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Uppvarmning: Innebandybrannboll m k‘ | l L

Malgrupp: Alla aldrar
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Instruktion: Som vanlig brannboll men med klubba och boll. Innelaget
slar ut bollen och springer. For att utelaget ska branna maste dom
skjuta bollen i malet, detta kan man gora genom att passa till varann.
Bara poang nar man branner ndgon och nar man kommer runt.

Syfte: Uppvarmningsovning dar samspel har stor betydelse.

INNEBANDYFORBUND

Teckenforklaring:

Rorelse framéat utan boll

Rorelse framat med boll
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Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

Forsvarsspelare
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Uppvarmning: Tanketafatt m k‘ | l L —t

Malgrupp: Alla aldrar INNEBANDYFORBUND
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A A Rorelse framéat utan boll

Teckenforklaring:

\ Rorelse framat med boll
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Forsvarsspelare
Instruktion: Fem spelare och en boll, en som forsoker kulla. De géller @)
for de fyra jagade att spela bollen till den som blir jagad. Den som har Boll
bollen kan ej bli kullad. Bytr vid kullning. Tid 10 minuter. ®

Kon

Syfte: Lara sig att snabbt spela bollen i trangda situationer. A




OVNING

Uppvarmning: Rensa planhalvan

Malgrupp: Alla aldrar
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Instruktion: Dela ut 15 bollar/planhalva, Det géller att skjuta over sa
manga bollar som maijligt till motstandarsidan, den sida som har Minst
bollar kvar vinner. Tid 2-3 minuter.

Syfte: Lekfull och rolig uppvarmning.
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INNEBANDYFORBUND

Teckenforklaring:

Rorelse framéat utan boll

Rorelse framat med boll
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Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

Forsvarsspelare
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Uppvarmning: Utslagning m k‘ | l L s

Malgrupp: Alla aldrar INNEBANDYFORBUND
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Teckenforklaring:

>0 A Rorelse framéat utan boll
>s Rorelse framéat med boll
A A Passning
—_—_————
Skott
g
Spelarled
ABC

Anfall |
\ ) >2 allsspelare

Forsvarsspelare

Instruktion: Dela upp planen i sma fyrkanter, 6-8 personer i varje. @)
Forsok att sla ut kompisens boll samtidigt som du tacker din egen. Blir Boll
din boll utslagen far du stalla dig pa sidan. Sist kvar i ringen med boll ®
har vunnit. Tid 10 minuter. Kon

A

Syfte:Tacka bollen samt att fa upp blicken och se vart motstandarna

befinner sig.
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Uppvarmning: Jagarboll m k‘ | l L s

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Alla aldrar
( \ Teckenforklaring:
© o
O O Rorelse framéat utan boll
@) Rorelse framéat med boll
@) NN
I Passning
&« | e >
Skott
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Spelarled
ABC
O O O Anfallsspelare
- J X
Forsvarsspelare
Instruktion: Utse en jagare som ska forsoka ta de andra genom att O
skjuta bollen pa dem, blir du traffad sa hjalper du jagaren att ta de Boll
andra. Den som ar sist kvar vinner. Anvand en mjuktennisboll och ®
skott over knahojd ar ej tillatna. K‘
Syfte: Bli varm och mjuk i kroppen samt f& upp koordinations-

formagan nar du springer, gar, hoppar och rullar for att inte bli traffad.
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Uppvarmning: Prickboll
Malgrupp: Alla aldrar
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Instruktion: Lika manga spelare bakom linjerna. Det galler att
skjuta pa bollen (volleyboll) och fa den att flytta sig. Hamta ny boll

efter skott. Det lag som far bollen 6ver motstandarlinjen har vunnit.

Tid 10 minuter.

Syfte: Presiccionstraning samt lekfull uppmjukning.
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INNEBANDYFORBUND

Teckenforklaring:

Rorelse framéat utan boll

Rorelse framat med boll
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Passning

Spelarled
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Anfallsspelare

Forsvarsspelare
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Uppvarmning: Félja "John”

Malgrupp: Alla aldrar
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Instruktion: Utse en spelare som ”"John” och Iat dennes fantasi
floda. Byt efter en stund. Tid 10 minuter.

Syfte: Starka samt lata gruppen kanna sig delaktiga.
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INNEBANDYFORBUND

Teckenforklaring:

Rorelse framéat utan boll

Rorelse framat med boll
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Passning

Spelarled
ABC

Anfallsspelare

Forsvarsspelare

O

Boll
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Uppvarmning: Tunneln m k‘ | l L s

Malgrupp: Alla aldrar
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Instruktion: Den siste spelaren i ledet har boll och springer pa signal
och stéller sig langst fram i ledet, dar slar han en passning mellan be-
nen pa sig sjalv och 6vriga lagmedlemmar. Den som nu star sist gor
samma sak. Det lag som kommit till en forutbestamd linje forst vinner.

Syfte: Fa in tavlingsmomentet i traningen.

INNEBANDYFORBUND

Teckenforklaring:

Rorelse framéat utan boll

Rorelse framat med boll
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Passning

Spelarled
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Anfallsspelare

Forsvarsspelare

O

Boll
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Uppvarmning: Plundra boet

Malgrupp: 6-12 ar
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INNEBANDYFORBUND

( Teckenforklaring:
X
Rorelse framat utan boll
O X O Rorelse framéat med boll
NNNNNN
X O Passning
—————— —>
@) Skott
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X Spelarled
ABC
\ X O Anfallsspelare
X
Forsvarsspelare
Instruktion: Lagg ut 20 bollar inom varje malomrade. Dela upp spela- @)
rna i tva lag som under 3 minuter ska forsoka stjala sa manga bollar Boll
som mojligt frdn motstandarna. Man far bara ta en boll i taget och ®
forsvarande lag far forsoka att bryta och ta tillbaka bollen pa egen Kon
planhalva. Flest bollar vinner. Tid 3x3 minuter. A

Syfte: Lara sig att man maste hjalpas at for att lyckas.
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Uppvarmning: Linjer mﬂ k‘ | l L U

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: 6-12 ar

4 PN . SAVAVAVAYAY. 3. IAVAVAVAVAY 2D 4 A Teckenforklaring:
Rorelse framat utan boll
Rorelse framéat med boll
NN
Passning
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Skott
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Forsvarsspelare

Instruktion: Ge varje spelare varsin boll och bestadm en linje som @)

spelarna ska springa pa samtidigt som dom for med sig bollen. Byt Boll

linje efter nagra minuter. Tid 10 minuter. ®
Kon

Syfte: Ova upp bollkontrollen samt att fa spelarna att lyfta upp A

blicken fran bollen.
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