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LX SVENSKA INNEBANDYFORBUNDET

svensc  UTBILDNING

innebandy

UPPVARMNING TILL MATCH

Ovningar i traningspasset:

—_

Komma igang - match

2 Passningsovning/Malvaktsstretch - Match
3. Ormen - Match
4

05an - Match
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Tréningspass

KOMMA IGANG - MATCH

VAD?

Koordination

VARFOR?

Komma igang och bli varm.

HUR?

Latt kom-igang-jogg utan klubb och boll for att fa
upp varme om rorlighet

ORGANISATION

Tva led halva gruppen i varje, ett pa var sin sida om
malet.

ANVISNINGAR

Folja John, exempelvis; jogg, indianhopp, hdga
knalyft, spark i rumpan och tvars sicksack rorelse.
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PASSNINGSOVNING/MALVAKTSSTRETCH - MATCH

VAD?
Aktivering

VARFOR?
Utespelare; for att komma igang med passningar

infér match.

Malvakt; for att mjuka upp leder och muskler infor
match.

ORGANISATION

Utespelare: tva och tva en boll, 5-7m fran varandra.
Sprid ut er dver hela halvplanen.
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Malvakt: ett mal och bollar.

ANVISNINGAR

Utespelare: passning langs marken. Passning,
mottagningn och passing tillbaks.

Malvakt: minimum framsida och baksida Iar, vader, ljumskar och rumpa. Uppvarmande skott.
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ORMEN - MATCH

VAD?

Komma till avslut och gora mal

VARFOR?

Uppvarning malvakten

ORGANISATION

Tva led, uppdelat pa hélften i varje, i vardera horn.
Var sin boll.

ANVISNINGAR

Forst i ena ledet startar och bagar upp till knappt
halva plan dar den skjuter mot mal. Nummer tva
startar ndr nummer ett har kommit halvvags pa sin
baglopning och sa vidare. Nar alla i forsta ledet har
skjutit sa startar det andra ledet direkt.
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05AN - MATCH

VAD?

Komma till avslut och gora mal

VARFOR?

Ova spelsituation infér match

ORGANISATION

Tva led med anfallarna, ett i vardera hort och
férsvarsspelarna vid mittpunkten i ett led. Bollar i
hérnen vi anfallarna.

ANVISNINGAR

Anfallare fran ett av leden passar upp till férsvarna
som skjuter ett direktskott pd mal, som sedan faller
ned och blir forsvarare i en tva mot en situation.
Samma anfallare springer rakt upp mot
mittstrecket och far en passning av anfallare i
andra ledet, bagar in och gor en éverlappning med
den andra anfallaren som sjalv bagat upp mot
mitten mitt. Darefter tvda mot en med sikte pa att géra mal.
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