OVNING OO

Teknik: 1:1 mﬂ N : l “ s

Malgrupp: Alla aldrar INNEBANDYFORBUND
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Forsvarsspelare

Teckenforklaring:

Rorelse framéat utan boll

Rorelse framat med boll
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Instruktion: Anvand hela planen och lat seplarna prova olika sorters @)
finter.Tex kropps- och passningsfint. Den som forsvarar kan vara lite Boll
passiv till en borjan. Byt uppgifter efter 2 min. Tid 6x2 min. ®

Kon
Syfte: Lara sig att utmana och komma forbi samt for forsvarare att A

inte slappa nagon forbi.




OVNING

Teknik: 1:1 med avslut
Malgrupp: Alla aldrar
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Instruktion: Dela upp spelarna i fyra led. Ovningen startas genom
att backen slar upp en passning till forwarden som tar emot och
utmanar backen som Kklivit in pd banan. Byt positioner efter avslut.

Tid 15 minuter.

Syfte: Larsa sig att utmana och bli utmanad.
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STOCKHOLMS

INNEBANDYFORBUND

Teckenforklaring:

Rorelse framéat utan boll

Rorelse framat med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

Forsvarsspelare

O

Boll
®

Kon

A




OVNING 90

HV‘I |
Teknik: Jonglering Y Eul L U

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Alla aldrar
( \ Teckenforklaring:
Xe X g
Rorelse framéat utan boll
Rorelse framéat med boll
NN
X X I _
. Passning
______ —p
Skott
g
Spelarled
X. X ABC
Anfallsspelare

Forsvarsspelare

Instruktion: Tva spelare som star nara varandra och jonglerar och O
spelar bollen till varandra i luften. Man kan aven vara fler an tva. Boll
Malvakterna tranar jonglering med handerna. Tid 10 minuter. ®

Kon

Syfte: Ova upp kanslan och bollkontrollen. A




OVNING

Teknik: Slalombana

Malgrupp: Alla aldrar
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STOCKHOLMS

INNEBANDYFORBUND

Teckenforklaring:

Rorelse framéat utan boll

Rorelse framat med boll

NN
Passning
—_——————
Skott
g
Spelarled
ABC

Anfallsspelare

Forsvarsspelare

Instruktion: Gruppen delas upp i tva horn och efter det att man skju- @)

tit staller man sig sist i det andra hornet. Ovningen kan byggas pa

Boll

genom att man efter avslut gar pa mal och styr eller tar retur pa nasta ®

avslut. Tid 10 minuter.

Syfte: Lara sig att ta med bollen och skjuta i fart.

Kon

A




OVNING 90

NYIL
Teknik: Smélagsspel mﬂ k‘ | l L U

Malgrupp: Alla aldrar INNEBANDYFORBUND

4 ) o
Teckenforklaring:

A A| Rorelse framéat utan boll
>

Rorelse framat med boll

I NN

Passning

A A Spelarled

ABC

Anfallsspelare
\_ J X

Forsvarsspelare

Instruktion: Spela 3 mot 3 inom visst omrade. Lyckas férsvararna @)
sla ut bollen s& byter man och forsvararna anfaller. Koér i 2 minuter, Boll
sen tar du in 6 nya spelare. Tid 15 minuter. ®

Kon
Syfte: Lara sig att tacka bollen samt att snabbt hitta I6sningar i A

spelet.




OVNING OO

NYL
Teknik: Lyftpass mﬂ k‘ | l L W

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Alla aldrar
( @) X ? X \ Teckenforklaring:
) +
I I Rorelse framat utan boll
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| I I l Rorelse framéat med boll
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Forsvarsspelare
Instruktion: Tva spelare star mitt emot varandra och slar lyftpass O
till varandra. Mottagning och tillbakaspel. Oka avstandet succesivt. Boll
Tid 10 minuter. ®
Kon
Syfte: Hitta samspelet mellan mottagning och kontroll. A
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OVNING =
STOCKHOLMS

Teknik: Tekning INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Alla aldrar

) Teckenforklaring:

4 A A

Rorelse framéat utan boll

<O

Rorelse framat med boll

NN

A A Passning

Spelarled
ABC

Ox

Anfallsspelare

_ A A Y X

Forsvarsspelare

O
Instruktion: Dela upp planen i sma planer dar spelarna spelar 1 mot Boll
1 och ska forsoka goéra mal mellan konorna. Ovningen startas med en ®
tekning pa signal. Byt motstandare efter 2 minuter. Tid 8x2 minuter. Kon

A

Syfte: Tekningstraning samt att lara sig att utmana och forsvara pa

sma ytor.



OVNING
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Teknik: Dubbelslalom mﬂ k‘ | l L U

Malgrupp: Alla aldrar
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Instruktion: Spelarna borjar med slalom och vaggpass darefter sma
lyftningar over klubborna, runda konan i hérnet och upp till nasta kon
och ta avslut. Ny boll i hérnet slalom, lyftningar dver bankarna, runt
konan i hornet och upp till konan i mitten och ta avslut.

\_

Syfte: Lara spelarna att ta med bollen i fart samt att titta upp var
medspelare och hinder befinner sig.

INNEBANDYFORBUND

Teckenforklaring:

Rorelse framéat utan boll

Rorelse framat med boll

NN

Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

Forsvarsspelare

O

Boll
®
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