OVNING

Ovningens namn: “’Skoboll”, rolig uppvarmning

INNEBANDYFORBUND
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Instruktion: Tva lag. Man tar av sig en sko och anvander den som A Kon
klubba, jatteroligt!!
ABC Spelarled

Syfte: Uppvarmning, rolig évning for att fa en bra stamning i laget.



OVNING

Ovningens namn: "Madrassrace”, uppvarmningsévning
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Instruktion: Tva lag med varsin tjockmadrass, lagg madrassen sa att den glatta sidan ar A Kon
nerat. Man springer tva och tva eller tre om de gar och slanger sig pa madrassen, den aker da
framat. Nar de tva kastat sig maste de tillbaka forst innan de andra kan starta. Forst till ABC  Spelarled

mitten vinner.

Syfte: Rolig uppvarmning som kan tillféra manga skratt.



OVNING

Ovningens namn: Halvmane
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Instruktion: Spelarna stéller sig i en halvmane runt malet och skjuter en och en. Efter ett A Kon
tag om malvakten vill, kan man skjuta fran varannat hall sa att malvakten far rérasig i sid-
led. Bra méalvaktsuppvarmning. Se till att spelarna tréffar mal! ABC  Spelarled

Syfte: Uppvarmning for malvakt.
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