens namn: Tvd mot en

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Atta och dldre
f_uc P . Teckenforklaring
\\_ X Anfallsspelare
e
A O Forsvarsspelare
>y
\\O >
A Rorelse framat utan boll
== Vv
\ G
\ ‘—J\/\/\/
L Skott
e R R S R e e e e e -
* Passning
Ak 2 /AN AN

e J/ Rorelse med boll
Instruktion: Ledet som star pa mitten ar forsvarare och borjar med att lagga ett skott pa fi Kon
malvakten. Anfallaren i led ett passar dver till den andra som bagar upp och gor en dverlam-
ning pa mitten, férsvararen har da gatt in i mitten, tvd moten. ABC  Spelarled

Syfte: Ova forsvar och anfall.



OVNING

Ovningens namn: Svanen

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Alla dldrar
il o Teckenférklaring
th%;!n.l:v:: X Anfallsspelare
\ Férsvarsspelare
/' O
\ ?
| "'.\ Rorelse framat utan boll
\ :>
\ Skott
|_‘ \
\ TR | oSG Y st e L o R | LR | 5o e >
°o0°, Passning
-] » &
VAVAVAVAVAY o
5 J Rorelse med boll
Instruktion: Forste spelaren i ledet till vinster borjar med att sla en passning till den spela- f\ Kon
ren som star forst i det hogra ledet, som skjuter direkt. Direkt efter det, skjuter spelaren i
det vinstra ledet sjilv ett skott pd mal. Sedan byter spelarna led. Du kan dven vinda p3 ABC  Spelarled

ovningen,

Syfte: Ova sidledsforflyttning for malvakten och direktskott for utespelarna.



OVNING

Ovningens namn: Tva mot tvd med snabba spelvandningar

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Tio och ildre

o B Teckenfdrklaring

ABC
{5\ X Anfallsspelare
ABC O Forsvarsspelare
S

b
i
/ Rorelse framat utan boll
|K \J a >|

8 Skott
\H""\.
E 0 e B -
ABC S L= Passning
NN\

N / Rorelse med boll
Instruktion: Tva spelare startar fran ena sidan och far utkast fran malvakt. Tva backar A Ko
vantar in de tvd anfallarna. Efter taget avslut startar tva nya spelare fran led pa den e
planhalvan dar avslutet tagits. De tva som varit anfallare blir forsvarare och ska jobba hem BC Spelarled

och hindra "kontrarna” fran att géra mal. Darefter fram och tillbaka i hogt tempo.

Syfte: Ova snabba spelvindningar och tva mot tva.



FORENKLADE REGLER FOR INNEBANDY

Det ir inte tillitet att:

- Lyfta, sla eller sparka pa motstandarens klubba.

- Som utespelare far du inte hoppa upp fran planen och stoppa bollen.

- Nicka bollen eller ta den med handen.

- Passa bollen med foten till en medspelare. Du far daremot sjalv réra bollen en
gang med foten och sedan ta den med din klubba.

- Stoppa bollen med foten eller klubban 6ver knahojd.

- Placera klubban eller ndgon fot mellan en motstandares ben eller fotter.

- Nir du skjuter far du inte ha en bakat eller framdtsving som ar 6ver hofthdjd.
Det dr ddremot OK att ha en hogre framatsving om ingen annan spelare star i
narheten.

- Kasta klubban.

- Tacklas. Det dr ddaremot tilldtet att i kamp om bollen trdinga motspelaren
skuldra mot skuldra men inte om ni befinner er vid sarg eller malbur.

-Som utespelare betrada malvaktsomradet.

- Med klubba eller kropp spela till egen malvakt.

Ma3alvakten fir inte:

-Ta bollen med handen om han/hon befinner sig utanfér malvaktsomradet.

- Kasta bollen éver halva planen utan att den forst nar golvet.

- Med arm eller hand ta emot eller styra bort en boll fran en spelare inom
samma lag.

Fasta situationer:

- Efter mal ar det alltid tekning vid mittpunkten.

- Vid tekning skall klubbladen placeras i en rat vinkel mot mittlinjen pa varsin
sida av bollen utan att réra den. Bollen ska ligga still. Man ska inte ha nagon
kroppskontakt och man fér inte luta sig 6ver pa motstandarens planhalva

- Nir bollen hamnar éver sargen doms inslag till det lag som ej hade ut bollen.
Inslaget far ga direkt i mal.

- Vid frislag och inslag skall motstandaren och dven klubban befinna sig minst
tre (3) meter ifrdn bollen. Detta galler dven vid tekning for de spelare som inte
utfor tekningen.

For dvriga regeltolkningar hanvisar vi till den kompletta regelboken som kan
képas hos Svenska Innebandyférbundet, tfn 08-27 32 50




f

SARAS TIPS

* Dribbla mycket med klubba och boll dven nér du inte trinar, t ex
hemma eller pa skolgarden. Det ar ett vildigt bra sitt att 6va upp din
teknik pa.

* Spela mycket innebandy pa gatan istéllet fér pa datan.
* Lyssna pd vad din tranare har att saga.

* Var envis! Om det inte gar férsta gdngen sa lyckas du sékert om du
forsoker en gang till.

* Var en bra lagkamrat, en bra stimning ger bra resultat.
* Den dyraste klubban behover inte vara den basta.

* Glom inte att ha roligt, allting gar sa mycket lattare ndr man har ett
leende pa ldpparna.

Lycka till!

\.

Skicka garna dina synpunkter till:
Stockholms Innebandyférbund

Smidesvagen 5, 3 tr
171 41 Solna

Eller per mail: jennie.stengard@stockholminnebandy.nu
Lycka till med ditt innebandyledarskap!

Stockholms Innebandyférbund



Vilirar
schyst!

Innebandy-
w/icupen”
| i

Vi som spelar och tranar innebandy:

Spelar efter innebandyns regler!
Forsoker inte “filma” till oss ett domslut!

- Fuskar oss inte till fordelar!

Respekterar domarens uppfattning!
Hanar inte motstdndarna!
Uppmuntrar inte till fult spel!
Tackar alltid for spelad match!
Arbetar for att halla innebandyn drog och véldsfri!

Personlig stil p& och utanfér planen!



