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Ovningsblad Ovningens namn: Stjarnan

. Ovningens syfte

- Passningar till spelare i rérelse. Lira
| spelare att g4 in mot mal och

| f8rsvéra for malvakt att se och

| radda skotten. Hitta timing att
kunna skjuta direkt pa boll i fart.

LAz
=

| Anteckningar |
|

| ApassarB

| Aspringer langs sargen

| B passar tillbaka till A

| B springer mot mal

A passar till C

A springer i i slottet

C passar A

A skjuter mot mal

* | B skymmer malvakt och tar retur

|

Teckenforklaring

X Anfallare

Ledare FEYET: " Rérelse framat med bol|

Kon P Passning

O Férsvarare

@ Malvakt

@ Boll Skott

Spelarled —_— Rorelse framat utan holl
A
T




Bele Barkarby Innebandy

Ovningsblad Ovningens namn: Strémskott i 3 faser

%

' Ovningens syfte

. Passningar till spelare i rérelse. Hitta
+ e = | timing i passning, ratt stalle, ratt

i hastighet. Hitta timing att kunna
skjuta direkt pa boll i fart.

| Anteckningar

L/‘\,\ Fas 1

A | Forsta spelare i ledet springer |
| framlédnges mot mal. Andra spelare i ;
ledet passar till férsta spelare som ‘
skall skjuta mot mal pé passning i
{ | fart.

L Rl £ X | Fas2

+ | Fdrsta spelare springer baklinges
' mot mal. Andra spelare i ledet

| passar till férsta spelare som skall
| vdnda i fart och skjuta mot mal pa
~ passning i fart.

o N * | Fas3
2 | Férsta spelare A backar mot mal.
<;\—-/ | Andra spelare B passar. A passar
Q[ | tillbaka till B. A rér sig backandes ut

- mot ldngsarg och far en passning av
B. A skjuter mot mal.

Teckenférklaring

X Anfallare Spelarled —> Rérelse framdt utan boll
@ Ledare SN A Rirelse framat med boll

K@y 0000 s b Passning

O Forsvarare

(®) Malvakt

@ Boll Skott




Bele Barkarby Innebandy

Ovninnglad Ovningens namn: A: Johannes B: Johannes 2

ir--T:r._.n —_—— —_—

- Ovningens syfte
| Passningar med mottagning i fart
|

och avslut,

' Anteckningar

1
< | A/ Johannes
A% ™| spelarei led A passar spelareiled B. |
i ) | Aspringer mot B och f§r tillbaka
[ | bollen da B passar A.

‘I Adribblar mot mal och skjuter.

B/ Johannes 2

- Spelareiled A passariled B,

| Aspringer i en bage.

/ | Bspelartillnr2iled A som spelar till
A som skjuter mot mal.

)

g

Teckenforklaring

X Anfallare Spelarled E— Rdrelse framéat utan boll
O Férsvarare @ Ledare SIS R Rérelse framat med boll

Kam: 0 s b Passning

Skott J

@ Malvakt

@ Boll




Teckenforklaring
X Anfallare

O Férsvarare

® Malvakt

@ Boll

O
A
o=

Spelarled
Ledare

Kon

Skott

' Ovninge

ns syfte

. Ovning med inslag av

| malvaktstréning, passningar,

| agerande efter avslut och avslut

| samt returer. Olika typer av avslut.

. Anteckninga

| Aspringer lings kanten
B passar A

| Adribblar runt ledare och skjuter

| Cstar framfér malvakten for att

| skymma och ta retur.

" Aspringer in mot mal.

| Cbackar sedan upp i slottet och far
| €n passning av D och skjuter mot

- mal. A skymmer malvakt och tar

| retur. Cspringer mot mil.

| B passar E som skjuter direkt

| samtidigt som C och A skymmer

| malvakt och tar retur.

| Boch D fasta passare
. E fast skytt
| Aoch Cbyter plats,

Rérelse framéat utan boll
Rérelse framat med bol

Passning




Bele Barkarby Innebandy

Ovningsblad

Ovningens namn: Plusset

Ovningens syfte

| Trdna passningsteknik bide statiskt

| ochirérelse. Bra

| uppvdrmningsévning fér att komma
| igdng traningen med klubba och
. boll.

| Anteckningar

| Apassar C

A springer in i mitten
C passar A

| A passar till héger till D
| Astiller sig sistiled C

 DpassarB

| D springer in i mitten

| B passarD

| D passar till héger till C
| D stéller sig sist i led B

C passar A

| Cspringer in i mitten

| ApassarC

C passar till héger till B
C staller sig sist i led A

| BpassarD

| Bspringer in i mitten
D passar B

B passar till hoger till A

B staller sig sist i led D

eckenforklaring

Rorelse framat utan boll

Rérelse framat med boll

O Forsvarare
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Ovningsblad

' Bele Barkarby Innebandy

Ovningens namn: Strémskott

' B *
+ +
+ R R
Teckenforklaring
X Anfallare Spelarled e
O Férsvarare @ Ledare VAWAWE
® Malvakt A kn >
e Boll C—>  Skott

. Ovningens syfte

| Uppvdrmning av malvakter samt
’ trdning av olika typer av avslut.

|

|

Anteckningar

| Bollar i mittcirkel.

| Atar en boll och driver fram nagra
meter och skjuter. Sedan gér nista
spelare i ledet samma sak. Efter

| avslut staller man sig sist i ledet och
upprepar dvningen tills bollarna i

| mittcirkeln &r slut. Gérs &t bida
hallen om man har flera malvakter.

Rorelse framat utan boll
Rérelse framét med boll

Passning

|




Ovningsblad

Ovningens namn: Femman

X Anfallare

O Férsvarare

@ Malvakt

@ Boll

©
A
=3

Spelarled
Ledare

Kon

Skott

Teckenforklaring

R

ANFT

- Ovningens syfte

| Trdna passningsteknik pa spelare i

‘ rérelse. Rérelser for att skapa

vinklar att kunna f3 en passning och |
I skjuta direkt. Alt B jobbar med att ta

| med sig bollen i fart for att skjuta

| runt en férsvarare.

| Alternativ A Fokus Direktskott

Spelare A'i ledet springer runt en
kona. Spelare B passar mellan
konorna till A. A passar tillbaka till B,
B driver bollen 1 meter 5t sidan och
passar till A som sprungit runt andra
konan. A skjuter mot mal. Sedan

| startar B osv...

< e | Alternativ B Fokus Dragskott
Spelare A i ledet springer runt en
g | kona. Spelare B passar mellan

- konorna till A. A driver bollen runt
andra konan och skjuter mot mal.
Sedan startar B osv...

Rérelse framét utan boll
Rérelse framat med boll

Passning




