UPPVARMNING & LEKAR ~

Uppvérmning ses ofta som en ganska trakig del av trdningen, men ack INNERANDYFBRBUND
sa viktig. Ett bra tips dr att anstrénga sig lite extra som ledare for att géra

uppvarmningen rolig, det kan t ex vara en lek, for att pa sa sétt ”lura”

spelarna att bli ordentligt uppvéarmda.

Virma upp gor vi for att fa igdng 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 rora pa sig ordentligt.

Forutom det rent fysiologiska sa har uppvarmning dven en positiv paverkan
pa den mentala uppladdningen inf6r prestationen. Medan man forbereder
kroppen sa forstar d&ven hjarnan att nagot ar pa gang, fokusering och koncen-
tration hojs.



OVNING m

Ovningens namn: "Skoboll”, rolig uppvirmning
INNEBANDYFBRBEUND

Malgrupp: Alla aldrar

( \ Teckenforklaring
A A
X Anfallsspelare
x
X O Forsvarsspelare
x > N
X > Rorelse framat utan boll
© © kott ?
o o Sko
————— >
© Passning
VANERVAN AAAAA >
- J

Rorelse med boll

Instruktion: Tva lag. Man tar av sig en sko och anvander den som A Kon
klubba, jatteroligt!!
ABC Spelarled

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



OVNING ~

Ovningens namn: "Tunnelboll”, uppviarmningsévning
INNEBANDYFBRBUND

Malgrupp: Alla aldrar

4 /\/\/\/>O ) Teckenforklaring
XX X %X X

Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

AXKX XX | | T >

Passning

\ ) AVAVAVAVAY =

Rorelse med boll

Instruktion: Tva led, den forsta personen rullar bollen mellan de andras ben. Den sista tar A Kon

bollen och springer 6ver alla som da lagt sig ner pa golvet. Forst upp till mitten vinner.
ABC Spelarled

Syfte: Uppvarmning och 6va pa samspel.



OVNING ~

Ovningens namn: "Madrassrace”, uppvirmningsévning

INNEBANDYFBRBEUND
Malgrupp: Atta och aldre (lite tyngd behévs)
4 ) Teckenforklaring
X
ABC Anfallsspelare
x X P
O Forsvarsspelare
N
7

Rorelse framat utan boll

>
Skott
————— >
ABC X Passning
x

VAVAVAVAVAY. o

\- / Rorelse med boll

Instruktion: Tva lag med varsin tjockmadrass, 1dgg madrassen sa att den glatta sidan ar A Kon

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 ABC  Spelarled

mitten vinner.

Syfte: Rolig uppvarmning som kan tillféra manga skratt.



OVNING ~

Ovningens namn: Innebandybréannboll
INNEBANDYFBRBEUND

Malgrupp: Alla aldrar

Teckenforklarin
g N me g
e R X Anfallsspelare
<4 — 7 O Forsvarsspelare
X >
e X X Rorelse framat utan boll
>
Skott
< 090 1 |=-=-=-== >
Passning
A A NN
\- J Rorelse med boll
Instruktion: Som vanlig brannboll men med klubba och boll. Innelaget slar ut bollen och A Kon
springer. For att utelaget ska branna maste dom skjuta bollen i malet, detta kan man gora
genom att passa till varann. Bara podang nar man branner nagon och nar man kommer runt. ABC  Spelarled

Syfte: Uppvarmning dar samspelet har stor betydelse.



OVNING ~

Ovningens namn: Halvméne

INNEBANDYFOREUND
Malgrupp: Alla aldrar
4 N\ Teckenforklaring
X Anfallsspelare
T O Forsvarsspelare
//
X/ 7>< N
Z >
== X Rorelse framat utan boll
S ~ >
AN Y Skott
AR
e e — >
Passning
VAVAVAVAVAY. -
- J Rorelse med boll
Instruktion: Spelarna staller sig i en halvmane runt malet och skjuter en och en. Efter ett A Kon
tag om malvakten vill, kan man skjuta fran varannat hall sa att malvakten far rora sigi sid-
led. Bra malvaktsuppvarmning. Se till att spelarna traffar mal! ABC  Spelarled

Syfte: Uppvarmning for malvakt.



TEKNIK & FINTER -

Olika finter

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

Inldrning av finter:
Borja att 6va finten stillastaende i lugnt tempo, fér att automatisera rérelsen. Ova darefter finten i fart, borja med lag fart och 6ka
sedan hastigheten allt eftersom. Ldgg sedan in motstandare som forst ar passiva, men som sedan blir mer och mer aktiva.

Nar finten dr 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 trénas finterna in:

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

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

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

Pausfint, spelaren gor en paus istallet 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”, teknikévning

INNEBANDYFBREUND
Malgrupp: Alla aldrar
4 ) Teckenforklaring
X Anfallsspelare
O Forsvarsspelare
o Ye N
~/\ 4
Yo Xo Rorelse framat utan boll
o .
X Xo >
Skott
————— >
Passning
VAVAVAVAVAY: 2
- J Rorelse med boll
Instruktion: Alla spelare i mittcirkeln med varsin boll. Man ska forsoka sla ut de andras A Kon
bollar men ocksa tacka sin egen. Slas din boll ut far man stalla sig pa sidan.
ABC Spelarled

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



OVNING m

Ovningens namn:”Halla boll”, teknikévning

INNEBANDYFBRBEUND
Malgrupp: Alla aldrar
4 ) Teckenforklaring
° Anfallsspelare
=< X X
O Forsvarsspelare
N
7

Rorelse framat utan boll

oX X 7

Passning

\_ ) VAVAVAVAVAY. o

Rorelse med boll

Instruktion: Tva och tva, en har boll och forsoker halla den genom finter och genom att A Kon
tacka boll, byte efter ett par minuter.
ABC Spelarled

Syfte: Ova bollkontroll och halla boll ndr du har ndgon i ryggen.



OVNING m

Ovningens namn: Teknikbana
INNEBANDYFBRBEUND

Malgrupp: Alla aldrar

~ Baklanges ) Teckenférklaring

/Q < 4—/\/\/\/\/\A X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

\
7
‘ ‘ Rorelse framat utan boll

% \N\f _YS//K Skott
“ | |=-———- >
ABC A A A _> Passning

\ ) VAVAVAVAVAY. o

Rorelse med boll

Instruktion: Led i horn, slalom mellan koner med boll, lyfta bollen 6ver en bank, vaggspel A Kon
med en bank, behandla bollen baklanges, in i ringen och jonglera med bollen tex. 10 ggr.
Lagg garna till och ta bort moment! ABC  Spelarled

Syfte: Ova bollkansla.



PASSNINGAR -

Typer av passningar

INNEBANDYFORBUND
Forehandpass Backhandpass
Flippass Langbollspass
Direktpass Overlamning
Sargpass Vaggpass

Inlirningsmetodik av passningar:

-> Borja att 6va passningar och passningsteknik stillastaende. Ta emot bollen innan pass slas tillbaka. Nar spelarna sedan blir skickli-
gare kan man borja passa tillbaka bollen direkt. Forst stillastaende 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 ifran din motstandare.

Passningsteknik

1, Bladet ska vara vinkelratt mot passningsriktningen

2, Bladet bor inte lyftas fran marken vid pass

3, Avsluta passningen med en liten handledsvridning sa att bladet sluts
4,Ta emot passningar sd 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 6ka farten

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

D, Passa boll (forehand & backhand) éver hinder

E, Ta emot pass med ryggen mot anfallsriktningen, vand (at bada hallen) mot anfallsriktningen
F, Ova flippass 6ver stérre hinder

G, Taemot hojdpassning med kroppen, passa tillbaka eller ta avslut




OVNING m

Ovningens namn: Pass tva och tva
INNEBANDYFOREBUND

Malgrupp: Alla aldrar

-

\ Teckenforklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

N
/

Rorelse framat utan boll

X
A

X <___________->><

l
|
|
l
|
l
l
|
v Passning
X VAVAVAVAVAY: 2
g /

Rorelse med boll

Instruktion: Tva och tva, pass med mottagning. Variera mellan alla majliga sorters A Kon
passningar. Hoga & ldga, backhand & forehand, direkt & med mottagning, langa & korta.
ABC Spelarled

Syfte: Ova upp bollkanslan och lira sig passa bollen pa alla méjliga satt.



OVNING ~

Ovningens namn: "Ringen”, passningsovnin
g p g g

INNEBANDYFBRBUND
Malgrupp: Alla aldrar
4 ) Teckenforklaring
X Anfallsspelare
X X
\L X O Forsvarsspelare
X X X >
A| Rorelse framéat utan boll
X | | X >
A 4 Skott
————— >
Passning
N NNNN\»
\- J Rorelse med boll
Instruktion: Stall spelarna i en ring med en i mitten. Den som ar i mitten passar ut till A Kon
nagoniringen och far tillbaka bollen som passas vidare till ndgon annan i ringen. Man kan
ha fler spelare och bollar i ringen. Det gar ocksa att ha flera ringar igang samtidigt. ABC  Spelarled

Syfte: Ova passningar och mottagningar.



OVNING

Ovningens namn: "Tvirséver”, passningsévning

Malgrupp: Atta och ildre

4 )

ot

N

A

2

L VWA y

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.

Syfte: Bollbehandling och passningar.

INNEBANDYFORBEUND

Teckenforklaring

X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

>
Skott
————— >
Passning

N NNNN\»

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




SKOTT -

Typer av skott

INNEBANDYFBRBUND
Dragskott Handledsskott Svepskott
Backhandskott Hockeyskott Slagskott
Volleyskott Knackskott

Traningsmetodik av skott:
1, Borja med att trana dragskott, stillastaende med liggande boll
- fortsatt att trdna dragskott under langsam rorelse, 6ka hastigheten nar skottet blir battre & sakrare
- 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 tranas vid inldrning och mv-uppvarming, da stillastaende skott med liggande
boll, sallan intraffar under match
3, Ova in slagskott med kort uppsving (fér 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 Iaga skott, det ger returer
8, Skjut med belastning pa ratt ben, ar du vansterskytt star du pa hoger ben

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




OVNING

Ovningens namn: Skottstafett

Malgrupp: Alla aldrar

4 )

ABC

ﬁ
00
o
oo
o
\/E

ABC

- J

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

Syfte: Bollbehandling i stressade situationer.

INNEBANDYFORBEUND

Teckenforklaring

X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

N
/

Rorelse framat utan boll

>
Skott
————— >
Passning

N NNNN\»

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Stréom fran mitten

Malgrupp: Alla aldrar

-

\_

ABC
o o

N>

INNEBANDYFORBEUND

J

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.

Teckenforklaring

X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

>
Skott
————— >
Passning

N NNNN\»

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING ~

Ovningens namn: Skott frén sidorna
INNEBANDYFBRBEUND

Malgrupp: Atta och ildre

4 ) Teckenforklaring
X Anfallsspelare

VS
\/ N \ O Forsvarsspelare
AN

7
N\ ABC Rorelse framat utan boll

Passning
VAVAVAVAVAVY. -
\- J Rorelse med boll
Instruktion: Led pa mitten, forste man springer ut mot kanten och far A Kon
pass fran nummer tva i ledet, avslutar sedan med ett skott fran sidan.
Den som passar springer ut 3t andra hallet och far pass och tar avslut osv. ABC  Spelarled

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



OVNING ~

Ovningens namn: Skott nira mal
INNEBANDYFBRBEUND

Malgrupp: Atta och ildre

\ Teckenforklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

Passning

) VAVAVAVAVAY. o

Rorelse med boll

Instruktion: Tva led pa bada sidorna av mal. Spelare i led ett startar genom att runda forsta A 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 ifrdn och avslut. Samma sak fran andra hérnet. ABC  Spelarled

Syfte: Ovning f6r malvakterna, skott pa nara hall.



OVNING ~

Ovningens namn: Direktskott

INNEBANDYFBRBUND
Malgrupp: Atta och ildre
4 N\ Teckenforklaring
ABC ABC
N X Anfallsspelare
\ .
N / O Forsvarsspelare
\
\ < L >
N, Rorelse framat utan boll
—X
7N\ >
V 4 Skott
% N
25 N >
4 Passning
ABC ABC AN NANAN -

- J Rorelse med boll
Instruktion: Fyra led. Pass fran varannat led nere i hérnen, till diagonalledet. Spelaren fran A Kon
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. ABC  Spelarled

Syfte: Ova skott.



OVNING ~

Ovningens namn: Spegeln

INNEBANDYFBRBEUND
Malgrupp: Atta och ildre
4 ABC ) Teckenforklaring
X Anfallsspelare
O Forsvarsspelare
N
7
<_<—/\/\/\/\/\ = Rorelse framat utan boll
>
-7 v Skott
— -7 I R R Rl >
- Passning
e /NN
- J Rorelse med boll
Instruktion: Tva led i hornen. Forsta spelaren i ledet springer upp till mitten och far en pass A Kon
fran det andra ledet, tar emot och avslutar pa mal. Den som slog passen springer sedan upp
och fér en pass osv. ABC  Spelarled

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



OVNING

Ovningens namn: Pass och avslut

Malgrupp: Atta och ildre

-

\_

ABC ~ ABC
S~
\\
\\
\\\
A
\
< (\
A 3N
\\
\\
\\
~
ABC < ABC

INNEBANDYFORBEUND

J

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 3 pass pa djup, och att sla en passning pa djupet.

Teckenforklaring

X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

>
Skott
————— >
Passning

N NNNN\»

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING ~

Ovningens namn: Stora Cirkeln
INNEBANDYFBRBEUND
Malgrupp: Atta och ildre

-

Teckenforklaring

X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

N
/

Rorelse framat utan boll

>
Skott
————— >
Passning

ABC

VAVAVAVAVAY. o

- J Rorelse med boll

Instruktion: Led i tva horn, de forsta i leden springer samtidigt runt konerna och far pass A Kon

fran tvaan iledet mitt emot sen avslutar man pa mal. Efter avslut stéller man sig sist i det

ledet man startade. ABC  Spelarled

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



OVNING

Ovningens namn: "Frilige med hing”

Malgrupp: Atta och ildre

4 )

X ABC

O ABC

- J

Instruktion: Anfallaren star lite langre fram an forsvararen. Vid signal springer bada och
da kastar malvakten ut bollen. Anfallaren ska avsluta och férsvararen ska forsoka kommaii
kapp och ta bollen, platsbyte nar man kommer tillbaka.

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

INNEBANDYFORBEUND

Teckenforklaring

X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

>
Skott
————— >
Passning

N NNNN\»

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING -

Ovningens namn: Utkast, avsluts évning NNEBANDYFBREUND

Malgrupp: Atta och aldre

4 ) Teckenforklaring

ABC
/ X Anfallsspelare

¢ -—__ ()  Forsvarsspelare
, /\/\N —— p
<— - N

— 7

Rorelse framat utan boll

~
// Passning
ABC

. ) ANANNANN S

Rorelse med boll

Instruktion: Malvakterna kastar var sin boll samtidigt till spelare som kommer pa kanten A Kon
och som sedan gar pa avslut. Galler for malvakt att kasta och sedan satta sig och radda
skott. ABC Spelarled

Syfte: Trana utkast, matchlik situation.



OVNING ~

Ovningens namn: Teknikbana med fint och avslut
INNEBANDYFBRBEUND

Malgrupp: Atta och ildre

4 N\ Teckenforklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

7
Rorelse framat utan boll

>
Skott
————— >
Passning
ABC

VAVAVAVAVAY: 2

\- J Rorelse med boll

Instruktion: Slalom genom koner, upp till mitten, runda kon. Finta forsvararen i slottet, A Kon

sedan avslut. Byt ut forsvararen efter ndgra ganger.
ABC Spelarled

Syfte: Ova bollkontroll i matchsituationer.



OVNING m

Ovningens namn: Skottévning

INNEBANDYFBRBEUND
Malgrupp: Atta och ildre
\ Teckenforklaring
ABC
/ Anfallsspelare
Y X P
/ Forsvarsspelare
, O
K __ | >
> ——> Rorelse framat utan boll
>

Skott

————— >

Passning

J

VAVAVAVAVAY: 2

Rorelse med boll
Instruktion: Led i tre horn. Spelare ett springer och rundar kon och far pass fran andra A Kon
ledet, rundar darefter andra konen och far pass fran sitt led. Spelaren fortsatter sedan ut pa
kanten och far pass fran samma person och skjuter pa 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: Overlamningsévning

INNEBANDYFBRBUND
Malgrupp: Atta och ildre
4 ABC ABC ) Teckenforklaring
X Anfallsspelare
O Forsvarsspelare
0 >
O Al \ | > Rorelse framat utan boll
>
Skott
A ~ | | >
//—l Passning
e ABC
VAVAVAVAVAY: 2
- Y

Rorelse med boll

Instruktion: Folk i alla horn, férsvarsspelare framfér malen. Forsta paret pa ena sidan A Kon
bérjar med en 6verlamning och springer sedan genom konerna dar en ny éverlamning sker,

darefter avslut. Andra sidan kan kéra samtidigt men gér inte genom konerna utan springer ABC  Spelarled
pa utsidan.

Syfte: Ova 6verlamningar och avslut.



OVNING

Ovningens namn: Uppspelsévning

Malgrupp: Atta och ildre

(OOOO 4_,/"’// _________ ABC\
0CABC k
oo / N

/ /\ AN

/ \

// \
// %4 ABC \
\ ABC /

\ A /,/

A\

\ /
X RS /
/ 6%°

ABC T —— I ABC O

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

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

Syfte: Ova uppspel.

OOt

INNEBANDYFORBEUND

Teckenforklaring

X Anfallsspelare
>

Rorelse framat utan boll

Forsvarsspelare

Passning

VAVAVAVAVAY. o

Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING ~

Ovningens namn: Tvé mot en

INNEBANDYFBRBUND
Malgrupp: Atta och ildre
(ABC ABC N\ Teckenforklaring
\ X Anfallsspelare
\ =
\ Forsvarsspelare
N@
\\C) S
SN Rorelse framat utan boll
—~— v
) 4«/\/\/\/ e
\
\ Skott
~ !t 1 |=-=-=-== >
* Passning
ABC % /NN

\- J Rorelse med boll
Instruktion: Ledet som star pa mitten ar férsvarare och boérjar med att ldgga ett skott pa A Kon
malvakten. Anfallaren i led ett passar 6ver till den andra som bagar upp och goér en 6verlam-
ning pa mitten, férsvararen har da gatt in i mitten, tva mot en. ABC  Spelarled

Syfte: Ova forsvar och anfall.



OVNING ~

Ovningens namn: Svanen

INNEBANDYFBRBEUND
Malgrupp: Alla aldrar
4 N\ Teckenforklaring
*%ABC X Anfallsspelare
\ Forsvarsspelare
VA C
\ >
\ Rorelse framat utan boll
\
\\ >
|_ \ Skott
\ Y T Y e e >
°© 0o o Passning
(] ° o
VAVAVAVAVAY: 2
\- J Rorelse med boll
Instruktion: Forste spelaren i ledet till vanster borjar med att sla en passning till den spela- A Kon
ren som star forst i det hogra ledet, som skjuter direkt. Direkt efter det, skjuter spelaren i
det vanstra ledet sjalv ett skott pd mal. Sedan byter spelarna led. Du kan dven vinda pa ABC  Spelarled

ovningen.

Syfte: Ova sidledsférflyttning for malvakten och direktskott fér utespelarna.



OVNING ~

Ovningens namn: Tvd mot tvd med snabba spelvindningar

INNEBANDYFBREUND
Malgrupp: Tio och aldre
4 ) Teckenforklaring
ABC
<\ X Anfallsspelare
ABC O Forsvarsspelare
N O/‘I >
Rorelse framat utan boll
~ ~ \/\/\/\, D
N - Skott
~ ABC
~ ‘  — _____ >
ABC N /\/\/\ /= Passning
VAVAVAVAVAY. -
- J Rorelse med boll

Instruktion: Tva spelare startar fran ena sidan och far utkast fran malvakt. Tva backar A Kon
vantarin de tva anfallarna. Efter taget avslut startar tva nya spelare fran led pa den
planhalvan dar avslutet tagits. De tva som varit anfallare blir férsvarare och ska jobba hem ABC  Spelarled

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

Syfte: Ova snabba spelvindningar och tvd mot tva.



