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Gron Niva 6-9 ar
Rorelsegladje
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Rorelsegddje - Gron Niva - 6-9 ar

P& gron nivd dven kallad; Rérelseglédje, skall utdvarna infroduceras for
grundlédggande idrottsfardigheter genom innebandyspel, dar glddje och
rorelse ar i fokus.

Det ar ditt ansvar som ledare att utveckla dessa fardigheter hos individerna,
ddr gladjen i idrottandet kommer fore strévan att vinna. Fokus ligger p& att
utveckla grundldggande motoriska fardigheter samt en god sjalvkansla.

Malséttning:

-Tonvikt p& kamratskap och lek.

‘Innebandy dr en av flera idrotter dér mangsidighet uppmuntras.
- Att ha roligt med stora inslag av lek ar det priméra

-Ingen resultatmdssig mdlsattning. Vikten ldggs vid att spelaren tycker att
innebandy ar roligt.

-Endast franingsgrupper med enstaka trdningsmatcher.

- Alla ska f& spela lika mycket.

- Att ha roligt med stora inslag av lek @r det primdéra

-Ingen form av toppning ér till&dten.

-Har fér inga spelare ratas p g a speltekniska brister eller dylikt. Om antalet
spelare har blivit s& ménga att det &r omajligt att bedriva en bra och vettig
verksamhet for alla deltagare tas diskussion upp med styrelsen for att 16sa
detta.

- Ej deltaga i seriespel.

-Spelarna ska prova att spela pd olika positioner.

-Tré&ning endast en géng i veckan.

- Andra boll- och gymnastikdvningar uppmuntras.

-Leken a&r viktigast.
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TRANINGS- & UTBILDNINGSINRIKTNING

TRANINSGSINRIKTNING

| denna Alder skall allsidighet och leken dominera tréningsutbudet.

Barnen behdver konkreta situationer som utgéngspunkt, darfor ér det viktigt
att demonstrera nér man instruerar. Barnen &r inte redo for teoretiska
resonemang eller genomgdngar pd en taktiktavla. Innan varje tréning
genomfér en uppvarmning med inriktning p& motorik, koordination och
balans

TONVIKT PA LEK OCH MOTORIK

Anvand lekar som bygger p& samarbete istdllet for utslagningslekar.
Ovningar som stimulerar utveckling av balans, koordination, explosivitet,
stabilitet och rytmik uppfattas oftast som mycket roliga och ar positiva for
spelarens utveckling av kroppsk&nnedom som &r en viktig grund for att sedan
utveckla sina innebandykunskaper.

Hoppa, springa, kasta, fadnga, krypa, ala, rulla, sparka m.m. Ha gdrna med
musik i olika évningar.

TEKNIK

Lat spelaren f& leka mycket med klubba och boll.

Se till att spelaren har ratt Idngd pé klubban och inte fér mycket hook pé
bladet.

Foéra bollen framdat med bdde forehand och backhand.

Veta hur de olika skotten ser ut (drag-, slag-, handled- & backhandskott).
Ratt klubbfattning (hoger- eller vansterfattning).

SMALAGSSPEL

Dela upp planen i flera smdplaner och &t spelarna spela 3 mot 3 eller 2 mot
2, s& att man inte ar fér manga pd planen samtidigt och dérmed "tvingar”
fram en delaktighet hos spelarna.

Detta dvar upp den individuella tekniken och spelforstaelsen.

Det ar av stérsta vikt att alla fér spela lika mycket och prova pd alla platser i
laget.

SPELFORSTAELSE

Kunna utféra uppva@rmningsdévningarna "McDonalds” samt "stromskott”.
Veta vilka positioner som finns i ett lag. Prova pd alla olika positioner under en
s@song.

GrundlGggande reglerna som exempelvis:
Slag Antal spelare Hog klubba

Hands Liggande spel Nick

Ej std i mdlgdrden Avsténd Frislag
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REKOMMENDERADE OVNINGSOMRADEN FOR DENNA GRUPP

Bollbehandling Klubbteknik Passningar
Bollféring & dribblingar Koordination & balans | Passningsmottagningar
Rytmtraning Samarbetsdévningar Allsidig tréning
(andra idrotter)
Motoriska dvningar (kasta, Smalagsspel 1 mot 1 situationer
fdnga, jonglera, dribbla etc)

UTVECKLINGSMAL

Man kan likna det vid en utbildningsplan, och det Idngsiktiga mdélet ar att
detta skall frdmja individens utveckling fran lekfullt barn fill utbildad spelare
oavsett nivd. Det innehdller alla de moment som trénas i de olika stadierna
samt fillhérande utvecklingsmdl.

Spelarna skall under verksamhetsnivan lart sig att:

-Springande féra bollen framfér sig med klubban i en och tvé hdnder.
-Obehindrat dribbla bollen genom 10 koner i en rak rad.
-Skjuta dragskott och kunna placera bollen i ett litet mél frdn 5 meter.

-Passa en boll p&d marken till medspelare fram och tilloaka 10 gdnger utan
avbrott.

-Kunna springa med god teknik och balans saval framd&t som bakdt ochi
sidled, g& balansgdng pd bdnkar,

-kunna gora kullerbytta, kunna hoppa hopprep eller liknande.
-De grundldggande innebandytermerna.

TRANINGSGUIDE
UPPVARMNINGSOVNINGAR & LEKAR RORELSE

Alla stdller sig i en stor ring och bérjar sakta springa &t eft hall samtidigt som
ledaren springer inuti ringen &t motsatt hdll och visar t ex:

Hbga knduppdrag H&larna i rumpan Plocka bdar, varannan hand i golvet

uppstrackt arm

Simma crawl Simma fjaril Plocka applen, upphopp med

Hoppa pd sidan Hoppa indianhopp Jamfota tackick
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BERATTELSE
Sté stilla i en ring och berdtta en historia:

Vi gdrien djungel (alla gér pd stdllet)

Det kommer en stor sten (alla hoppar hégt)
Det kommer en Idg gren (gd ner p& huk)

Det dr hégt grds (slid med armarna)

Det kommer en tiger (man springer pd stdllet)

DJUNGELSTIG
Djungelstig gdr fill pd féljande satt:

Man ska gd balansgdng pd linjerna som finns i idrottssalen.

Man fér endast byta linje vid en korsning alltsé& ej hoppa mellan linjerna.
Jagare dren eller tvd ledare. Blir man tagen av en ledare eller hamnar
utanfér linjerna ska man ga till en mjukmatta och géra en kullerbytta och sen
ar man med igen.

Denna lek gor att man dven tranar pd innebandymoment eftersom man
mdste ha koll pd linjerna (bollen) och jadgarna (motspelare) samt att man ror
sig fill ytor som dr fria. Man frénar pd aftt titta upp samt balans och
koordination (kullerbyttan).

TUNNELN

-

XX K HX—
AVAVAVAVAY 4

Den siste spelaren i ledet har boll och
springer pd signal och stdller sig l&ngst
fram i ledet, dér sldr han en passning
mellan benen pd sig sjélv och dvriga
lagmedlemmar.

Den som nu star sist gér samma sak.
Den grupp som kommit till en
férutbestadmd linje

férst vinner.
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GATLOPP

Samla alla spelarna vid en vagg eller bakom en linje.

Vid signal ska dom foérséka ta sig till den andra vaggen eller linjen utan att bli
traffad av mjuktennisbollar som ledarna star ldngs sidorna och skjuter med
innebandyklubbor.

Blir man tagen gd&r man och hdmtar sin innebandyklubba och hjélper fill aft
skjuta.

En bra 6vning som krdver att man tittar upp samftidigt som man springer
(krGver dock mjuka bollar).

KRAFTOR & FISKAR

Tvd stycken fiskar utses som jagare resterande &r kréftor.

Fiskarna tar sig runt genom aftt krypa pé& knd och armbdgarna.

Kr&ftornas uppgift ar att undvika bli tagen av fiskarna genom att gé runt pé
fétterna och handerna.

Blir en kr&fta tagen av en fisk férvandlas den till fisk och hjdlper till att ta
kr&ftorna.

Dom tvd sista kraftorna kan utses som segrare genom aftt vara fiskar i ndsta
omgdng.

Man boér avgrdansa ytan sé& den inte blir for stor. Viktigt att pdminna om ar att
fiskar mdste ta sig fram pd armbdgarna och att kréftorna inte ska nudda
golvet annat &dn med fétter och hander.

SPOKBOLL

1-2 st mjukbollar i handbollsstorlek, tvd stycken jégare utses med hjdlp av
vastar eller band. Jagarnas uppgift ar att traffa de dvriga med bollen.

Man klarar sig om man fangar lyra, blir man tréffad av bollen hdmtar man en
vast/band och blir dé& jagare. Jagare far inte springa med bollen.

Jégarna ska uppmuntras att samarbeta genom att passa varandra.

KULL - SAXEN KLIPPER

Den som kullats bildar en "tunnel” med benen genom att satta fétterna brett
isar. Nér en kompis har krupit igenom tunneln befrias den kullade och ar &ter
fri.

KULL = FRYS

Den som kullats fryser inop till en staty av is. Med en varmande kram frén en
kompis smdalter isen och han/hon &r med ileken igen.
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BALANSOVNINGAR

Flygplan

Balansdvning som gdr ut p& att man forst hittar balansen genom att sté pd
ett ben. Sedan stradcker man ut armarna (vingarna) rakt ut i sidled. Ndsta steg
ar att luta sig (svénga) &t hdger respektive vanster. Samma sak med andra
benet.

Balans pd knd

St& pd knd. For ena benet I&ngsamt runt hoften tills foten pekar framat.
Nudda inte marken. For tillbaka benet samma vag. Repetera med andra
benet.

TEKNIKOVNINGAR

HUR SKA MAN HALLA KLUBBAN

Visa och instruera att den dvre handen har ett stadigt grepp precis under
"knoppen” pd klubbans dverdel samt att den andra handen har ett ndgot
I6sare grepp lite Idngre ner pd klubban.

P&minn om att inte hélla fér hart i klubban dé man blir mindre rorlig i
handleder. For att visa hur man ska hdlla den nedre handen kan man ta med
en toapappersrulle och visa att den nedra handen hdller lite IGttare i klubban
samt ar rorligare dn den 6vre. PAminn spelarna att alltid férsdka halla bé&da
hd&nderna pd klubban d& dom alltid &r "redo” nér

passning kommer eller skottldge uppstar.

HOg klubba rdknas ifall en spelare med ndgon del av klubban eller foten
spelar eller forsdker spela bollen dver kndhodjd. Dock dr det tilldtet att fore eller
efter fillslaget av bollen ha klubban upp fill midjehdjd. Om ingen annan
spelare drindrheten och domarna beddmer att motstdndarna inte stors,
tilldts i undantagsfall en hogre framsving én till midjan.

KLUBBAN

Ett riktmdarke vad gdller Idngden pd klubban &r att fatta grepp som ndr du
tekar, sldpp sedan den undre handen och stillastGende med rak rygg for du
ut klubban mot sidan av kroppen. Titta pd bladet, hur mycket av bladet
nuddar golvete S& mycket av bladet som mojligt skall vara i kontakt med
golvet. Ar bakre delen av bladet i luften och framre delen i golvet ar klubban
for kort, @r bakre delen av bladet i golvet och framre halvan i luften ar den fér
I&ng. Undvik att ha klubbor atft "vaxa” i d& det hdmmar teknikutvecklingen
hos spelarna.

Flex skall vara runt 33 till 35, vilkket &r mjuka skaft, och se garna till att ta bort
original greppet och ersatt med ‘overgrip’, som finns i flesta
innebandybutiker. Det goér greppet smalare och passar battre fill yngre
spelarna och deras mindre hénder.
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KROPPSPOSITION REDO

Visa och instruera hur man bér std for att vara "redo” i innebandy. Detta gors
genom att ta klubban och hélla den 6vre handen under "knoppen” samt
den nedre lite ldngre ner.

Man ska stéd ndgot brett mellan benen och ha nagot bdjda kn&n samt luta sig
lite framat for att f& ner tyngdpunkten och ha bra balans.

Detta kan visas genom att en ledare forsdker knuffa en ledare som stdr helt
upprdtt och som dd tappar balansen for att sedan visa viken battre balans
man erhdller nér man stéri "redo” position.

BOLLKONTROLL

VAXLINGAR

Med vaxlingar menar man nér man for bollen fram och tillbaka mellan
klubbans forehand och backhand sida. Vaxlingar i alla dess former ar valdigt
bra teknikdévningar och under dom forsta dren bér man alltid ha med négra
stycken &évningar vid varje traning. Nedan félier ndgra

exempel.

Man kan be alla stélla sig i rund ring med varsin boll samt i "redo” position. P&
signal bérjar man gé at ett hdll samtidigt som man gér véxlingar.

Man kan har lagga till att pd signal vénda hall. Man kan dven sprida ut négra
ledare 1angs ringen ddér spelarna ska sdga hur manga fingrar ledaren héller
upp ndr dom passerar och pd det sattet Idgga till momentet att titta upp.
For att variera sig kan man stdlla upp alla spelarna ldngs en Idngsida och pd
signal géra vaxlingar till den andra sidan fér att sedan vanda filloaka igen.
Genom detta f&r man in ett litet tavlingsmoment.

Man kan med férdel dven placera ut spelarna s& dom fér ndgon likvardig
bredvid sig.

Denna évning kan varieras genom att man forst koér framldnges sedan
baklanges tillbaka.

En annan &vning dr att begrdnsa ett litet omrdde i hallen (7 x 4m vid 15
spelarna) och pd signal be dom goéra vaxlingar genom att gé& runt huller om
buller. Genom detta trénar man pd teknik samt att titta upp.

Har kan man lagga till att pd signal leta reda pd& en kompis att byta boll med
och dé& fér man tréning pd att kommunicera.

Ytterligare moment ar att en ledare kan ge sig in som "jagare” och férséka ta
bollen ifr&n spelarna och man fér dé tréning pd att skydda bollen med sin
kropp.

VEM AR RADD FOR BACKARNA

Tva spelare stdller sig mitt pd& plan, évriga | zonen runt mal med varsin boll.
De skall ta sig frdn ena fill andra sidan, utan att backarna slér bort bollen
Blir man av med bollen, d& dr man med i ndsta omgdng som ‘back’
Viktigt att fréna samarbete och ‘dubbla’ s mycket det gdr
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PASSNINGAR

Vid instruktion av sveppassningar &terkopplar man dterigen till positionen
"redo” samt aft

man visar att man stér med sidan till den man vill passa fill. Nér man sedan sldr
passningen ska man pdpeka att bollen ska vara férbi kroppen for att sedan
svepas ivg med hjdlp av klubban samtidigt som man vrider upp sig mot
madlet dvs den man passar till.

En dvning att ta till i borjan ar att spelarna passar en ledare sedan pass
tilloaka for att igen passa till nGsta ledare sedan pass tillbaka och sedan ex
avslut pd ett mal.

Nar man fétt upp lite flyt pd sveppassningarna kan man dela upp spelarna
halften pd vardera Idngsidan fér att kéra sveppassningar till varandra. Hér
kan man légga till tvé koner p& mitten som bollen ska passera igenom.
Man kan be dom rdkna hur manga dom lyckas med utan att fréffa eller
komma utanfér konerna. Vid miss borjar man om frén noll.

-
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|
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For att skapa variation kan man be alla pd ena sidan flytta ett steg &t ex
vanster och den som

var langst upp springer ner och tar den lediga platsen. Genom detta fér alla
en ny passningskompis. Fér dom som har kommit I&ngre i utvecklingen kan
man minska avstandet

mellan konerna samt tvartom for dem som precis bérjat.

J
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TEKNIKBANA

Vid teknikbanor ér det bara fantasin och vad som finns tillg&ngligt i hallen
som 4ar begrdnsningen. Slalombanor av koner ddr man ska ta sig igenom med
hjalp av vaxlingar.

QAQAAAAE" Bénkar
R |
Ledare .

Klubbor ~ L;\ﬁ
% «H/W'fn

Plintdverdelar dér bollen ska lattas/lyftas dver, man kan ha rockringar som
mal att landa i. B&nkar som stér mittemot varandra ddr man ska ta sig fram
genom att valla med backhand. Upp och nervénd plint eller mal dér bollen
|&ttas/lyftas i. Satt gdrna max antal forsék sé det inte blir for mycket
koébildningar.

N

SKOTT/AVSLUT
Instruera handledsskottet, slagskottet och dragskottet (samma rérelsemdnster
som sveppassningen).

Dragskott med rotation av kroppen, avslutas med byte av tyngdpunkt och
balansfoft.

Handledsskottet &r en snabb rorelse med handlederna dér boll och klubba ér
ndra varandra frén borjan.

Vid slagskottet for man klubban bakdt féra att sedan skjuta ner i golvet
ndgon eller n&gra cm innan bollen.
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HALVCIRKEL

Stall spelarna i en halvcirkel runt ett mél och trédna pd att skjuta de olika
skotten. PGminn om hog klubba, som hog klubba réknas ifall en spelare med
ndgon del av klubban eller foten spelar eller férsdker spela bollen dver
kn&hojd.

4 )

= | =
=

. J

Dock dr det tillatet att fore eller efter tillslaget av bollen ha klubban upp Hill
midjehdjd. Om ingen annan spelare ar i ndrheten och domarna beddmer att
motst&ndarna inte stors, tilldts i undantagsfall en hdgre framsving an Hill
midjan.

MATCH PA TRANING
For ménga &r detta trdningens hoéjdpunkt men hér dr det viktigt att skapa
variation och fler utmaningar an att bara géra mail.

MATCHUPPLAGG PA TRANING

Undvik att spela med fér manga i varje grupp dé detta skapar Idnga perioder
for vissa utan bollkontakt. Skapa hellre flera smdplaner och spela tvéd mot tva
eller tre mot tre. Detta medfor att alla kommer vara delaktiga samt ha
mycket bollkontakt.

Variera genom att Iadgga till utmaningar som t ex fér att mal ska réknas mdéste
det ha féranletts av minst en passning inom laget. Genom detta férbattras
och utvecklas passningsspelet samt att spelarna trédnar pd att titta upp.

Vissa fréningar kan man rakna hur méanga gdnger spelarna tittar upp ndar
dom har kontroll p& bollen och pd det sattet f&r man in ett annat fokus én att
bara géra mail.

Man kan ge alla spelarna samma férg pd vasten och att ena halften av
spelarna fér t ex gula band att ha pd pannan och det andra bld band. Detta
medfor att man trénar &terigen pd att
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titta upp.

Tre saker att géra ndr man har kontroll pd bollen;
* Passa en kompis

* Avsluta/skjuta p& mal

* Dribbla/transportera bollen sjalv

Alla tre kréver att man fittar upp! Aterkom genom att férhdra spelarna pd
detta innan man drar igdng matchspelet.

MATCHOVNINGAR

Ytterligare en variant ar att avgransa en yta och samla tvé fill fyra spelarna
samt en ledare.

Ovningen gdr ut pd att spelarna ska passa till varandra och undvika att
ledaren tar bollen. Variation ar att rakna antalet passningar. Har tfrédnar man
p& att fitta upp, réra sig till fri yta samt att visa sig for sin kompis.

MATCH

Match ar trdning med lite annorlunda omstdndigheter och starker
gemenskapen dd man tillsammans far ta pd sig matchtréjan och méta andra
lag. Detta skall vara en rolig del av idrottandet och vi skall vérna om den
k&nslan och darfér spelar alla som vill match och ledarnas huvuduppgift ar
darfér att hdlla humoret uppe och f& alla delaktiga. Planera samtliga
sdsongens matcher i ett tidigt skede s& att alla vet ndr de ska spela. Alla som
vill spela skall f& spela lika mycket och bli kallade till lika ménga matcher.

| denna dlder sé finns inget varde i traditionell coaching av spelet eller
positioner, du som ledare stéttar samtliga spelare och uppmuntrar alla med
positiv peppning samt I6ser allt det praktiska runt matchen (ex. byten).

L&t spelarna 16sa spelet och ha kul tillsammans, du behdver enbart flika in
med smd och enkla tips.

Spelarna har inga speciella positioner utan alla hjdlper varandra pd planen
och spelar med ett glatt humor.

All form av aktiv fordelning av speltid for enskilda spelare eller grupp av
spelare oavsett anledning dr ofill&tet och strider mot Asbro GolFs vérdegrund.



13 (13)

INNEBANDYTERMER 6-9 AR
P& denna niva skall innebandyns alla grundiédggande begrepp ldras.
Varje spelare skall kunna innebandyplanens bestédndsdelar och aktorer:

Anfallszon - Motstdndarnas planhalva.

Domare - De som leder matchen och hjdlper spelarna

Fasta situationer - Inslag, frislag och tekningar.

Forsvarszon - Egna lagets planhalva.

Foraldrar - Viktigaste personen, den som ar supporter och sponsor
Kanten - Plats pd& planen ndra sargen 1angs I&ngsidorna.

Lagkapten- Spelaren som tackar motsténdare och domarna fér en god
match

Ledare - Hen som féregdr med gott exempel p& och vid sidan av plan
Medspelare - De man skall passa till och f& passningar frén

Mitten - En t&nkt linje mitt emellan de b&da mélen.

Mittzon - Omrddet kring mittlinjen.

Motstandare - De som inte &dr med i vart lag

Malbur - Ddr bollen skall in

Malomrade - D&r malvakten ér fridlyst

Sarg - Begrdnsning som hdller spelarna pd banan

Sekretariat - De som tar tid och skriver ner vad som hander
Spelarpositioner - Mé&lvakt, back, forwards center, topp
Tekningspunkt - D&r spelet startar vid signall

Trdnare - Hen som foérklarar och visar vad man skall géra pd tréningar

Spelarna skall dven kunna de grundldggande begreppen for rorelse och
aktiviteter pd planen, som exempelvis:

Backa - Rora sig mot det egna malet.

Backhand - Bladets yttre sida, baksida.

Bakat - | riktning mot det egna mdilet.

Bollforare - Den spelare som har bollen under kontroll.

Bryta - Hindra motst&ndarens passning eller dribbling.

Dribbla - Fora bollen i olika rikiningar med kontroll.

Dubbla - Stréva efter att vara en (1) mer dn moftstdndaren i ndrhet av bollen.
Forehand - Bladets inre och skdlade sida.

Framat - Rora sig mot motstdndarnas mail.

Halla ihop - Att ha korta och lagom I&dngt avstdnd mellan varandra sé att
men kan ge varandra hjélp och understdd.

Passa - Spela bollen till en medspelare.

Skjuta - SI& bollen mot motstdndarnas mal i syfte att géra mail.

Tekning - En spelare frédn varje grupp med klubborna tévlar om att vinna
bollen fr&n en tekningspunkt vid domarens signal.



