SKOTT

Typer av skott

INNEBANDYFORBUND
Dragskott Handledsskott Svepskott
Backhandskott Hockeyskott Slagskott
Volleyskott Knackskott

Traningsmetodik av skott:
1, Borja med att trana dragskott, stillastaende med liggande boll
- fortsatt att trana dragskott under langsam rorelse, 6ka hastigheten nar skottet blir battre & sakrare
- provaatt skjut dragskott i samband med passningsmottagning
- lagg in en motstandare, forst passiv, sedan aktiv, som stor skytten
2, Trana svep-, handleds- och backhandskott (enl. samma princip som ovan)
- stillastdende skott ska bara tranas vid inlarning och mv-uppvarming, dastillastaende skott med liggande
boll, sallan intraffar under match
3, Ova in slagskott med kort uppsving (for att ha ett snabbt skott)

Komplexa rérelser (skott & fint)

4, Ova skott mittien dribbling

5, Latsas skjuta backhandskott, avsluta forehand och tvartom
6, Latsas skjuta slagskott, skjut handledsskott

Tips vid skott
7, Skjut laga skott, det ger returer
8, Skjut med belastning pa ratt ben, ar du vansterskytt star du pa hoger ben

Ova extra pa
9, Skjuta under stress

10, Skjut direkt pa passning (DIREKTSKOTT)



OVNING

Ovningens namn: Skottstafett

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Alla aldrar
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Instruktion: Lag i tva horn, de forsta spelarna i de bada hérnen springer samtidigt upp och A Kon
tar en boll pa mitten och avlutar pa mal, ingen retur. Nar spelare ett har tagit avslut, borjar

Syfte: Bollbehandling i stressade situationer.



OVNING

Ovningens namn: Strom fran mitten

Malgrupp: Alla aldrar
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Instruktion: Bollar pa mitten, led at bada malen. Spelarna springer efter varandra med lite
avstand och skjuter pa mal.

Syfte: Skott tréaning for spelare och traning for malvakterna.
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Teckenfdrklaring

X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare
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Rorelse framat utan boll

Skott
————— >
Passning
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Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Skott fran sidorna

INNEBANDYFORBUND

Maélgrupp: Atta och aldre

4 ) Teckenforklaring
X Anfallsspelare
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Instruktion: Led pa mitten, forste man springer ut mot kanten och far A Kon
pass fran nummer tvai ledet, avslutar sedan med ett skott fran sidan.
Den som passar springer ut at andra hallet och far pass och tar avslut osv. ABC  Spelarled

Syfte: Ovning for malvakt att flytta sig i sidled, samt 6vning for spelare
att skjuta fran kanterna.



OVNING

Ovningens namn: Skott nara mal

INNEBANDYFORBUND
Maélgrupp: Atta och aldre
fABC N Teckenforklaring
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Rorelse framat utan boll
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Instruktion: Tva led pa bada sidorna av mal. Spelare i led ett startar genom att runda forsta A Kon
konen och far pass fran det andra ledet och avslutar, sedan rundar man den andra konen och
far pass fr&n det ledet man kom ifr&n och avslut. Samma sak frdn andra hérnet. ABC  Spelarled

Syfte: Ovning for malvakterna, skott pa nara hall.



OVNING

Ovningens namn: Direktskott

INNEBANDYFORBUND
Maélgrupp: Atta och aldre
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Instruktion: Fyra led. Pass fran varannat led nere i hornen, till diagonalledet. Spelaren fran A Kon
skottleden I6per in i mitten och forsoker skjuta direktskott. Vill man inte eller inte kan di-
rekt, far man ta emot bollen och sen skjuta. Rotation medsols. ABC  Spelarled

Syfte: Ova skott.



OVNING

Ovningens namn: Spegeln

Maélgrupp: Atta och &ldre
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Instruktion: Tva led i hornen. Forsta spelaren i ledet springer upp till mitten och far en pass
fran det andra ledet, tar emot och avslutar pa mal. Den som slog passen springer sedan upp

och far en pass osv.

Syfte: En spel6vning, att komma med fart och ta emot en pass och sedan ga pa avslut.

Teckenfdrklaring
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Rorelse med boll
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OVNING

Ovningens namn: Pass och avslut

Maélgrupp: Atta och aldre
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Instruktion: Man startar samtidigt, bagar ner och far pass fran de andra ledet in i mitten,
ga pa avslut. De som passat springer nasta gang.

Syfte: Ova att springa och fa pass pa djup, och att sl& en passning pa djupet.
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Teckenfdrklaring

X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

/
Rorelse framat utan boll
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————— >
Passning
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Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Stora Cirkeln

INNEBANDYFORBUND

Maélgrupp: Atta och aldre

4 Teckenfdrklaring
X Anfallsspelare
O Forsvarsspelare
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Rorelse framat utan boll
>
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Passning
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\- J Rorelse med boll
Instruktion: Led i tva horn, de forsta i leden springer samtidigt runt konerna och far pass A Kon
fran tvaan i ledet mitt emot sen avslutar man pa mal. Efter avslut staller man sig sist i det
ledet man startade. ABC  Spelarled

Syfte: Ova pa att ta emot bollen i fart och avsluta samt att passa bollen till nAgon som
kommer i fart.



OVNING

Ovningens namn: "Frilage med hang”

Malgrupp: Atta och aldre
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Instruktion: Anfallaren star lite langre fram an forsvararen. Vid signal springer bada och
da kastar malvakten ut bollen. Anfallaren ska avsluta och forsvararen ska forsoka kommai
kapp och ta bollen, platsbyte nar man kommer tillbaka.

Syfte: Ova avslut i hog fart och att man ska jobba hem.
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Teckenfdrklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

/
Rorelse framat utan boll
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————— >
Passning
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Rorelse med boll

A Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Utkast, avsluts dvning INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Atta och &ldre
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Rorelse med boll

Instruktion: Malvakterna kastar var sin boll samtidigt till spelare som kommer pa kanten A Kon
och som sedan gar pa avslut. Galler fér malvakt att kasta och sedan sétta sig och radda
skott. ABC Spelarled

Syfte: Trana utkast, matchlik situation.



OVNING

Ovningens namn: Teknikbana med fint och avslut

INNEBANDYFORBUND

Maélgrupp: Atta och &ldre

4 ) Teckenforklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare
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Rorelse framat utan boll
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Passning
ABC
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\- J Rorelse med boll
Instruktion: Slalom genom koner, upp till mitten, runda kon. Finta forsvararen i slottet, A Kon

sedan avslut. Byt ut forsvararen efter nagra ganger.

ABC Spelarled

Syfte: Ova bollkontroll i matchsituationer.



OVNING

Ovningens namn: Skott6vning

INNEBANDYFORBUND
Maélgrupp: Atta och &ldre
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Instruktion: Led i tre horn. Spelare ett springer och rundar kon och far pass fran andra A Kon
ledet, rundar darefter andra konen och far pass fran sitt led. Spelaren fortsatter sedan ut pa
kanten och f&r pass fran samma person och skjuter pd mitten. Sedan rundas sistakonenoch | ABC  Spelarled

far pass fran horn och tar avslut.

Syfte: Skottovning i fart och direkt. Rotation medsols.



OVNING

Ovningens namn: Overlamningsévning

INNEBANDYFORBUND
Maélgrupp: Atta och aldre
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Instruktion: Folk i alla horn, forsvarsspelare framfér malen. Forsta paret pa ena sidan A Kon
bdrjar med en 6verlamning och springer sedan genom konerna dar en ny éverlamning sker,
déarefter avslut. Andra sidan kan kéra samtidigt men gér inte genom konerna utan springer ABC  Spelarled

pa utsidan.

Syfte: Ova dverlamningar och avslut.



OVNING

Ovningens namn: Uppspelsévning

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Atta och aldre
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Instruktion: Pass bakom mal, mottagning och forlangning av pass upp vid sidan dér en A Kon
forward kommer och gor en inbrytning och avslutar. Byte medsols pa den sida man star pa.
ABC Spelarled

Syfte: Ova uppspel.




OVNING

Ovningens namn: Tvd mot en
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Maélgrupp: Atta och &ldre
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Instruktion: Ledet som star pd mitten ar forsvarare och borjar med att lagga ett skott pa A Kon
malvakten. Anfallaren i led ett passar dver till den andra som bagar upp och gér en 6verlam-
ning pa mitten, forsvararen har da gatt in i mitten, tvd moten. ABC  Spelarled

Syfte: Ova forsvar och anfall.



OVNING

Ovningens namn: Svanen
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Malgrupp: Alla aldrar
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Instruktion: Forste spelaren i ledet till vanster borjar med att sla en passning till den spela- A Kon
ren som star forst i det hdgra ledet, som skjuter direkt. Direkt efter det, skjuter spelaren i
det vanstra ledet sjalv ett skott pd mal. Sedan byter spelarna led. Du kan &ven vanda p& ABC  Spelarled
ovningen.

Syfte: Ova sidledsforflyttning for malvakten och direktskott for utespelarna.



OVNING

Ovningens namn: Tvd mot tva med snabba spelvandningar
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Malgrupp: Tio och aldre
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Instruktion: Tva spelare startar fran ena sidan och far utkast fran malvakt. Tva backar A Kon
vantar in de tva anfallarna. Efter taget avslut startar tva nya spelare fran led pa den
planhalvan dar avslutet tagits. De tva som varit anfallare blir forsvarare och ska jobba hem ABC  Spelarled
och hindra ”kontrarna” fran att géra mal. Darefter fram och tillbaka i hogt tempo.

Syfte: Ova snabba spelvandningar och tva mot tva.
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