Anfallande spelare / alltid

Vara spelare i taktikavsnitt.

O Forsvare / motstandare
A Koner
' Skott
é Rorelse med boll
/" Rérelse utan boll
* Boll
— —Passning

\ Staende bank

& Liggande bank

L Ledare

A Forsta moment alt. Spelare A
B Andra moment alt. Spelare B

}_\ Stol
- Madrass

M Malvakt

I Smamal



Pass 1 — fokus passning och skott
Uppvarmning (10 min)
Hinderbana / dribbla med boll — 3 signaler = 3 olika uppgifter / Stafett / kndévningar

Syfte: Passning

Syfte: Skott och pass

1. Femman ar en 6vning dar spelarna féar rérelse
efter pass som en naturlig del av innebandy.
Dessutom sa star man i grunduppstallningen for
2-1-2 (likt femman pa en térning, darav
namnet).

Spelaren passar bollen och féljer den enligt
bilden. Se till att spelarna tar emot passningen
ordentligt innan de passar vidare. Tank p& att
anpassa avstandet mellan spelarna s3 att det
inte blir for langt.

1. Spelarna star i en "halvmane” och skjuter
mot malvakten. Lat dem testa Slagskott,
kombiskott, dragskott och handledsskott.

Tank pa att bade forklara och visa for spelarna.
Lat dem prova att skjuta de olika skotten pa
flera satt ex. ta i s mycket som majligt, traffa
bara bollen osv. Ta hjélp av andra trénare om du
kdnner dig osdker pa de olika satten att skjuta

2. Spelarna star emot varandra och passar till
varandra. Det ar viktigt att man inte stressar

fram dvningarna.

Ta det lugnt och borja med enkla évningarna
innan ni tar in ex backhandpass.

Syfte: Skott

1. Spelarna tar med sig en boll och springer i ett
led fran hérnet upp runt konen och skjuter mot

mal.

Ovningen kallas masken eller ormen och gar att

gora fran ett hall i taget eller frén varannan sida.
Man kan dessutom géra I6pningarna olika langa.

2. Spelarna gér &t vart annat hall s& de far tréna
sig att skjuta fran bagge hallen. Om du gor 6vning
relativt ndra mal sa kan spelarna skjuta backhand
nar de avslutar.

3 eller 4 olika stationer, 10 min per station.
Spel
Stafetter / stretching




Pass 2 — fokus bollkontroll
Uppvarmning (10 min)
Hinderbana / dribbla med boll — 3 signaler = 3 olika uppgifter / Stafett / knadvningar

Syfte: Bollkontroll Syfte: Bollkontroll

1. Fortsatt med hinderbanor, men plocka in lite
svarare moment och gor banorna langre.
Kombinera gdarna med passingsmottagning
genom att “vdgga” med sargen eller balans pa
en bank.

1. Satt ut koner och/eller anviand de
befintliga linjerna for att markera
ett omrade. Innanfér detta omrade
sa skall spelarna forsdka sla ut
kompisarnas boll, samtidigt som de
forsvarar sin egen. Tank pa att det
spelarna inte far lyfta klubbor osv.
Borja med att man far ga in igen om
bollen dker ut, men avsluta det som
en tavling.

2. Spelarna passar till en ledare och springer
Efter bollen och tar med den mot mal i ett
frilage.

Se till att du som ledare har lite extra bollar
ifall passningen skulle komma fel.

2. De tva leden springer emot
varandra och gor en éverlamning, A,
mottagaren gar fér avslut. Det skall
inte vara en passning utan ett stopp
av bollen néar spelarna ar bredvid
varandra. Det ar viktigt att spelaren
som har bollen dr ndrmre mal och
tacker bollen vid éverlamningen.

3 eller 4 olika stationer, 10 min per station
Spel
Stafetter / stretching



Pass 3 — fokus reaktion/rorelse med boll

Uppvarmning (10 min)

Hinderbana / dribbla med boll — 3 signaler = 3 olika uppgifter / Stafett / knadvningar

Syfte: Reaktion/balans

1. Spelaren passar inte till ledaren férran
ledaren ropar: passa, sitt namn eller annat som
du som ledare tycker &r lampligt. Spelaren gar
sedan mot mal for avslut. Det bli lite
bollkontroll i denna Gvningen men ditt syfte ar
reaktion. Var noga med att spelaren inte far
passa for an du ropar.

1. Spelaren rér sig ner mot de férsta konerna
och springer runt med kropp och boll. Efter
detta gdra spelaren en dragning pa ledaren och
bryter in i slottet. Sedan skjuter han/hon i
farten vid mitten konen. Satt gérna ut koner
bakom ledaren s3 att spelarna inte tar en for
rak linje mot mal om du vill ha skott. Annars ar
det frilage.

2. Spelare A spelar ut till spelare B som rort sig
upp i fickan. B tar med sig bollen fran fickan och
skjuter mot mal. Spelare C gar mot mal for att
styra eller ta retur. Som ledare skall du agera back
mot inlépningen, men var mycket passiv s&
spelarna lyckas med 6vningen.

Syfte: Passningar i rorelse

1. Spelaren rér sig genom hinderbanan och
vaggspelar med sig sjalv mot en bank och
avslutar sedan med ett frildge. Se till att
frilaget inte tar for lang tid men |lagg vikten vid
att passningen funkar. Det kan vara lite svart
innan de lar sig vart de skall triffa pa banken
for att fa bollen dit de vill.

2. Spelaren springer "gatlopp” mellan passarna
och passar tillbaka bollen. Efter sista passningen
s vander de runt vid konen och springer mot mal
déar de far en passning som de skall skjuta pa.
Denna Gvningen gar att variera pa flera satt
genom olika langa passningar, direktpassningar
om de klarar det, frilige mm. Glém inte att byta
ut de fasta passar efter ett tag och se till att dessa
har ndgra extra bollar.

3 eller 4 olika stationer, 10 min per station

Spel
Stafetter / stretching




