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INLEDNING - INNEHALLSFORTECKNING 'SK

Inledning

Innehallsférteckning sida 2
Snabbvinnare sida 3
Innebandytecken sida 4

Innebandyovningar gron niva

Skottormen sida 5
Malen i mitten sida 6
Gatloppet sida 7
Jaktlek sida 8
British Bulldogs sida 9
Ta eller skydda bollen sida 10
Ravar och bonder sida 11
Tjuv och polis sida 12
Trillingmatch sida 13
Possession sida 14
Kvadraten sida 15

Passningslek sida 16



SNABBVINNARE - TRANING

Snabbvinnare
For att erbjuda spelarna sa stor méjlighet till utveckling som mojligt sammanfattas har ett antal
"snabbvinnare” som du som ledare kan tanka pa i din traning.

Trana sa mycket som mojligt med boll = manga bollkontakter.

Aktivera manga samtidigt - undvik kéer och vantetid.

Smalagsspel/stationer — 6kad delaktighet och fler bollkontakter.

Barnidrott ar en lek — roliga 6vningar och anvand leken.

Positiv forstarkning — fokusera pa goda forsok.

Matchlika 6vningar (medspelare + motstandare) — beslutsfattande.

BESLUTSFATTANDE OCH ICKE LINJAR PEDAGOGIK- Utgdngspunkten &r att spelarna blir bra pa
det de tranar. Om de tranar pa att driva bollen runt manga koner sa blir de bra pa att just driva

runt koner — men det ar inte matchlikt. Om du i stéllet planerar 6vningarna sa att ett "positivt kaos”
skapas och spelarna tvingas fatta manga beslut ger detta en battre overféringseffekt fran traning till
match.

For en mer langsiktig utveckling och en mer bestdende inlarning ar det viktigt med variation, myck-
et beslutsfattande och stor komplexitet i 6vningarna. Detta kan innebara att spelarna gor en del
misstag — sdmre utférande under traningen — men det ger ett battre langsiktigt larande. Det

ar darfor viktigt att du som tranare under komplexa 6vningar forstarker forsok och anstrangning
aven om utfallet till synes inte blir bra.



TECKENGUIDE - OVNINGAR | DOKUMENTET

Tecken i innebandy
Fran Svensk Innebandys Utbildningsportal.

Anfallsspelare Rektangel @ Tickaskou
I .
. - (Y Bromsa, tex. spegelvandnin
Farsvarsspelare Linje ) X. spegelvandning

Riktningsférandring

r=d
Boll Rarelse framat

“ Tempovaxling / stopp
Malvakt Rarelse framat med boll

. Mal, start
3:e lag/spelare Rérelse bakat

. Ml tet

Domare Rérelse bakat med boll
Kon Passning

Text Skott

Oval Malvaktsutkast
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OVNING 6-9 AR - SKOTTORMEN

Vad?
Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Innebandy innehaller manga olika typer av skott och i férlangningen avslut med formdgan att lasa
situationen. Nagra av de basta malskyttarna genom tiderna har inte varit de som skjutit hardast utan
smartast, spelare som anvant spelforstaelse och precision fore skottkraft ar oftast de som gor mest
mal.

Hur?
Skottormen ar satt for barnen att fa testa pa att skjuta utan motstand men anda med en viss form av
stress.

Fragor att jobba med:

+ Hur siktar man?
« Hur hart behover man skjuta?

Organisation
Borja i hornet och spring sedan med bollen i en bage in mot mal och skjut. Sedan springer man ner
till hornet for att borja om at andra hallet.

Anvisningar
Testa och sdg vilket skott barnen ska testa pa att skjuta.

« Dragskott
- Handledskott
. Backhandskott




OVNING 6-9 AR - MALEN | MITTEN (SKJUTA)

Vad?
Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Trana pa att hitta avslutsmojligheter samt lara sig forsvara mot just avisuten. Avsluten i denna 6v-
ning dr inte spelsystemsberoende utan mangden avskut ar i fokus,

For malvakterna kan man gora denna 6vning hdgintensiv just med returtagningsarbetet beroende
pa regler.

Hur?
Vanligt matchspel men med tva mal i mitten vanda mot varandra sa att avsluten kommer utifran
planens kortsidor. Man far anfall pa bada malen.

« Lagniva 2v2, 3v3

« Hog niva 3v3, 4v4

« Lag niva motstandare far ta returtagning

« Hog niva Motstandare maste géra mal i andra malet pa en retur alt, spela ut bollen till betamd
yta innan man far anfalla igen.

Organisation

« Gron niva 10x10m plan 2v2

« Bla niva 15x10m plan 2v2, 3v3

. Ro6d niva 20x10m 3v3, 4v4

Gar bra att spela med smamal for att da jobba
efter att se luckor for inspel bakom motstan-
darnas forsvar kring malet. Pa grén niva far de
aven en massa avslut och prov pa problem som
maste l6sas.

Anvisningar

Med malvakter kan man bygga tre st matcher
parallelt.

« Utespelare mot malvakter

« Lagvis

«  Malvaktsvis

Pa sa vis skapas tva matcher individ och man
har da fler incitament for att fortsatta tavla hela
tiden.

« Gron niva 2x1m

« Bla niva 2x3m

« Ro6d niva 2x4m

Prova er fram med tiden ocksa beroende pa
antalet spelare och kunskap. Samt
tidsekonomin for hela gruppen.




OVNING 6-9 AR - GATLOPPET (Driva)

Vad?
Aktivering

Varfor?
Driva med boll &r en central egenskap for att erdvra ytor, utmana och ta sig forbi motstandare samt
skapa nya passnings-avslutsmajligheter.

Hur?
Man delar in planen i x antal zoner dar Gladiatrorerna finns. Det innebar att varje zon har ytor att ta
sig igenom for spelarna genom att driva med bollen.

Fragor man kan jobba med:

« Varar det svarast att ta sig forbi gladiatorn?

«  Hur bér man halla klubban om vill springa sa snabbt man kan?

« Vad bor man tanka pa om gladiatorn kommer nar dig?

Organisation

Helplan - Barnen borjar pa ena kortsidan. Gladiatorerna har en varsin zon som gar fran langsida till

langsida.

Anvisningar
Barnen borjar pa signal. Barn som blir av med bollen far ta en ny boll och férsoka igen,

Utveckling blir att barn som blir av med bollen far bli gladiatorer i den zon de tappade bollen i.




OVNING 6-9 AR - JAKTLEK (Driva)

Vad?
Speluppbyggnad, koordination

Varfor?
Driva boll ar en central egenskap for att erdvra ytor, utmana och ta sig forbi motstandare samt skapa
nya passningsmajligheter eller komma till avslut och géra mal.

Hur?

Att driva boll bor goras i ett sa naturligt och "fritt” tillstand som méjligt, dvs 6nskvarda egenskaper
ar att kunna driva boll med bade en och tva hander pa klubban, med bollen bade pa backhand och
forehand-sidan av bladet.

Genom en enkel Jaktlek skapar man en miljo som amnar till att driva med bollen for att komma till
avslut och géra mal.

Organisation
Tva led dar det ena ledet star en bit framfor det andra. Detta led ar bollférande. Det andra ledet ar
jagare. Sedan ar det jakt mot ett mal. Byt sedan led.

Anvisningar
Viktigt att tanka pa

« Avstand mellan jagare och bollférare sa att bada har chans att lyckas med malsattningen.
« Borja utan malvakter sa att svarigheten i 6vningen inte blir for hog.
« Se hur spelare angriper uppgiften olika beroende pa vem de blir jagade av.




OVNING 6-9 AR - BRITISH BULLDOGS (Driva)

Vad?
Lek

Varfor?
| en "ta fatt lek” [ater man indivden I6sa problemet med att férsvara sin boll. Darmed kommer indi-
viden att anvanda sig av olika I6sningar for att skydda sin boll beroende pa situation i en kaosartad
miljo. Snarare dn att man linjart i en 6vning ensidigt ska repetera in en 16sning pa det enskilda mo-
mentet.

Hur?

En jagarare i mitten som ska forsoka ta de dvrigas bollar alt svansar. Darmed far de med boll trana pa
att driva med bollen, skydda bollen och se ytor att driva bollen pa i. Desto fler som blir tagna desto
svarare blir det for anfallarna att komma over till bo.

Organisation
Sida till sida. Beroende pa antal och yta sa hittar man sin unika 16sning pa just det problemet.

Anvisningar
Svarighetsgrader

« Bulldogs maste ha klubba och ta bollen.

« Bulldogs maste ha klubba och ta bade svansen och bollen. Svansen dr som ett extraliv. Blir man
av med bollen men inte svansen sa far man en ny boll. Blir man av med svansen sa far man fort-
satta tills man ar av med bollen.

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




OVNING 6-9 AR - TAELLER SKYDDA BOLLEN

Vad?
Forberedelsetraning (driva, vanda och ta bollen)

Varfor?
Trana pa att skydda boll om du har en eller ta boll om du inte har ndgon.

Organisation
Spelare, bollar, yta 15x12 (ca - variera beroende pa antal
spelare och 6vningens syfte), konor, vastar.

Anvisningar

Alla utom ndgra spelare har varsin boll. Spelare utan boll ska férsoka erévra bollen fran spelarna
med boll. Férsvarare som erévrar boll behaller bollen sa lange de kan. Anfallsspelare som tappar boll
blir forsvarsspelare och férsoker erévra en boll sa fort de kan.

Variant
Be de springa pa alla fyra och driv bollen med handerna. Arbeta
korta arbetsperioder. Kanske barnen kommer pa fler varianter, fraga.




OVNING 6-9 AR - RAVAR OCH BONDER (Vanda)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?
Frageexempel

Varfor behover du ibland vanda med bollen?
+ Jag behover andra riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att veta vart du ska vanda?
« Jag tittar upp och orienterar mig.

Organisation
10 barn, yta 25 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Ravarna — 10-15 barn med var sin boll springer 16sa i honsgarden.

Bonderna - 2 barn utan boll - jagar bort ravarna genom att passa ut deras bollar fran hénsgarden.
"Bortjagade” ravar blir bonder tills bara en rav aterstar. Byt bonder och kor ndgra ganger.

Variant
Inga bollar.




OVNING 6-9 AR - TJUV OCH POLIS

Vad?
Lek, utmana finta och dribbal

Varfor?
Driva med bollen under kontroll, trdna pa att riktnimgsférandra och vanda.

Hur?
Frageexempel

Varfor kan det vara bra att forst finta at ett hall?
Polisen tappar balansen och hinner inte félja med mig.

Organisation
10 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner, vastar.

Anvisningar
Dela in barnen i par dar alla har var sin boll.

A (tjuven) driver bollen fritt och B (polisen) skuggar sa ndra som mgjligt. Tjuven forsoker finta bort

och springa ifran polisen. Barnen stannar pa signal fran tranaren. Polisen ska da vara inom arm-
langds avstand fran tjuven for att vinna. Om ni vill kan ni testa utan boll forst.

Byt uppagift.




OVNING 6-9 AR - TRILLINGMATCH (Utmana, finta och dribbla)

Vad?
Speluppbyggnad (fardighetsévning)

Varfor?

Att ta sig forbi sin motstandare genom att dribbla och finta ar en viktig del avinnebandyn. Det finns
ett i det narmaste obegransat antal satt hur man kan ta sig forbi sin motstandare. Ofta foregas dribb-
ling av en fint for att lura motstandaren och avslutas med en tempovaxling for att ta sig ur situatio-
nen for att kunna skapa en ny situation som leder till pass eller avslut.

Hur?
| en match dar 3st separata 1v1 matcher spelas simultant. Sa far individerna trana konstant pa flera
olika situationer for 1v1 i en kaotisk miljo.

Fragor att jobba med:

Vad behéver man tanka pa i anfall 1v1?
Vad behéver man tanka pa i forsvari 1v1?

Organisation
15x10m stor plan med tva mal.

Anvisningar
Laborera garna med antal och planyta for att hitta ratt niva av utmaning for deltagarna.

Liten yta = mindre tid = svarare 6vning for syftet. Lattare att forsvara sig.

Stor yta = mer tid = Ovningen kan bli mer &t driva med boll 6v-
ning. Svarare att komma in i duellspel. Risken ar att det blir styrspel istallet.




OVNING 6-9 AR - POSSESSION (Passa)

Vad?
Speluppbyggnad (spelévning)

Varfor?
Spelarna tranar pa att behalla bollen inom laget (possession) genom rorelse och passningsspel.

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

Organisation
Antalet spelare kan anpassas utifran svarighetsgraden.

Ytan ska anpassas utifran antalet spelare i 6vningen.

Anvisningar

Ovningen kan inledas med 3 mot 1. Nar férsvarsspelaren har tagit bollen sé tar denne med sig bol-
len 6ver till "sin” yta. Dar vantar dennes medspelare. Andra laget far da skicka 6ver en forsvarsspelare
sa att dvningen fortsatter enligt samma princip.

Progression 1: Spel
2 lag med lika manga i varje spelar mot varandra. Mal gors genom att driva genom valfritt konmal.

Progression 2: Farre spelare
Variera antalet spelare pa planen. Vilande spelare har som uppgift att uppmuntra sina lagkompisar.
Byt vilande spelare efter 30 sekunder.
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OVNING 6-9 AR - KVADRATEN (Passa)

Vad?
Speluppbyggnad (spelévning)

Varfor?
Trana pa passningar, dribbla, hitta passningsvagar, hitta ytor att utmana sin motstandare.

Hur?
Ovningen har tva dimensioner.

For de 4 anfallarna

1: Kvadraten - spela bollen inom kvadraten sa mycket som majligt. Forsok att fa ytor fér diagonala
passningar.

2: Forsvara de tva mdlen man har att forsvara.

For 1:an
1: Forsok att aterovra bollen frananfallarna
2: Forsok att géra mal i ndgot av de tva sma malen nar man har erévrat bollen.

Organisation
Fyra stycken konor placeras ut med ca 5-6m mellanrum for att markera spelytan samt tva st smamal
pa tva av de fyra sidorna ca 1-1,5m utanfor "kvadraten”

Tmin per runda. Rotera sedan pa alla postiioner.

Podng 4:an: Man borjar med 5podng, varje gang man tappar ut bollen eller om 1:an tar bollen sa
forlorar 4:an 1p.

Podng 1:an: Erévra bollen, extra poang for att gora mal.

Anvisningar

Lek gdrna med ytan bade pa planen och avstand till
malen. Ha darefter reflektionsfragor med deltagarna
utifran.

-Vilken storlek pa planen var svarast att forsvara?
-Hur kunde man enklast forsvara sina mal?




OVNING 6-9 AR - PASSNINGSLEK

Vad?
Aktivering och speluppbyggnad (fardighetsdvning + spelévning)

Varfor?

Passen dr i forsta hand en dialog dar tva spelare kommunicerar med varandra genom att flytta bol-
len mellan sig. For att detta ske maste det finnas en passare och en mottagare. Dessa tva utfor tva
olika tekniska moment. Darfor kan det aldrig passas om det inte finns en mottagare.

Hur?
En enkel 6vning ddr man delar in barnen i tre och tre, uppgiften ar att flytta bollen mellan sig i tu-
rordningen.

Fragor att jobba med:
+ Var ska jag passa?
« Nar ska jag passa?

Organisation
Sprid ut barnen 6ver en hela planen. Beroende pa kunskap hos barnen sa kan man minska ytan for
att de ska komma ndarmre varandra sa det blir lite mer kaos.

Anvisningar
Borja med turordning fortsatt sedan med fria pass. Overgd sedan till 2v1 s att en far jaga de andra.
Byt sedan jagare.




