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Innebandyodvningar - Medelsvara

\ Namn: Dubbeln Instruktion: Spelare B startar I16pning runt
é ‘ : (E 4 [Nr: 5 konan, far passning fran bortre hdrnet och
» & g ﬁ Typ av 6vning: skjuter. Spelaren far darefter pass fran eget led
; g - Uppvarmning, och skjuter direkt. Den férsta passningen maste
l L n - 3 Skott och slds tidigt.
. L Fd Passningar
LS S\gérighetsgrad: Varje spelare ska sl 2 passningar innan man
\ Bla bérjar springa.
53 Syfte med
5 ovningen: Att For att avsluten ska bli riktigt bra kravs bra
\x'r‘ﬁ‘ trédna pd att ta passningar. Bra passningar kraver mycket traning
= avslut, vid tva och koncentration i passningsdgonblicket.
i tillfallen efter
4 varandra. Byte: A-B-A

. %, |Namn: Hérnen med bonus
m}{g_, — E\ Nr: 6
g g Typ av 6vning: Uppvarmning,
-~ Ql||[Passning och Skott
| f||Svarighetsgrad: BI3
Syfte med d6vningen: En
| uppvarmingsoévning dar du i
| [ forsta hand far tréna

,?' o~
f}’ passhingar och
uppmarksamhet efter ett
/’ avslut, men dven skott och
iy avslut. Ovningen &r en

\\'{l/f A fortsattning pa hérnen.

Instruktion: Spelare A |6per upp och
rundar kon och far passning fran A i
andra hérnet. A gér pd avslut,
antingen direkt eller efter mottagning.
Efter avslut vander skytten ter mot
det hornet dar han eller hon startade
och far en passning av den som &r
forst i ledet och passar bollen direkt
tillbaka. Darefter passas bollen
diagonalt till spelare A i andra ledet
som rundat konan.

Ofta slutar vi helt upp att spela efter vi
tagit ett avslut. I den har 6vningen far
man lara sig att vara "vaken" dven
efter avslutet.

Byt led.




Namn: Dubbelslottet

Nr: 8

Typ av ovning: Uppvdrmning,
Passning/Mottagning och Skott
Svarighetsgrad: BI3

Syfte med 6vningen: I En
bra uppvarmingsdvning dar du
far 6va passning/mottagning
och avslut i fart. Dubbelslottet
ar en fortsattning pa
enkelslottet.

Instruktion: Spelare A passar bollen till
spelare B och I&per in i mitten i en b3ge.
Spelare B passar bollen tillbaka till
spelare A, som tar emot och gar pa
avslut. Darefter passar B till A osv.

Byt led.

Namn: Bégen

Nr: 9

Typ av ovning: Uppvarmning,
Passning och Avslut
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: En bra
évning for att komma igéng
och ger bra tréning att sl&
passningar till ndgon som
kommer i fart.

Instruktion: Spelare A och B loper
runt konerna och far nar dom vant upp
en passning fran andra ledet och gar
sedan pa avslut.

OBS! Passningen ska slas lite framfér
den I6pande spelaren och den som far
passnignen ska vara pd vag att vinda
upp mot malet i
mottagningsdgonblicket.

Fortsittningsdvning: Bdgen 2

Byt led.
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Namn: Bgen 2

Nr: 10

Typ av ovning: Uppvdrmning,
Passning/Mottagning och
Avslut

Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att f3
fart i benen och tréna
passningar och mottagningar i
fart. En fortsattning pa bagen.

Instruktion: Forste spelaren i varje
led startar b&glépning och far passning
fran forste spelaren i det diagonalt
motsatta ledet. Direktpass tillbaka och
nar den lépande spelaren vant upp, far
denne bollen tillbaka. Darefter gar
spelaren pd avslut.

Tempo, ordentliga passningar och
riktiga baglépningar &r férutsattningar
for att évningan ska bli bra.

N

Namn: Solen

Nr: 11

Typ av ovning: Uppvarmning,
Passning/Mottagning och
Avslut

Svarighetsgrad: BI3

Syfte med 6vningen: Att
trédna pd att sl@ och ta emot
passningar i fart. En
fortsattning p& Bagen

Instruktion: Fyra led, ett i varje horn.
A & D startar samtidigt och rundar
mittcirkeln. Nar spelaren vant upp och
har ndsan mot malet far spelaren
passningen pa bladet. C passar A och
B passar D, dvs man far en passning
fran ledet pd samma langsida. Nar C &
B slagit sina passningar bdérjar de I6pa
runt mittcirkeln for att f3 en passning.
OBS! Passningen ska sl3s lite fére den
som I6per, s& man inte behdver stanna
upp och dérmed tappa fart.

Byte: A-B-A, C-D-C

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Patrik Israelsson
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Namn: Tvarséver

Nr: 12

Typ av ovning: Uppvdrmning,
Passning och Avslut
Svarighetsgrad: BI3

Syfte med 6vningen: Att
komma igdng och tréna
passningar.

Instruktion: Spelare i tvd horn. A
startar vid konan och ska ta avslut. C
sldr en diagonalpass till forste spelaren
i andra ledet, B som I6pt upp halvvags
i banan, som i sin tur direktpassar
bollen vidare till skytten A som ryckt in
fran konan och tar avslut. Darefter
passar D bollen till C som passar
vidare till B osv.

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Mikael Karlberg
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Namn: Hérnvagg

Nr: 13

Typ av ovning: Uppvarmning,
Passning och Avslut
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att
"komma igang" infér match
och tréning och att trédna
passning och mottagning i
rorelse. En vidareutveckling av
Hoérnen.

Instruktion: Spelare 1iiled 1 I6per
upp langs sargen, rundar konen och
far pass fran motsatta hornet. Spelare
1 passar tillbaka och far tillbaka bollen
igen, pang & avslut, garna direkt.
Darefter borjar spelare 1 i led 2 16pa
osVv.

OBS! Se till att spelarna l6per upp
ordentligt och rundar konan annars
kommer dom fér ndra mal, évningen
tappar fart och det blir ont om plats.

Byte: 1-2-1

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Stefan Edberg




Namn: Trekanten

Nr: 16

Typ av ovning:
Passningsdvning
Svarighetsgrad: BI3

Syfte med 6vningen: Att 6va
passningar och spelférstdelse

Instruktion: Spelaren med boll
passar till ndgot av leden och I6per till
det andra. inget led far bli tomt. ju
skickligare man blir, desto hogre
bolltempo kan man hélla.

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Stefan Edberg

Fortsattningsovningar:
Enkelstjarnan, Fyra led.

Namn: Enkelstjarnan

Nr: 17

Typ av ovning:
Spaaningsdvning
Svarighetsgrad: Bla
Syfte med 6vningen: Att
tréana passningar,
passningsspel och
direktpassningar

Instruktion: A passar till C som
passar bollen vidare till E. Denna
passar bollen till B som passar till D,

som passar bollen tillbaka till A.

I forsta laget genomférs dvningen

stillastdende med valfritt antal tillslag.

Nar spelarna kanner sig sdkrare kan
man sla direktpassar och anvanda fler
bollar. Aven rérelse kan laggas in, d&
I6per man dit man passat. For att

ovningen ska fungera med roérelse

maste man vara minst 6 stycken.




Namn: Slash

Instruktion: Bollarna vid mittlinjens

— @T," Nr: 20 hoérn. B passar till D som skjuter,
oY Typ av ovning: Skott och garna direkt. Darefter passar C till A
R Passning osv.
hak Svarighetsgrad: BI3
s 2 Syfte med 6vningen: Att 6va ||Hitta ratt hdrdhet och hastighet i
¥ passning och direktskott. passningarna tiIIoskytten. Ju skickligare
s (b spelare, desto hardare kan passningen
e vara. Variera med backhand och
"..'“.L forehandpassningar prova volley
N ochsa.
\
b Byte: A-B-C-D-A
= = Forts&ttningsoévningar: Slash 11
. — J
"‘l _-__;\ Namn: Slash II Instruktion: Bollar i hérnen. D passar
@ — @j Nr: 21 diagonalt upp till B som passar tillbaka
“5;\*\ Typ av 6vning: Skott och bollen till D som passar tillbaka till B
‘::., Passning annu en gang. B har klivit in i banan
-¢‘ X Svarighetsgrad: Bla och skjuter, garna direkt. Darefter
LN Syfte med 6vningen: Att 6va | passar C till A osv.
b . passning och direktskott.
o, e Hitta ratt hardhet och hastighet i
" ;\\\ passningarna till skytten. Ju skickligare

spelare, desto hardare kan passningen
vara. Variera med backhand och
forehandpassningar, prova volley
ocks8.

Byte: A-B-C-D-A

Fortsattningsovningar: L:et




Namn: L:et

Nr: 22

Typ av 6vning: Avslut och
passning

Svarighetsgrad: BI3
Syfte med 6vningen: Att

Instruktion: Pass fran led A till led B.
Spelaren i led B passar bollen vidare

till C som tar ndgra steg in i banan och
avslutar. Strava alltid efter direktskott.

Ovningen kan utveklas genom att ge

I
)
1
|
|
! forbettra passningsspelet i spelaren i led C mdjligheten att valja
: anfallszon, till exempel i power |[om man vill skjuta sjalv eller sl& en
[ play. Att lara sig anvanda diagonalpassning till spelare i led A
= back h bortre back som rort sig mot sin ndrmsta stolpe.
| ~_ Ah ackarna oc g p
| “*...-_; kommer pa avslut. Strava efter direktpassningar.
i = ’; P Koncentration i passningarna kravs fér
;.é' &) A E att 6évningen ska fungera.
Fortsattningsovningar: Rorelsen,
Storstjarnan.
Byte: A-B-C-A
___—
{fT‘\ Namn: Passningen variant 1 Instruktion: Spelare A passar till
ﬂ — I% Nr: 23 passaren (X), l6per framat och far
: D Typ av 6vning: Passningar tillbaka bollen. Darefter rundas konen
; och avslut och A gar pa avslut.
A Svarighetsgrad: BI3
J-‘ Syfte med 6vningen: Att 6va ||Fortsattningsovningar: Passningen
5 r | llpassning och avslut variant 2, Passningen Helvariant.
o & |

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Martin Olofsson




Namn: Passningen variant 2
Nr: 24

Typ av ovning: Passningar
och avslut

Svarighetsgrad: BI3

Syfte med 6vningen: Att 6va
passning och avslut

Instruktion: Spelare A driver bollen
forbi konen och passar sedan till
passaren (X). A far tillbaka bollen och
gar pa avslut.

Fortsattningsovningar: Passningen
Helvariant.

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Martin Olofsson

Namn: Passningen helvariant
Nr: 25

Typ av ovning: Passningar
och avslut

Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att 6va
passning och avslut

Instruktion: Spelare A passar till
passaren (X), l6per framat och far
tillbaka bollen. A driver sedan forbi
konen med boll och passar sedan den
andra passaren (X). A far tillbaka
bollen och gér pa avslut.

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Martin Olofsson




Namn: Direktpass

Nr: 26

Typ av ovning: Direktpass
Svarighetsgrad: BI3

Syfte med 6vningen: Att 6va
direktpass

Instruktion: Forste spelareniled 1
passar led 2 som passar vidare till led
3 som tar avslut. Nar man slagit
passningen byter man led efter bollen.
2 personer vid led 2 & 3 racker. Borja
med 3 led, 6ka darefter till 5.

Starta med 2 tillslag, 6verga sedan till
direktpassningar. Byt sida pd leden s8
avslut aven tas frén andra sidan.

OBS! Var koncentrerad i
passningsdgonblicket. Daliga
passningar bromsar upp évningen.

Fortsattningsovningar: Rorelsen,
Storstjarnan.

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Jenny Magnusson

Namn: Enkel sidledspass

Nr: 27

Typ av ovning: Passning och
avslut

Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att 6va
passningar och direktskott

Instruktion: Spelare A i mittenledet
passar ut pd kanten. A ute vid sargen
tar emot bollen, Avancerar i banan och
passar tillbaka till A i mitten som 16pt i
en liten bage for att tajma avslutet.
Avslutet ska ske direkt.

Byt led.
Fortsdttningsovning: Sidledsspel

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Klaes Persson




Namn: Dubbelsvanen

Nr: 28

Typ av ovning: Skott och
passning

Svarighetsgrad: BI3

Syfte med 6vningen: Att 6va
direktskott och att ldra sig att
fullfélja ett avslut pa mal efter
det forsta avslutet

Instruktion: Spelare B I6per snett
indt i banan och far en sidledspass fran
led A. B skjuter direkt, |0per ner i
hérnet och rundar konan och far pass
frén eget led och tar nytt avslut.

Vill man lagga in en sidledsforflyttning
for malvakten I&ter man spelare A
skjuta efter spelare B:s andra avslut.
Ovningen kan genomfdras at bada
hallen.

':-':."" - -
- X Byte: A-B-A
£ ®
= A o Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Johan Fredriksson
\_ J
“\ Namn: Storstjarnan Instruktion: A passar B. A |6per upp
+ — 3 Nr: 29 till mitten av slottet och far tillbaka
Typ av 6vning: bollen av B. A passar vidare direkt till
Passningsdvning med avslut C som passar tillbaka till A som
Svarighetsgrad: BI3 vidarebefodrar bollen till D och far
Syfte med 6vningen: Att tillbaka den i slottet och tar avslut.
trana passningar och
mottagningar Stréva efter direktpassar A maste vara
koncentrerad hela tiden.
Byte: A-B-C-D-A
Fortsattningsdvning: Rorelsen
Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Johannes Gustafsson
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Namn: Rorelsen

Nr: 30

Typ av ovning:
Passningsdvning med avslut
Svarighetsgrad: BI3

Syfte med 6vningen: Att 6va
passningar som kan anvandas i
lagets anfallsspel

Instruktion: A passar till B som
passar vidare till C som lagger ner
bollen i hornet till D. A har under tiden
rort sig in i slottet. D passar A som tar
avslut.

Strava efter direktpassningar, det gor
ditt lags anfallsspel annu mer
svarstoppat och &vningen battre.
Byte: A-B-C-D-A

Fortsdttningsovning: Sidledsspel

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
M&rten Blixt

Namn: Vaggpassen 1

+ Nr: 31
Typ av 6vning: Passning,
uppvarming

4 ||svérighetsgrad: BI3
Syfte med 6vningen: Att
1 tréna passningar i forsta hand,
& [//men dven varma upp och tréna
avslut

Instruktion: Spelare A I6per ner och
rundar konen och far passning fran
hoérnet. A passar till sitt eget led och
far bollen tillbaka. A bdgar in pd mal
och tar avslut.

Byt led.

Fortsattningsodvning: Vaggpassen 2,
3, 4.

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Susanna Tuominen




Namn: Vaggpassen 2

Nr: 32

Typ av ovning: Passning,
uppvarming

Svarighetsgrad: BI3

Syfte med 6vningen: Att
tréana passningar i forsta hand,
men aven vdarma upp och trana
avslut

Instruktion: Spelare A passar ledet i
hérnet, springer ner och rundar konen.
Dérefter far A tillbaka bollen och
passar till B i ledet. A far tillbaka bollen
igen och bagar in mot mal och g&r pd
avslut.

Fortsattningsovning: Vaggpassen 3
& 4.

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Susanna Tuominen

Namn: Vaggpassen 3 & 4
Nr: 33

Typ av 6vning: Passning,
uppvarming
Svarighetsgrad: BI3
Syfte med 6vningen: Att
tréna passningar

Instruktion: Ailed 1 passar bollen
ner i hornet till led 2. A I16per ner,
rundar konan och far tillbaka bollen. A
tar emot och passar till B i led 1 och
far tillbaka bollen igen. Déarefter gar A
pa avslut.

I vaggpassen 4 startas évningen med

ett skott frén led 1, dérefter passas en
ny boll ner i hérnen och s& genomfors
6évningen ovan i Vaggpassen 3.

Byte: 1-2-1

Fortsattningsodvning: Vaggpassen 5
& 6.

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Susanna Tuominen




“\ Namn: Stora U 1
= Nr: 34

Typ av ovning:
Passningsdvning
Svarighetsgrad: BI3
Syfte med 6vningen: Att
tréna passningar i fart

Instruktion: Spelare A driver boll ner
mot horn. A passar ner i hérnet och
I6per i badge. N&r A vant upp kommer
pass fr&n hérnet. A tar emot, driver
mot mal och gar pd avslut.

Byt led.

Fortsattningsovning: Stora U 2, 3,
4.

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Johanna Jacobsson-Ahl

()
&
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"\ Namn: Stora U 2
_,-5{"( Nr: 35

" | l|Typ av dévning:
Passningsdvning
“" 4 || svarighetsgrad: BI3
4] | Syfte med 6vningen: Att
-l|/|trdna passningar i fart

Instruktion: Spelare A startar utan
boll och f&r pass fr&n hérn. A passar
tillbaka, 16per i bage och far tillbaka
bollen. A driver mot mal och gar pd
avslut.

Fasta passare i hornet.
Fortsattningsovning: Stora U 3 & 4.

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Johanna Jacobsson-Ahl




Namn: Stora U 3

Nr: 36

Typ av ovning:
Passningsdvning
Svarighetsgrad: BI3
Syfte med 6vningen: Att
tréna passningar i fart

Instruktion: Spelare A I6per med boll
mot hornet och passar till den faste
passaren. A bagloper och far tillbaka
bollen nar han/hon vant upp. A driver
med bollen &ver mittlinjen och slar
pass ner i hornet, far tillbaka och gar
pa avslut.

Fortsattningsodvning: Stora U 4,5 &
6.

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Johanna Jacobsson-Ahl

Do —

Namn: Stora U 4

Nr: 37

Typ av 6vning:
Passningsdvning
Svarighetsgrad: BI3
Syfte med 6vningen: Att
tréna passningar i fart

Instruktion: Spelare A I6per utan boll
mot hdrnet, far pass och passar
tillbaka till den fast passaren. A
bagloper och far tillbaka bollen nar
han/hon vant upp. A driver bollen éver
mittlinjen och slar pass ner i hdrnet,
far tillbaka och gar pa avslut.

Fortsattningsodvning: Stora U 5 & 6.

Ursprunglig ovningskonstruktor:
Johanna Jacobsson-Ahl




Namn: Den andra 8:an

Nr: 38

Typ av ovning:
Passningsdvning, Uppvarming
Svarighetsgrad: BI3

Syfte med 6vningen: Att 6va
passningar i flera moment i
fart

Instruktion:

Spelare A passar till spelare B, som
passar tillbaka till A som 16pt upp i
banan och passar p& nytt till B som
I6pt i b&gr och tar emot bollen och gér
pa avslut.

Ovningen kors &t tva hall.
Byte: A-B-A
Fortsattningsovning: 8:an 3 & 4

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Peter Svennson
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Namn: Tv8pass

Nr: 39

Typ av 6vning:
Passningsdvning
Svarighetsgrad: BI3

Syfte med 6vningen: Att 6va
passningar i tvd faser i fart

Instruktion: A startar i hérn med boll
och tar ndgra steg in i banan. A slar
sedan passning till B och I6per framat
for att f3 tillbaka bollen. A tar emot
och passar bollen vidare till C, far
tillbaka bollen och gar sedan pa avslut.

Vill man ha in en tredje passning kan
led D laggas till. Spelare A passar i s&
fall till D, far tillbaka bollen och tar
avslut.

Byte: A-D-C-B-A

Fortsattningsodvning: Vaggpassen 5
&6

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Joakim Backstrom




“\ Namn: Enkel 6verlamning
+

Instruktion: Spelare 1 passar bollen

¥ — med skott till spelare 2 som driver indt i banan
b Nr: 40 med bollen och gér en dverlamning till
! Typ av 6vning: Passnings och ||spelarel. Denne tar emot bollen och
h : 3 Avslut gar pd avslut. Spelare 2 far passning
" F:; v Svarighetsgrad: BI3 fran horn oc skjuter direkt
a # Syfte med 6vningen: Att 6va |
jsl overlamningar Ovningen kan genomfdras fradn bada
y hallen. Byt ut passaren da och d3,
e ovriga byter mellan leden.
Fortsittningsévning: Overlamningar
KO @, 3-0
e i T o e o “.-'
. Ursprunglig ovningskonstruktor:
Johanna Jacobsson-Ahl
\. — J
"\ Namn: Overlamningar 3-0 Instruktion: Spelare C driver snett
+ — =) Nr: 41 framat med boll och gér éverldmning
Typ av 6vning: till A som 16pt indt i banan. C gar pa
Overlamningar och Passningar ||mal fér att skymma eller ya retur. A
< 3 Svarighetsgrad: Bla fortsatter med boll och gor en
i Syfte med 6vningen: Att 6va || 6verlamning till spelare B. A |6per mot
dverlamningar for att forvirra  |mal. B kan vélja mellan att skjuta sjalv
b ] motstandaren eller passa bollen till A eller C.
N o
F _xz_;‘f)!. Vid éverlamningar ska spelaren utan
| e \__ boll 16pa bakom spelaren med boll.
B Ovningen kan genomfbras at tva hall.
1
5304 LL.L;, (b OBS! Overlamningar anvands i forsta
el '3 hand ndr man &r lika manga som

motstandarna, for att forvirra
motstandarna och fa dom att "ga bort

sig".
Byte: A-B-C-A

Fortsittningsdvning: Overldmingar
3-2

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Katarina Tuominen




Namn: Driv i steget

Nr: 42

Typ av ovning:
Passningsdvning, Bollférning
och Avslut

Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att 6va
langre passningar, bollférning i
hogt tempo och att ta avslut
efter en 13ng 16pning

Instruktion: Spealre A & B startar
samtidigt, en bit fére mittlinjen Passar
A & B bollen till varandra och tar emot
bollen. De bagar sedan runt varandra i
hégt tempo och g&r sedan pa avslut.

Ovningen kan utvecklas till en 1-1
6vning dar spelarna som tagit avslut
blir férsvarare for nasta anfallande
spelare.

Fortsattningsovning: Korsdrag 2

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Marten Blixt




