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Varfor starta
Floorball Fithess?

Genom att erbjuda en traningsform som vander

sig till en bredare malgrupp kan féreningen bredda
och utveckla sin verksamhet. Floorball Fitness kan
erbjudas som ett alternativ for den som inte langre

Starta upp
Floorball Fitness

1. Hitta minst en engagerad person som kan
ta ansvar for verksamheten till en borjan
och kan ta pa sig ledarrollen.

vill tavla eller for den som testa pa innebandy pa
ett lekfullt och lattsamt satt.

For vem?

Forden som vill testa pa innebandy, for den som
vill komma tillbaka till innebandyn och for den som
vill fortsatta med innebandy men utan att tavla.
Floorball Fitness ger aven mojligheter att testa pa
en ny och rolig tranings- och motionsform!

Puls - Power - Play

Traningsformen bygger
pa idrottsspecifika
ovningar genom
Puls - Power - Play.
Upp med pulsen stark
kroppen och spela,
spela, spela. Effektivt
och roligt!

Puls - Borja passet
med uppvarmning och
gor kroppen redo for
traning.

Power - Allman styrke-
traning anpassad for
innebandyspelaren,
med fokus att starka

och stabilisera kroppen.

Play - Dags for spel!
Spelmoment dar alla
kanvara med. Lek gar
fore allvar!

Sok bidrag

Det finns mdjlighet att
sdka medel for att starta
Floorball Fitness for

2. Hitta en ledig halltid som passar malgrup-
pen. Det gar bra att dela hall med annan
traningsgrupp och det gar dven bra att

anvanda en mindre plan.

3. Setill att det finns material sd som klubbor,

bollar, koner/golvmarkering och vastar
eller band. Se aven till att dvningshaftet for

Floorball Fitness finns tillgangligt.

barn-och ungdom-
sverksamhet, och for
olika former av inklude-
ringsprojekt. Horav dig
till ditt distriktsforbund.

Hitta malgruppen

1. Vilken malgrupp
—3alder, kon, erfaren-

het, skulle passa for
Floorball Fitnessier
forening?

2. Kan Floorball Fitness
erbjudas som ett
alternativ for att

motivera och inspirera

spelare som annars
kanske hoppar av?

3.Blanda aldersgrupper

och spelare med olika
erfarenhet och erbjud
till exempel familje-
traning, motions-
grupper och prova-
pa-pass.

4.Finnsdet ett gang
motionarer som soker
allsidig traning och
roligt innebandyspel?
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Ta kontakt med ditt distriktsforbund for
att fa information och bestalla 6vningshafte.
Scanna QR-koden for att lasa mer om

Floorball Fitness och bestallning av
ovningshafte.

innebandy.se/floorballfitness
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