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INNEBANDY GRON NIVA 6-9AR

SAVAR IK — IDROTT TILL GLADJE FOR ALLA

Det har materialet vander sig till dig som ar tranare fér barn 6-9 ar.
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OVNINGAR GRUN NIVA - VANDA

Gron - 360 kontroll - 1v1

Vad?

Aktivering

Varfor?

Att kunna réra sig i alla alika riktningar med olika
hastigheter ach god bollkontroll kommer att hjblpa
balifarare att navigera i den sténdigt forandrade milji
som etk matchspel innebar.

Hur?

w1 match pd en liten plan som markeras med hjlp av
kanor. Mélet som placeras | mitten av planen markeras ut
aw konor dar man ska dribblasdriva med bollen [genom,
Man far podng cavsett vilket hall man driver bollen

iganom.

Fragor att jobba med
Hur kam man skapa sig yta for att komma at malet?

Mar ar det enkelt att forsvara?

Organisation
Flansterlek 5x5m markeras med hjdlp av konor, S8t0ovd konor med ca Tm avstdnd i mitten av ytan scm markerar podng,

Anvisningar
Spelaica Tmin, byt sedan spelare for att hitta jamnare och jdmnare matcher.

Gar att utveckla tll 2v2 pd tex hig grin niva,



Gron, Bla - Vanda - Vagg till vagg

Vad?

Aktivering

Varfor?

Att vanda hjalper bollfarare att ge sig sjalv tid och yta, Att
hitta ny fri yta och/eller att separera sig sjalv fran sin
firsvararevandningar definieras av att spelaren vinder
sin kropp 130 grader, frén en riktning till en annan med
bréstet/hoften. Effektiva vandningar kan ske med bade
tva och en hand pa klubban, forehand eller backhand.
Dt dr spelaren som avgor vad situationen kriwver.

Hur?

Twd spelare moter varandra inne | en ruta, Syftet med
tuningen 4r att trana pa att vanda med bollen fran en
maotstandare och driva bollen Gver sin mélllnje {en tankt
linje mellan tva av konema,)

Fragor man kan jobba med,

Mar ar det som swarast att ta bollen frin
bollhallaren?

Vilket &r favoritsittet att vanda med bollen?

Organisation

Markera upp en yta med konor pad Sx5m med fyra konor.

Anvisningar

Spela ca 1min &t gdngen titta Gver om det behdvs byta
spelare for att jdmna ut nagon match.




Gron - 360 kontroll - Spegeln

Vad?

Speluppbygenad

Varfor?

Eehdlla bollen inom laget.

Hur?

Exempel pa frigor:

« Wilken rérelse tyckte du var enklast/svirast?

« Wad kan du titta fér att bade ha kontroll pa bollen och
pé din medspelare?

Organisation
6 ungdomar, yta 10x5 meter, bollar, kontor.

Anvisningar

Dela in sex spelare | tre par. Gar vl kvadrater 3 5 x 5 meter dar en sida dr gemensam, Ett par At gdngen ar aktive. Barnen star
mitt emot varandra. En ar ledare och ska snabot farflytta sig mellan konerma pa sin planhalva, Kamraten ska falja efter som en
spegelbild pa sin planhalva, Byt par som genomfar évningen efter cirka 10 sekunder. Masia gang det ar parets tur byter barnen
uppRift.

Stegring

Anwvand klubba.

Anvand klubba och bedl,

Arbeta tvd och tvd. En | paret 8r ledare och forflyttar sig snabbt mellan konermna pa sin planhalva. Den andre folfer effer som en
spegelbild pd sin planhalva. Starta 8vningen utan kivbba och boll. Stegra sedan uppgiften genom firflytining med kiubba och
till sist som hdr med kivhba och boll



Gron - Fardighetsévning - Vanda (Jaktlek)

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Ta sig bort frin motstandaren och hitta lediga spelytor, 9
Hur?

Exempel pa frigor:

« Wilket hall 3r det Littast att vinda a7

= Mar ar det svart att farsvara sig mot den soem vander?

Organisation

& barn, yta 10 = 3 meter, bollar, konor

Anvisningar

Dela upp barnen | tvd led Intlll varandra pd kortsidan av rektangeln. Placera en kona 2-3 meter In | rektangeln, framfor de tea
leden, Konam markerar var bollhallaren (spelare A) tidigast far vinda samt var spelare B first far ta bollen ifrén spelare &, Spelare
A ska driva bollen mot motsatt kartsida pa rektangeln och efter konan farséka winda och driva tilbaka Gl kortsidan dar ovningen
starade. Spelare B ska hindra spelare A fran att vanda och om majligt ta bollen, Spelare A oh B stiller sig sist i motsatt ledd efter
genamforande,

Polingsystem

Spelare A

= 1p om hen lyckas behalla bollen innan den vander.

= 1p om hen lyckas vanda och nd kortsidan med konoroll pa bollen,

Spelare 8.

+ 2p om hen lyckas erdvra bollen innan bollhéllaren vander med bollen.

+ 1p om hen lyckas forhindra att bollhallaren vander och driver bollen till kortsidan,

Dela upp barmen i tvd led: ena ledet &r bollhallare, andra ledel dr (agare. inom spelyfan ska bollhallaren driva bollen mot konan
och ndr spelaren passerat konan &r hen fri ant vinda och med kontroll pa bollen driva tillbaka 6! sin startposition. Jagaren ska
farhindra att bolthallaren kan vinda samt firstka ta bollen. L&t barnen dva pa béda uppgifierna.



Gron - Vanda - Vandningen

Vad?
Lek

Varfor?

Att vanda hjdlper bollfarare att ge sig sjalv tid och yta. Att
hitta ny fri yta ochfeller att separera sig sjalv fran sin
forsvarare Vandningar definieras av att spelaren vinder
sin kropp 180 grader, frén en riktning till en annan med
bréstet/hoften. Effektiva vandningar kan ske med bade
twd och en hand pa klubban, forehand eller backhand.
Det dr spelaren som avgor vad situationen krawver.

Hur?

Genom en lek dar man springer fram och s2ger hej oill 53
manga som majligt och nar man har sagr det =3 ska man
witnda med klubba och boll &t andra hallet.

Organisatron
Qi man vill begrinza ytan kan man markera med konor. Annars kan man anvanda sig av hallens naturliga ytor,
Frigar att jobba med

Hur nara kan man kemma innan man kreckar med klubborna?
vilket hall ar enklast att wianda at? Varfor?

Anvisningar
Ha det som en uppvirmningslek eller om det finns mya i laget. L3gg acksa in att man kan maste vanda med en hand pd klubban
aller att man bara wénde 3t backhandhallet.
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Gron - Spelovning - Passa (Possession) )

Vad?
Speluppbyggnad

Varfar?

Spelarna tranar pa att behdlla bollen inom laget
[possession) genom rirelse och passningsspel.

Hur?

Spelarna i det bollférande laget ska behdlla bollen genom
att passa till varandra inom en begransad yta.
Motstdndarna far anvanda ett mindre antal spelare for
att ta tillbaka bollen.

Organisation
antalet spelare kan anpassas utifrdn svirnghersgraden,

¥ran ska anpassas utifrdn antalet spelare | dvningen,

Anvisningar

Cwningen kan inledas med 3 mot 1, Mar firsvarsspelaren har tagit bollen sh tar denme med sig bollen dver till "sin® yta, Dar vintar
dennes medspelare, Andra laget Far dd skicka Over en forsvarsspelare sa att dvningen fortsatter enligh samma prindip.



Gron - Passa - 4V1

Vad?
Speluppbygenad

Varfor?

Trina pa passningar, dribbla, hitta passningsvagar, hitta
ytor att utmana sin motstandare,

Hur?

Ovningen har tvd dimensioner.

For de 4.

1: Kvadraten - spela ballen inom kvadraten sa miycket
som majlige. Farsok ant £3 yror for diagonala passningar.
2: Forsvara de tva mélen man har att frsvara.

For 1:an

1: Farsek att ateravra bollen fran 4an.

2: Forstk att gora madl | ndgot av de tvd smd malen nar
man har erdvrat bollen,

Organisation

Fyra stycken kanor placeras ut med ca S-6m mellanrum far att markera spelytan samt tvd st smamal pd tvd av de fyra sidorna ca
1-1,5m utanfir “kvadraten”,

Tmin per runda, Rotera sedan pa alla postiioner,
Padng 4:an: Man borjar med Spadng, varje gdng man tappar ut bollen eller om 1:an tar bollen sd farlorar 4:an 1p,

Poang 1:an: Ertwra bollen, extra poang fbr att gara mal,

Anvisningar
Lek garna med ytan bide pd planen och avstand till mélen. Ha darefter reflektionsfragor med deltagarna utifran.

Vilken storlek pa plaren var svarast att farsvara?

“Hur kunde man enklast farsvara sina mal?



Gron - Passa - Passningsleken

Vad?
Aktivering

Varfor?

Passen ar i forsta hand en dialog dar tva spelare
kommunicerar med varandra genom att flytta bollen
mellan sig, Fér att detta ske maste det finnas en passare
och en mottagare. Dessa twd utfar tvé olika tekniska
mament. Darfar kan det aldrig passas om det inte finns
an mottagare.

Hur?
En emkel dvning dir mam delar in barnen i tre och tre,

uppgiften dr att flytta bollen mellan sig | turordningen.

Fragor att jobba med:

Var ska jag passa?
Mar ska jag passa?

Organisation

sprid Ut barnen aver en hela planen, Beroende pd
kunskap hos barmen 5a kan man minska ytan for att de
ska kornma nirmre varandra sa det blir lite mer kaos.

Anvisningar

Biwja med rordning fortsant sedan med fria pass
Owvergd sedan till 2v1 53 att en far jaga de andra. Byt
sedan jagare.
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Groén - Driva - Gatloppet

Vad?

Rktivering

Varfdr?

Drriva med boll ar en central egenskap for att erdwvra ytor,
utrnamna och ta sig forbi matstandare samt skapa nya
passnings-avslutsmajligheter,

Hur?

Man delar in planen i x antal zoner dar Gladiatrorerna
finns. Det innebar art varje zan har ytor ate ta sig igenom
for spelarna genom att driva med bollan.

Fragor man kan jobba med:

Var &r det svarast att ta sig forbi gladiatorn?

Hur biar man hilla kiubban om vill springa =3 snabbt
man kan?

Vad bir man tinka pd om gladiatorn kommer nér
dig?
Organisation
Helplan - Barnen bérar pd ena kortsidan, Gladiatorerna
har en varsin zen som gar frén [Angsida il lngsida,
Anvisningar
Barnen birjar pa signal, Barm som blir av med bollen far

ta en ny boll och firsaka igen,

Utveckling blir att barn som blir av med ballen e bl
gladiatorer i den zon de tappade bollen i.

\&/



Gron - Driva - Jaktlek

Vad?

Kogrdination

Varfor?

Drriva boll &ren central egenskap far att erowvra ytor,
utrmana och ta sig forki matstandare samt skapa nya
passningsmdajligheter elber komma till avslut och gara
mal.

Hur?

Att driva boll bor géras i ett sa naturligt och “fritt” tillstind
som mdjligt, dvs Gnskvarda egenskaper ar att kunna driva
baoll med bade en och tvd hander pa klubban, med ballen
bdde pa backhand och forehand-sidan av blader.

Genom en enkel |aktlek skapar man en miljd som amnar
till att driva med bollen for att komma till avslut och gora
mdl,

Organisation

Tl ledd dar det ena ledet star en bat framfar et andra
Detta led ar bollforande. Det andra ledet dr jagare, Sedan
ar det jakt mat ett mal. Byt sedan led.

Anvisningar

Viktigt att tanka pa
Avstand mellan jagare och bollforare s3 att bada har
chans att lyckas med mélsdttningen.
Barja utan malvakter sd att svarigheten i évningen
inte blir far hog.

Se hur spelare angriper uppgiften olika beroende pa
vem de blir jagade av.




Gron - Driva - British Bulldogs

Vad?
Lek

Varfor?

| en "ta fatt lek” later man indivden l16sa problemet med
att fidrsvara sin boll. Darmed kommer individen att
arvanda sig av olika l&sningar for att skydda sin ball
beroende pa situation i en kaosartad miljo. Snarare &n att
man linjart i en dwning ensidigt ska repetera in en lasning
pé det enskilda momentet.

Hur?

En jagarare | mitten som ska farsoka ta de dvrigas bollar
alt svansar, Darmed far de med boll trana pd att driva
med hollen, skydda bollen och se ytor att driva bollen pa
|. Desto fler som blir tagna desto svarare biir det far
anfallarma art komma dver till bo

Organisation

Sicla till sida. Beroerde pd antal och yta sd hittar man sin
unika lGsning pa just det problemet.

Anvisningar
Swarighatsgrader

Bulldogs maste ha klubba och ta bollen.

Bulldogs maste ha klubba och ta bide svansen och
bollen. Svansen drsom ett extraliv. Blir man av med
Balken men inte svansen sa far man en ny boll. Blic
man av med svansen sa fér man fortsatea tills mamn
ar av med bollen.

Bulldogs behdver bara ta svansen och de har ingen
klubba utan far jaga som vanligt.




OVNINGAR GRON NIVA - SKIUTA

Gron - Skott - Skottormen

Vad?

Altivering

Varfor?

Innebandy innehaller manga ofika typer av skott och i
faringningen avslut med farmagan att |3sa situationen,
Magra av de bidsta malskyttarma genom tiderna har inte
warit de som skjutit hirdast utan smartast, spelare som
amvdnt spelfarstielss och precision fare skottkraft 3r
oftast de som gér mest mél.

Hur?

Skomtormen dr satt for barnen artt f3 testa pd art skjuta
utan matstdnd men 2nda med en viss form av stress,

Fragor att jobba med:

Hur siktar man?

Hur hart behdwer man skjuta?

Organisation

Biwja i hirmet ach spring sedan med bellen i en bage in mat mal och skjut. Sedan springer man ner tll hérmet 16r att barja am St
andra hillet,

Anvisningar

Testa och sag vilket skott barnen ska testa pa att skjuta,
Dragskott

Handledskott

Backhandskott



Gron - Skjuta - Malen i mitten

Vad?

Kamma till avslut och gira mal

Varfor?

Tréna pd att hitta avslutsméjligheter samt ldra sig
fisrswara mot just avisuten. fvsluten i denna dvning dr
inte spelsystemsberoende utan mangden avskut ar i
fiokus,

Fr malvakterna kan man gora denna dvning hogintensiv
just med returtagningsarbetet beroende pa regler.

Hur?
Vanligt matchspel men med tva mal | mitten vanda mot
warandra 5a att avsluten kammer utifrén planens
kortsidor, Man far anfall pad bada mélen.

Lag mivd 2v2, 3v3

Hog niva w3, dud

Lag nivd motsténdare far ta retunagning

Hog niva Motstandare méste gora mal i andra malet
pé en retur alt, spela ur bollen till betamd yta innan
man far anfalla igen.

QOrganisation
Grén niva 10:10m plan 2v2
B3 niva 15x10m plan 2v2, 33
Rad nivd 20x10m 3v3, dvd

Gar bra att spela med smamal for att di jobba efter att se
lucker far inspel bakem motstandarnas forsvar kring malet. P3 gron nivd far de dven en massa avslut och prov pa problem sem
miste 10zas.

Anvisningar

Med mélvakter kan man bygga tre st matcher parallelt.

1. Utespelare mot mihakter

2. Lagwis

3 Mikaktavis

Pa 53 vis skapas tvd matcher individ och man har da fler incitament f&r att fortsétta tida hela tiden.
Grign rivd Zxlm

Bla niva 2x3m

R nivd 2x4m

Prova er fram med tiden ecksd beroende pd antale spelare ach kunskap, Samt tidsekonomin fir hela groppen.



Grén - Driva - Jaktlek

Vad?

Koordination

Varfor?

Driva boll r en central egenskap for att erdvra ytor,
utrmana och ta sig farki motstindare samt skapa nya
passningsmajligheter eller karmma till avslut och gara
mal.

Hur?

Att driva boll bor géras i ett 54 naturligt och “fritt” tillstdnd
sam majligt, dvs Gnskvarda egenskaper ar att kunna driva
boll med bade en och twa hénder pa klubban, med bollen
béde pa backhand och forehand-sidan av bladet

Genom en enkel |aktlek skapar man en miljo som amnar
till att driva med bollen fér att komma ol avslut och gora
mdl,

Organisation

Twd led dar det ena ledet stdr en bit framfar det andra
Detta led ar bollforande. Det andra ledet dr jagare, Sedan
ar det jakt mat ett mal. Byt sedan led,

Anvisningar

Viktigt att tanka pa
Avstand mellan jagare och bollférare sa att bada har
chans att lyckas med malsdttningen,
Barja utan malvakter s3 att svdrigheten i évningen
inte blir far hog.

Se hur spelare angriper uppgiften olika beroende pd
wem de blir jagade av.




OVNINGAR GRON NIVA - UTMANA,

FINTA OCH DRIBBLA

Gron - Utmana, finta och dribbla - Utmaningen

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Att ta sig forbi sin motstandare genom att dribbla och
finta dr en viktig del av innebandyn. Det finns etti det
narmaste obegransat antal satt hur man kan ta sig férbi
sin motstandare. Ofta fdregas dribbling av en fint for att
lura motsténdaren och avslutas med en tempovaxling for
att ta sig ur situationen for att kunna skapa en ny
situation som leder till pass eller avsluc

Hur?

Genom ett smalagsspel dar man anvander sig av en yta
tillrackligt stor for deltagarnas kunskapsniva, | denna yta
spelar man sedan 3-3. Ddr man hela tiden ska behilla
Ballen inom laget. Tappar man ballen il motstandarna fodarar man ett poang,

Organisation

Spela tex pd de bida dndarna av en plan och sitt konor som markerar spelytan, Dédrmed har man sarg att arbeta med ocksd |
spelet, Pa sd sitt f3r man en yta pd mittplanen dir man kan ha en annan aktivitet,

Anvisningar

Owningen ar att spelarna ska lara sig ta bra baslut i ndr man ska passa eller dribbla. Genom att man har ett podngsystem som
tillater det ena men inte det andra sa kan spelarna sjalva ta sina beslut men med vetskapen om risken. Tex att man ger
minuspodng fér pass som inte lyckas da blir styrningen att farsdka dribbla mer. Motstindarna ska forsoka &tererdvra bollen och
dé blir anfallare.



Groén - Utmana, finta, dribbla - Trillingmatchen

Vad?
Speluppbygenad

Varfor?

Att ta sig féirbi sin motstandare genom att dribbla och
finta dr en wiktig del av innebandyn. Det finns ett i det
ndrmaste obegransat antal satt hur man kan ta sig férbi
sin motstindare. Ofta faregls dribbling av en fint for att
lura motstandaren och avslutas med en tempovaxling far
att ta sig ur situationen far att kunna skapa en my
situation som leder till pass eller avslut

~

Hur?

I en match dar 35t separata 1v1 matcher spelas simultant,
54 far Individerna tréna konstant pa flera olika situationer
fidr 1w1 | en kaotisk milja,

Fragor att jobba med:
vad behdver man tdnka pa | anfall w17

Vad behdver man tinka pa i farsvar i 1917

Organisation
15x10m stes plan med tvd mal,

Anvisningar
Laborera garna med antal och plamyta far att hitta ratt niva av utmaning for deltagama.
Liten yta = mindre tid = svarare dwning for syftet. Littare att farsvara sig.

Stor yta = mer tid = Guningen kan bli mer &t driva med boll Swning. Svarare att komma in i duellspel. Risken ar att det blir styrspel
istallet.



Utmana, finta och dribbla (Alla mot alla)

Vad?

Karmma till avslut och gora mal

Varfar?

For att passera en motstandare med bollen under kontroll, [8>
Hur?

Exempel pa frigor:
Var &r bast att ha klubban och bollen nar du ska utmana, finta och dribbla?
Varfir kan det vara bra att géra en fint innan du dribblar?

QOrganisation

10 barm, yta 10 x 10 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Spelarna driver pd valfritt satt inom kvadraten, Nar de méter en lagkamrat utmanar, fintar och dribblar de. Men utan att nagon
ska sld ur bollen for négom annan,

Stegring
Spelarna driver med enhandsfattning pa klubban,

Spelarna‘barnen har varsin boll och driver pa valfritt s&tt inom spelytan. Nir de mdter en lagkamrat vtmanar, fintar och
dribbliar de, utan ait ta eller sla ut bollarna fir varandra. Sedan fortsdtter de driva sin egen baolil.



