TEKNIK & FINTER

Olika finter -
INNEBANDYFORBUND
Skottfint * Passningsfint
Fotfint * Snurrfint
Enkelfint * Dubbelfint
Pausfint *Klubbfint
Fartfint *Tittfint

Inlarning av finter:
Borja att 6va finten stillastaende i lugnt tempo, for att automatisera rorelsen. Ova darefter finten i fart, bérja med lag fart och 6ka
sedan hastigheten allt eftersom. Lagg sedan in motstandare som forst ar passiva, men som sedan blir mer och mer aktiva.

Nar finten ar utférd mot motstandaren, maste en tempovaxling goras. Vid finten blir motstandaren i obalans, da galler det att
rycka for att ta sig forbi och skapa en lucka till sin motstandare.

Sa tranas finterna in:

Enkel fint, latsas springa at hoger, avsluta/ga at vanster

Enkel fint, latsas springa at vanster, avsluta/ ga at hoger

Dubbelfint, hoger-vanster- hoger eller tvartom, vanster-héger-vanster
Passningsfint, klubban éver eller runt bollen, férstark med huvud och kroppsfint
Skottfint, alla skjutsatt, forehand och backhand

Pausfint, spelaren gor en paus istéllet for en vantad rorelse/aktion

Snurrfinten at hoger och vanster (med och motsols)

Latsas droppass, med huvudvridning

Fotfint, passa egen fot och tillbaka




OVNING

Ovningens namn: “Cirkeln”, teknikdvning

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Alla aldrar
4 ) Teckenforklaring
X Anfallsspelare
O Forsvarsspelare
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Passning
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\- J Rorelse med boll
Instruktion: Alla spelare i mittcirkeln med varsin boll. Man ska férsoka sl& ut de andras A Kon
bollar men ocksa tacka sin egen. Slas din boll ut far man stalla sig pa sidan.
ABC Spelarled

Syfte: Ova bollkontroll, 6va pa att se upp!



OVNING

Ovningens namn:”Halla boll”, teknikévning

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Alla aldrar
4 N Teckenforklaring
° X Anfallsspelare
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Rorelse framat utan boll
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Passning
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Rorelse med boll

Instruktion: Tva och tva, en har boll och forséker halla den genom finter och genom att /\ Kon
tacka boll, byte efter ett par minuter.

ABC Spelarled

Syfte: Ova bollkontroll och halla boll nar du har nagon i ryggen.



OVNING

Ovningens namn: Teknikbana

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Alla aldrar

r Baklanges ) Teckenfdrklaring
Q < -{—/\/\/\/\/\ A X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare
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‘ ‘ Rorelse framat utan boll
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ABC A A A _> ~ P—as;in—g -

\_ ) VAVAVAVAVAY. o

Rorelse med boll

Instruktion: Led i horn, slalom mellan koner med boll, lyfta bollen éver en bank, vaggspel A Kon
med en bank, behandla bollen baklanges, iniringen och jonglera med bollen tex. 10 ggr.
Lagg garna till och ta bort moment! ABC  Spelarled

Syfte: Ova bollkénsla.



OVNING

Ovningens namn: Teknikbana med fint och avslut

INNEBANDYFORBUND

Maélgrupp: Atta och &ldre

4 ) Teckenforklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

/
Rorelse framat utan boll

Skott
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Passning
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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.
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