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COACHERNA TIPSAR

* Dribbla mycket med klubba och boll aven nar du inte tranar, t ex
hemma eller pa skolgarden. Det ar ett valdigt bra satt att 6va upp din
teknik pa.

* Spela mycket innebandy pa gatan istéllet for pa datan.

* Lyssna pa vad din tranare har att siaga.

* Var envis! Om det inte gar forsta gangen sa lyckas du sidkert om du
forsoker en gang till.

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

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

Lycka till!



UPPVARMNING & LEKAR

Uppvéarmning ses ofta som en ganska trakig del av trdningen, men ack
sa viktig. Ett bra tips &r att anstrdnga sig lite extra som ledare for att gora
uppvarmningen rolig, det kan t ex vara en lek, for att pa sa sitt ”lura”
spelarna att bli ordentligt uppvarmda.

Virma upp gor vi for att fi igdng kroppen ordentligt, vilket gor att vi orkar
mer och ar fysiskt forberedda for den prestation som ska genomforas. Pul-
sen stiger vilket gor att hjdrtat borjar pumpa blod 1 stérre mangder.

Genom att vi dr varma 1 kroppen, sa minskas skaderisken da vara senor och
leder &r redo att rora pa sig ordentligt.

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



OVNING

Ovningens namn: ”Skoboll”, rolig uppvirmning
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Instruktion: Tva lag. Man tar av sig en sko och anvander den som
klubba, jatteroligt!!

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

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

AN
7/

Rorelse framat utan boll

Skott
————— >
Passning
VAVAVAVAVAY. 4

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: "Tunnelboll”, uppvirmningsdvning
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Instruktion: Tva led, den forsta personen rullar bollen mellan de andras ben. Den sista tar
bollen och springer 6ver alla som da lagt sig ner pa golvet. Forst upp till mitten vinner.

Syfte: Uppvarmning och 6va pa samspel.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

AN
7/

Rorelse framat utan boll

Skott
————— >
Passning
VAVAVAVAVAVY. 4

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: "Madrassrace”, uppvarmningsdvning
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Instruktion: Tva lag med varsin tjockmadrass, lagg madrassen sa att den glatta sidan ar
nerat. Man springer tva och tva eller tre om de gar och slanger sig pa madrassen, den aker 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 tillfora manga skratt.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— | 4
Passning
VAVAVAVAVAY -

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Innebandybrinnboll
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Instruktion: Som vanlig brannboll men med klubba och boll. Innelaget slar ut bollen och
springer. For att utelaget ska branna maste dom skjuta bollen i malet, detta kan man gora
genom att passa till varann. Bara poang nar man branner nagon och nar man kommer runt.

Syfte: Uppvarmning dar samspelet har stor betydelse.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— | 4
Passning
VAVAVAVAVAY -

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Halvmane
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Instruktion: Spelarna staller sig i en halvmane runt malet och skjuter en och en. Eter ett
tag om malvakten vill, kan man skjuta fran varannat hall sa att malvakten farrora sigi sid-
led. Bra malvaktsuppvarmning. Se till att spelarna traffar mal!

Syfte: Uppvarmning for malvakt.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




TEKNIK & FINTER

Olika finter
Skottfint * Passningsfint
Fotfint * Snurrfint
Enkelfint * Dubbelfint
Pausfint * Klubbfint
Fartfint *Tittfint

Inlarning av finter: )
Borja att 6va finten stillastaende i lugnt tempo, for att automatisera rorelsen. Ova darefter finten i fart, borja med lag fart och 6ka

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

Nar finten ar utford mot motstandaren, maste en tempovaxling 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 trinas finterna in:

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

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

Dubbelfint, hoger-vanster- hoger eller tvartom, vanster-hoger-vanster
Passningsfint, klubban 6ver eller runt bollen, forstark med huvud och kroppsfint
Skottfint, alla skjutsatt, forehand och backhand

Pausfint, spelaren gor en pausistallet for en vantad rorelse/ aktion

Snurrfinten at hoger och vanster (med och motsols)

Latsas droppass, med huvudvridning

Fotfint, passa egen fot och tillbaka



OVNING

Ovningens namn: "Cirkeln”, teknikdvning
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Instruktion: Alla spelare i mittcirkeln med varsin boll. Man ska forsoka sla ut de andras
bollar men ocksa tacka sin egen. Slasdin boll ut far man stalla sig pa sidan.

Syfte: Ova bollkontroll, éva pa att se upp!

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— | 4
Passning
VAVAVAVAVAY -

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn:”Halla boll”, teknikévning
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Instruktion: Tva och tva, en har boll och forsoker halla den genom finter och genom att
tacka boll, byte efter ett par minuter.

Syfte: Ova bollkontroll och halla boll nér du har nagon i ryggen.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— | 4
Passning
VAVAVAVAVAY -

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Teknikbana
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Instruktion: Led i horn, slalom mellan koner med boll, lyfta bollen éver en bank, vaggspel
med en bank, behandla bollen baklanges, in i ringen och jonglera med bollen tex. 10 ggr.
Lagg garna till och ta bort moment!

Syfte: Ova bollkinsla.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

AN
7/

Rorelse framat utan boll

Skott
————— | 4
Passning
VAVAVAVAVAY -

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




PASSNINGAR

Typer av passningar

Forehandpass Backhandpass
Rippass Langbollspass
Direktpass Overlamning
Sargpass Vaggpass

Inlarningsmetodik av passningar:
-> Borja att 6va passningar och passningsteknik stillastaende. Ta emot bollen innan passslastillbaka. Nar spelarna sedan blir skickli-

gare kan man borja passa tillbaka bollen direkt. Forst stillastaende och sedanii 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 ifran din motstandare.

Passningsteknik
1, Bladet ska vara vinkelratt mot passningsriktningen

2, Bladet bor inte lyftasfran 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) éver hinder

E Ta emot passmed ryggen mot anfallsriktningen, vand (at bada hallen) mot anfallsriktningen
F, Ova flippass dver storre hinder

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



OVNING

Ovningens namn: Pass tva och tva
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Instruktion: Tva och tva, pass med mottagning. Variera mellan alla méjliga sorters

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

Syfte: Ova upp bollkénslan och lira sig passa bollen pa alla méjliga sitt.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

AN
7/

Rorelse framat utan boll

Skott
————— | 4
Passning
VAVAVAVAVAY -

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: ”Ringen”, passningsdvning
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Instruktion: Stall spelarna i en ring med en i mitten. Den som ar i mitten passar ut till
nagon i ringen och far tillbaka bollen som passasvidare till nagon annan i ringen. Man kan
ha fler spelare och bollar i ringen. Det gar ocksa att ha flera ringar igang samtidigt.

Syfte: Ova passningar och mottagningar.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

AN
7/

Rorelse framat utan boll

Skott
————— >
Passning
VAVAVAVAVAY. 4

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: "Tvirsdver”, passningsdvning
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Instruktion: Malvakterna rullar ut bollen samtidigt, nar spelarna kommit till mitten passar
dom bollen samtidigt 6ver till den andre och gar sedan pa mal och avslutar.
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Syfte: Bollbehandling och passningar.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

AN
7/

Rorelse framat utan boll

Skott
————— | 4
Passning
VAVAVAVAVAY -

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




SKOTT

Typer av skott

Dragskott Handledsskott Svepskott
Backhandskott Hockeyskott Slagskott
Volleyskott Knackskott

Traningsmetodik av skott:
1, Borja med att trana dragskott, stillastaende med liggande boll

- fortsatt att trana dragskott under langsam rorelse, 6ka hastigheten nar skottet blir battre & sikrare
- prova att skjut dragskott i samband med passningsmottagning
- laggin en motstandare, forst passiv, sedan aktiv, som stor skytten
2, Trana svep-, handleds- och backhandskott (enl. samma princip som ovan)
- stillastaende skott ska bara tranasvid inldarning och mv-uppvarming, da stillastaende skott med liggande
boll, sillan intraffar under match
3, Ovain slagskott med kort uppsving (for att ha ett snabbt skott)

Komplexa rorelser (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 ratt ben, ar du vansterskytt star du pa hoger ben

Ova extra pa
9, Skjuta under stress

10, Skjut direkt pa passning (DIRBKTSKOTT)



OVNING

Ovningens namn: Skottstafett

ABC

V3

ABC

- J

Instruktion: Lag i tva horn, de forsta spelarna i de bada hérnen springer samtidigt upp och
tar en boll pa mitten och aviutar pa mal, ingen retur. Nar spelare ett har tagit avslut, borjar
nasta osv.

Syfte: Bollbehandling i stressade situationer.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— >
Passning
VAVAVAVAVAY. 4

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Strém fran mitten
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Instruktion: Bollar pa mitten, led at bada malen. Spelarna springer efter varandra med lite
avstand och skjuter pa mal.

Syfte: Skott traning for spelare och traning for malvakterna.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— | 4
Passning
VAVAVAVAVAY -

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Skott fran sidorna
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Instruktion: Led pa mitten, forste man springer ut mot kanten och far
passfran nummer tva i ledet, avslutar sedan med ett skott fran sidan.
Den som passar springer ut at andra hallet och far pass och tar avslut osv.

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

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— | 4
Passning
VAVAVAVAVAY -

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Skott nira mal
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Instruktion: Tva led pa bada sidorna av mal. Spelare i led ett startar genom att runda forsta
konen och far passfran det andra ledet och avslutar, sedan rundar man den andra konen och
far passfran det ledet man kom ifran och avslut. Ssmma sak fran andra hornet.

Syfte: Ovning fér malvakterna, skott pa nira hall.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— | 4
Passning
VAVAVAVAVAY -

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Direktskott
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Instruktion: Fyra led. Pass fran varannat led nere i hérnen, till diagonalledet. Spelaren fran
skottleden I6per in i mitten och forsoker skjuta direktskott. Vill man inte eller inte kan di-
rekt, far man ta emot bollen och sen skjuta. Rotation medsols.

Syfte: Ova skott.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— >
Passning
VAVAVAVAVAY. 4

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Spegeln
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Instruktion: Tva led i hornen. Forsta spelaren i ledet springer upp till mitten och far en pass
fran det andra ledet, tar emot och avslutar pa mal. Den som slog passen springer sedan upp

och far en pass osv.

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

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— | 4
Passning
VAVAVAVAVAY -

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Pass och avslut
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Instruktion: Man startar samtidigt, bagar ner och far pass fran de andra ledet in i mitten,
ga pa avslut. De som passat springer nasta gang.

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

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

AN
7/

Rorelse framat utan boll

Skott
————— >
Passning
VAVAVAVAVAVY. 4

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Stora Cirkeln

J

Instruktion: Led i tva horn, de forsta i leden springer samtidigt runt konerna och far pass
fran tvaaniledet mitt emot sen avslutar man pa mal. Bter avslut staller man sig sist i det
ledet man startade.

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

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— | 4
Passning
VAVAVAVAVAY -

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: “Frilige med hiang”
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Instruktion: Anfallaren star lite langre fram an forsvararen. Vid signal springer bada och
da kastar malvakten ut bollen. Anfallaren ska avsluta och forsvararen ska forsoka kommai
kapp och ta bollen, platsbyte nar man kommer tillbaka.

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

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— >
Passning
VAVAVAVAVAY. 4

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Utkast, avsluts évning
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Instruktion: Malvakterna kastar var sin boll samtidigt till spelare som kommer pa kanten

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

Syfte: Trana utkast, matchlik situation.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Teknikbana med fint och avslut

J

Instruktion: Slalom genom koner, upp till mitten, runda kon. Finta forsvararen i slottet,
sedan avslut. Byt ut forsvararen efter nagra ganger.

Syfte: Ova bollkontroll i matchsituationer.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Skottévning

J

Instruktion: Led i tre horn. Spelare ett springer och rundar kon och far pass fran andra
ledet, rundar darefter andra konen och far passfran sitt led. Spelaren fortsatter sedan ut pa
kanten och far passfran samma person och skjuter pa mitten. Sedan rundassista konen och
far passfran horn och tar avslut.

Syfte: Skottovning i fart och direkt. Rotation medsols.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— | 4
Passning
VAVAVAVAVAY -

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Overlimningsdvning
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Instruktion: Folk i alla horn, forsvarsspelare framfor malen. Forsta paret pa ena sidan
borjar med en 6verlamning och springer sedan genom konerna dar en ny éverlamning sker,
darefter avslut. Andra sidan kan kéra samtidigt men gar inte genom konerna utan springer
pautsidan.

Syfte: Ova 6verldmningar och avslut.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— | 4
Passning
VAVAVAVAVAY -

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Uppspelsévning
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Instruktion: Pass bakom mal, mottagning och forlangning av pass upp vid sidan dar en

forward kommer och gor en inbrytning och avslutar. Byte medsols pa den sida man star pa.

Syfte: Ova uppspel.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

AN
7/

Rorelse framat utan boll

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Tva mot en
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Instruktion: Ledet som star pa mitten ar forsvarare och borjar med att lagga ett skott pa
malvakten. Anfallaren i led ett passar over till den andra som bagar upp och goér en 6verlam-
ning pa mitten, forsvararen har da gatt in i mitten, tva mot en.

Syfte: Ova forsvar och anfall.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— | 4
Passning
VAVAVAVAVAY -

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Svanen
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Instruktion: Forste spelaren i ledet till vanster borjar med att sla en passning till den spela-
ren som star forst i det hogra ledet, som skjuter direkt. Direkt efter det, skjuter spelaren i
det vanstraledet sjalv ett skott pa mal. Sedan byter spelarna led. Du kan dven vanda pa
ovningen.

Syfte: Ova sidledsforflyttning for malvakten och direktskott for utespelarna.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— | 4
Passning
VAVAVAVAVAY -

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Tva mot tva med snabba spelvindningar

- J

Instruktion: Tva spelare startar fran ena sidan och far utkast fran malvakt. Tva backar
vantar in de tva anfallarna. Efter taget avslut startar tva nya spelare fran led pa den
planhalvan dar avslutet tagits. De tva som varit anfallare blir forsvarare och ska jobba hem
och hindra ”’kontrarna” fran att géra mal. Darefter fram och tillbaka i hogt tempo.

Syfte: Ova snabba spelvindningar och tva mot tva.

Teckenfoérklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Skott
————— >
Passning
VAVAVAVAVAY. 4

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




FORENKLADE REGLER FOR INNEBANDY
Det ar inte tillatet att:

- Sla pa, lyfta eller sparka pa motstandarens klubba.

- Som utespelare hoppa upp fran planen med bada fétterna och stoppa
bollen.

- Nicka bollen eller ta bollen med handen.

- Som utespelare spela bollen med klubban eller foten éver knahojd.

- Spela bollen med foten till en medspelare.

- Det ar dock tillatet att spela bollen en gang med foten till egen klubba.

- Placera klubban eller foten mellan en motstandares ben eller fotter.

- Vid skott ha en bakatsving/ en framatsving som ar éver hofthojd.

- Det ar dock tillatet att ha en hogre framatsving om ingen spelare
befinner sig i narheten.

- Kasta klubban.

- Tackla motspelare. Det ar daremot tillatet att tranga en motstandare
skuldra mot skuldra i kamp om bollen, dock ej mot sargen eller
malburen.

- Betrada malvaktsomradet (det mindre omradet framfor malburen pa
1x2,5m).

Det ar inte tillatet for malvakten att:

- Ta bollen med handen om han befinner sig helt utanfér malomradet (det
storre omradet framfér malburen pa 4 x 5 m).

- Kasta bollen over halva plan.

- Taemot en hempass fran en medspelare for andra gangen utan att
bollen daremellan kontrollerats av motstandaren eller varit 6ver halva
plan.

Fasta situationer:

- Efter mal ar det tekning pa mittplan.

- Vid tekning skall klubbladen placerasi en rat vinkel mot mittlinjen pa
varsin sida om bollen (som ligger stilla pa golvet), dock utan att réra den.
Spelarna far ej ha nagon kroppskontakt, spelaren ska befinna sig pa sin
sida av bollen med hela kroppen.

- Nar bollen hamnar utanfor sargen domsinslag till det lag som ej hade ut
bollen. Inslag far numera ga direkt i mal.

- Vid frislag/ inslag skall motstandarna befinna sig minst 3 meter fran
bollen. Detta galler aven vid tekning for de spelare som ej utfor
tekningen.



