Kalla: http://www.gubbe.se/innebandy/ovningar.htm

Innebandyodvningar - Svara

—

dr

".-

£ ]
|

o

]
J

e —

&

._.""'
-
,
5
il
. =
‘--.
<
{'JJ}

/4

Namn: Stora U 6
Nr: 46

Typ av 6vning:
Passningsdvning

Svarighetsgrad:

R&d

Syfte med
dévningen: Ova
passningar i fart

Instruktion: Spelare A startar utan boll och far
pass fran hornet, passar tillbaka och l6per sedan i
bdge. A far tillbaka bollen nar han/hon &r réttvand.
A driver framat nagra steg och passar sedan B (nr
2 i egna ledet) och far tillbaka bollen. A tar emot
bollen och gar p& avslut.

OBS! SIa passningen strax fore den som ska fa
passningen.

Ovningen kérs p& bdda hallen.
Fast passare.
Fortsattningsovning: Stora U 7 & 8

Ursprunglig 6vningskonstruktor: Johanna
Jacobsson-Ahl

Namn: Vaggpassen 5 & 6

Nr: 47

Typ av ovning: Passningar
Svarighetsgrad: Rod
Syfte med 6vningen: Att
tréna passningar i flera

moment

Instruktion: A i led 1 passar bollen
ner i hornet till led 2. A 16per ner,
rundar konen och far tillbaka bollen. A
tar emot och passar till B i led 1 och
far tillbaka bollen igen. Dérefter passas
bollen till A i led 3, 8terigen passas
bollen tillbaka till A som gar pa avslut.

I Vaggpassen 6 startas 6vningen med
skott frén led 1, darefter passas en ny
boll ner i hérnen och s& genomfors
6vnignen som ovan i Vaggpassen 5.

Byte: 1-2-3 (man héller sig pd samma
sida)

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Susanna Tuominen
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Namn: 8:an steg 3

Nr: 48

Typ av ovning:
Passningsdvning
Svarighetsgrad: Rod

Syfte med 6vningen: Att 6va
passningar i flera olika steg till
spelare i rorelse

Instruktion: Spelare A passar till
Spelare B, som passar tillbaka till A.
Spelare A |6per upp i banan och passar
upp pa nytt till B som Iépt i bdge. B tar
emot bollen och passar vidare till C
som ocksa 16pt i bage. C gar pa avslut.

Byte: A-B-C-A
Fortsattningsovning: 8:an steg 4

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Peter Svensson

Namn: 8:an steg 4

Nr: 49

Typ av ovning:
Passningsdvning
Svarighetsgrad: Rod

Syfte med 6vningen: Att 6va
passningar och skott i flera
olika steg och i rorelse

Instruktion: Spelare A passar till
spelare B, som passar tillbaka till A
som tagit ndgra kliv framat i banan. B
I6per ut i bage och far pass frén A.
Samtidigt har C 16pt i bage och far
pass frén B. C g&r pd avslut och B
hamtar boll bakom led C och gar ocksa
pa avslut.

Byte: A-B-C-A (pa andra sidan)

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Peter Svensson




Namn: Passning i fart

Nr: 50

Typ av 6vning: Passning,
Mottagning och Uppspel
Svarighetsgrad: Rod
Syfte med 6vningen: Att
trana passningar och
mottagningar i
uppspelsliknande former

Instruktion: Spelare Ailed 1 och 4
borjar I6pa i en stor bage. Nar dom &r
pd vég att vanda upp far dom passning
fran spelare B i det motsatta hornet.
Spelarna tar emot bollen, dkar farten,
I6per vidare in mot slottet, far tillbaka
bollen och gar p& avslut.

Darefter startar Ai led 2 & 3.
Byte: 3-4-3, 1-2-1

Fortsattningsovning: Nisse &
uppspelsdvningar

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Stefan Forsman




