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Vad ar
Floorball Fithess?

Floorball Fitness ar ett komplett och enkelt tranings-
koncept for alla som vill testa pa innebandy, men dven fér
de som vill stanna kvarieller komma tillbaka till idrotten
och dess gemenskap.

Malgruppen ar barn, unga och vuxna, med eller utan
erfarenhet avinnebandy.

Floorball Fitness ar en traningsform for kravlost
idrottande. For alla aldrar och oavsett erfarenhet.

Med Floorball Fitness har foreningen mojlighet att ut-
veckla sin verksamhet och bredda sitt traningsutbud fér

att ge mojligheter for traning hela livet och idrott for alla.
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FITNESS

KOM MED I GEMENSHAPEN!




Ovningshiftet och
Puls - Power - Play

Ovningshaftet bestar av évningskort mojliga att plocka
ur haftet for att samla de 6vningar som dagens pass ska
besta av och for att lagga ut pa traningsytan for alla att se
och lasa.

Ovningshaftet arindelad i avsnitten Puls, Power och Play.

—Starta upp passet med uppvarmning for att gora
kroppen redo for traning. Varm upp muskler och leder och
fokusera pa traningsstunden. Uppvarmningen kan paga i
10-20 minuter med fokus pa att vacka de muskler och
leder som ska anvandasitraningen. Blanda till exempel
pulshdjande dvningar, tekniklekar, lattare styrkedvningar
och rorlighetsévningar.

—Innebandy spelas med hela kroppen och det
ar viktigt att starka och stabilisera kroppens leder och
muskler for att halla sig skadefri. Darefter ar det bra att
tidigt i passet lagga in nagra évningar som passar just for
idrotten. Utifran évningskorten kan nisatta ihop cirkel-
traning, plocka ihop évningar fér "Dagens traningspass”
ellergaihoptva och tva och tranai par.

—Innebandy ar en lagsport som innebar att passa, ta
emot, skjuta pad mal med boll och klubba. Det ar viktigt att
trana pa grundteknik nar man ska spela. Det finns manga
roliga spelvarianter och pa ett eller annat satt tranar du
idrottens olika moment.



Ovningskorten

De inledande korten i dvningshaftet ger information som
kan vara bra att kdnna till infor att leda och/eller tréana ett
Floorball Fitness-pass. Informationskorten beskriver

—vad Floorball Fitness ar,

—vad foreningen kan behdva kannat till,
—vad instruktéren kan tanka pa nar hen ska leda pass,
—hurett traningspass kan sattas upp och vilken utrust-

ning som behovs

- Borgskalan - for att fa en uppfattning om anstrang-

ningsniva for varje del i passet.

Med Floorball Fitness f&r ni det bésta
av innebandytraningen. Reglerna ar de
samma som i vanligt innebandyspel,
men det rena matchspelet drlagt till
sidan fér att fokusera pé att ha kul
tillsammans och att vga testa nya
saker.

Ett pass kan genomféras pa en timme
och kan utévas pd olika platser. I sport-

TRANINGSPASSET

hallen, i traningslokalen, utomhus - ja
istort sett var som helst, och passet
anpassas efter platsen.

Det som framst behévs ar
en innebandyklubba och boll. Anvénd
de innebandymaél som finns i hallen
eller portabla pop up-mél. Det gar &ven
bra att sétta upp koner som mél. Linjer i
hallen anger er yta men det g&r ocksa

bra att géra upp traningsytan sjalv med
hjalp av golvmarkeringar eller koner.

Det r bara fantasin som satter granser
for hur trdningen genomférs - sa lange
deltagarna haller fokus och har roligt
under tiden de tranar. Kombinera
bollspel med konditions- och styrke-
traning fér ett allsidigt trdningspass.

1-20 Puls Teknikévningari par och Uppvéarmningsévningar nr 2 och 4,
uppvarmningsdvningar nr 1 och 3. och rérlighetsévningar.

21-40 Power Styrkedvningar i par kombinerat Innebandyspel med inslag
med rérlighetsévningar, t ex cirkel- av styrkedvningar.
tréning.

41-60 Play (hér kan ni &ven Innebandyspel Innebandyspel pd bana 1 och

kombinera Puls och Power) Spelévningar nr2 och 5. cirkeltrdning pd bana 2.
FLOORBALL FITNESS

INFO
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Ovningskorten

Korten markta Puls visar olika typer av uppvarmnings-

ovningar.

Hur évningen gar till
pa plan visasiritning
med symboler.
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En inledande text presenterar
kort 6vningen och vad man

tranar och utmanasi.

FOLJA KOMPIS IS

Folja kompis ar en bra évning fér att férbattra din teknik i
dribbling och att driva bollen. Samtidigt som du méste ha koll
pa vad kompisen gér framfér dig maste du halla koll runt
ombkring dig s4 att du inte krockar med andra spelare. Mycket
att halla ordning pa! Precis s& hdndelserik som innebandy ar.

Beskrivning

» Anvand hela planen eller markera upp en traningsyta med
koner eller anvand de linjer som finns.

- Varje spelare har en klubba och en boll.

- En spelare 4r "kompis” och din uppgift 4r att félja kompisen
och géra som hen gér.

» Byt roll med varandra efter en viss tid s att bdda far vara
f6ljare respektive kompis.

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN

De fargade prickarna visar
anstrangningsniva uti-
fran Borgskalan. Ringen
runt gron prick anger att
ovningen ska upplevas

"nagot anstrangande” till
"anstrangande”. Borg-
skalan presenteras narmre
pa ett avinfo-korten i
bdrjan av haftet.

Har beskrivs évningen, hur
traningsytan ska forberedas
och vad ni bor tanka pa nar
évningen genomfors.



Ovningskorten
Korten markta Power visar styrkedvningar.

Ett inledande info-kort beskriver
olika satt att satta ihop ett kortare

styrketraningspass.

Floorball Fitness Power

Innebandy spelas med hela kroppen
och det &r viktigt att stérka och stabili-
sera kroppens leder och muskler for att
halla sig skadefri. Darfor ar det bra att
tidigt i passet lagga in ndgra 6vningar
som passar just for innebandyspelaren.

Hur gér styrketréningen till?

Hér ar n&gra exempel p& hur styrke-
traningen kan laggas upp. Anvand
gérna styrkedvningar som moment i
bade Floorball Fitness Puls och
Floorball Fitness Play. Det ger en
varierad och allsidig traning. Ovnings-
korten &r enkla att plocka ut ur haftet
och placera pé traningsytan for att
deltagarna ska kunna se beskrivning
av évningarna.

Partréning Alla genomfér samma
Svning i par. Bestdm i f6rvag antalet
repetitioner av évningen. 8-12 repeti-
tioner i 2-3 set &r en bra vagledning.
Ni kan dven utga frén ett bestamt
tidsintervall f6r hur lange évningen
ska utévas.

Cirkeltrining Valj ut ett antal 5vningar
fér cirkeltraningen. Ovningarna kan
genomférs individuellt eller i par under
30-60 sekunder. Vila i 15-30 sekunder
och byt sedan till nasta 6vning. Tids-
intervallet for aktivitet och paus kan
variera.

”Dagens tréningspass” Gor si manga
repetitioner som méjligt under ett
bestamt tidsintervall utan paus. Valj ut
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5-7 vningar som skall utféras p& 15-20
minuter. Varje deltagare kan sjalv satta
sitt mal fé6r hur mdnga repetitioner som
ska genomféras inom tidsramen.

Notera

+ Du ska inte géra évningar som
orsakar smarta eller obehag.

« Var uppmérksam pé att leder och
héllning &ri ratt position nir dvningen
utfors.

«Pusha och peppa varandra fér att klara
av den sista jobbiga repetitionen!

FLOORBALL FITNESS

Styrkeovningarna

presenteras med
bild och text.

RYGGLYFT MED RULLANDE BOLL gatlIX:RYS

Bilden till
vanster visar
vilken del av
kroppen du
tranar med

’
-
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Beskrivning Lagg er pd mage antal repetitioner eller ett bestamt Justering Gor 6vningen svarare

bredvid varandra med caenmeters  tidsintervall genom att lyfta benen nar du hsjer
avsténd. Den ena placerar bollen brostkorgen, och spann i baksida
pé utsidan av axeln, gér ett litet Ténk p& 1&r och sate. Om man inte kan lyfta

rygglyft och rullar bollen in under
brostkorgen. Partnern tar éver
bollen, gér ett rygglyft och rullar
bollen till andra sidan. Rulla tillbaka
bollen, och byt sida efter ett visst

bréstkorgen tillrackligt hogt kan
man ocksd utféra dvningen liggan-
des mittemot varandra.

- Sug in naveln mot ryggraden och
aktivera b&lmusklerna.

- Titta snett framét neri golvet sd att
nacken blir gn naturlig fsrlangning
avryggradfilh.

FLOORBALL FITNESS
DU TRANAR RYGG OCH RORLIGHET

Om évningen kan justeras

for att bli lattare eller svarare
sa anges det under Justering.

Vissa saker behover du tanka lite extra pa

for att du ska fa ut ratt effekt av évningen | vissa &dvningar hittar du

exempel pa hur évningen
kan goras i par eller med
storre utmaning.

och att den genomférs pd skonsamt vis.
Under rubriken Tank pa hittar du nagra
punkter att tanka pa.




Ovningskorten
Korten markta Play visar olika typer av spelévningar.

Under Plan och utrustning Eninledande text presenterar
starvad ni behoéver plocka fram kort ovningen och vad man

for att genomféra évningen. tranar och utmanasi.

CASINO mgu:hare

D@ finns annan utrustning att tarningen. Antalet prickar pa
arflianda for att fa till ett kul spel! térningen avgér hur mnga poing
I I Tafningen kan ge matchen en maélet &r vart, men om tdrningen
hékig vandning. landar p& en 5:a s& drar man av
° 5 poang pa sitt resultat.
Plan och utrustning - Det andra laget vet inte om vad
L T + - Liten plan (20 x 10 m) motstdndarna har fér antal podng
+2 smamal utan detta avsldjas nar matchen ar
+1innebandyboll fardigspelad.
- 1tarning
- Band eller vastartill ett av lagen Skruva upp intensiteten Lagg till
utmaning fér till exempel en 6:a p&
Beskrivning tarningen, till exempel att man
- Spelarna delas ini2 lag med maéste géra 6 knaboj for att fa
3 spelare pé plan/lag. behélla podngen. Anvand évnings-
r 1 + + Nar en spelare har gjort méal gar korten markta Powe
P \ ) heriutanfér planen och kastar évningar.
.
b FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN

De fargade prickarna visar
anstrangningsniva utifran
Borgskalan. Ringen runt
orange prick anger att
ovningen ska kannas
"mycket anstrangande”.
Ensvagring runt rod

For att alla ska
Har beskrivs évningen.
Dels hur manga spelar ni
skavaraivarje lag och dels
hurt ex poangrakning
gar till, nar avbytare ska
in i spelet och vilka regler
som galler for dvningen.

fa mojlighet
att utmanas
pa sin niva
finns tips pa
hur man kan
skruva upp

respektive gron prick
intensiteten.

innebar att detfinnsinslag
avannu hogre intensitet
men aven aterhamtning.
Borgskalan presenteras
narmre pa ett av info-
korten i borjan av haftet.
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Utrustning

Det ni behover for ett Floorball Fitness-pass ar:

ovningshaftet

- smamal

- bollar

-  klubbor

— golvmarkeringar eller koner

— vastar eller fargade band for att dela upp lag
— tarning (eller kortlek)

— visselpipa



Hur kan Floorball Fitness
presenteras?

Floorball Fitness presenteras som ett enkelt, flexibelt

och lustfyllt satt att idrotta. Ovningshaftet ar centralt och
goértraningen lattillganglig och varierad. Med ett évnings-
hafte i hallen blir det |att att satta i gang innebandy-
traningen for en grupp utan tranare eller med en
instruktor narvarande.

Anvand Floorball Fitness for att locka fler spelare och
medlemmar tillinnebandyn. Floorball Fitness ar en
motionsform som passar alla och som kan anpassas till
den malgrupp som ni vill fanga upp.

Floorball Fitness ar bade |att att trana och att instruera.
Vissa malgrupper kan behoéva en instruktor pa plats
medan till exempel vuxna grupper kan klara sig pa egen
hand. Instruktéren kan ha en deltagarroll men ar den
som ordnar med passupplagg och ser till att utrustning
finns pa plats pa traningsytan.

- erbjudainnebandy som motionsform och fa allsidig
traning pa kopet

— erbjuda barn och ungdomar ett lekfullt satt att trana
innebandy om alternativet ar att sluta spelainne-
bandy nar kraven blir hégre

- visa upp innebandy pa foreningsdagar, i skolor eller
evenemang

— hamtainspiration till nya inslagiden vanliga lag-
traningen. Roliga lekar, spelvarianter och utmanande
teknikdévningar.



Vagledning till planering
av traningspass

Anpassa passet efter gruppen. Tank igenom vilka som
kommer vara pa plats—aldersgrupp, med eller utan
erfarenhet eller om gruppen kommer vara blandad.

Fokus: Lekfullhet, 6va motorik, forsta spel.

Puls: Lattare évningar fér uppvarmning —lekar och
teknikovningar, fa upp pulsen.

Power: Parévningar med sma utmaningar - motorik,
hopp. Starta enkelt, lagg till ev redskap t ex lamna éver/
rulla/kasta boll till varandra i styrkedvningar.

Play: Vanlig match med pauser. Lekfulla speldovningar.

Fokus: Kravloshet, gemenskap, allsidig traning, utveckla.

Puls: Fa upp pulsen, teknikévningar med mattlig
intensitet.

Power: Mjuka upp med rérlighetsévningar. Parévningar,
tex cirkeltraning. Peppa varandra. Utmaningar med
hogre intensitet t ex ruscher, hopp och helkropps-
ovningar.

Play: Matchspel och matcher merinslag avtexandra
regler for mer utmaning.



Fokus: Gemenskap och socialt, allsidig traning. Ha kul.

Puls: Starta i lugn uppvarmning, fa upp pulsen
successivt, teknikévningar med mattlig intensitet,
rorlighetsovningar.

Power: Parévningar, t ex cirkeltraning. Anpassa niva pa
ovningar efter hand. Peppa varandra. Utmaningar med
hogre intensitet med t ex hoppovningar for att fa upp
pulsemellanat.

Play: Matchspel och matcher med inslag avtexandra
regler for mer utmaning. Avbytare som utfér aktiviteter
vid sida om.

Fokus: Rorelse och socialt sammanhang. Skapa mer-
varden med aktiviteter utanfér traningen.

Puls: Gaigang, lugn uppvarmning med enkla teknik-
ovningar, rorlighetsdévningar.

Power: Parovningar eller individuellt, anpassa intensitet
och tempo efter ambition. Starta pa lagre nivan och
anpassa.

Play: Lag till mattlig intensitet. Eventuellt inslag av
"Power” for hogre intensitet. Matchspel i ga-varianter.

Fokus: Roligt, allsidigt, laganda.

Puls: Fa upp puls, "lekigang” med teknikévningar.
Utmana varandra. Samla ganget.

Power: Cirkeltraning for allsidig traning for hela kroppen.
Anpassa niva pa évningar efter hand. Styrketraning som
ett satt att férnya sin traning utover spel.

Play: Matchspel och matcher med inslag avandra
spelévningar for extra utmaningar.



Fokus: Testa och vaga, rolig traningsform.

Puls: Teknikovningar i fokus. Testa pa. Blivan med
boll och klubba.

Power: Enkla 6vningaritex cirkeltraning. Bérja pa
lagsta niva och hitta sedan den niva som passar och
utmanar.

Play: Starta med vanlig match, testa andra varianter
for att fa igang lekfullheten.

Fokus: Tillsammans, lekfullhet, rorelse.

Puls: Fa upp puls, teknikévningar utifran forut-
sattningar, utmana varandra, starta tva och tva pa
blandad niva.

Power: Parovningar men pa individuell niva. Lattare
varianter for nyborjare och unga. Enkla évningaritex
cirkeltraning. Borja pa lagsta niva och hitta sedan den
niva som passar och utmanar.

Play: Lekfulla spelvarianter, poangrakning dar mal
baseras pa t exslump/tarning, eller att mal innebar att
lag byts ut eller "beloning”.



Sattihop ett
traningspass

Utga ifran att alla delar — Puls, Power, Play ska finnas med
for skonsam och allsidig traning. Varje del fyller sin funktion.

Bestam tidsdtgang for hela passet. Normalt ca 60 min.

Lat 20 minuter besta av uppvarmning (Puls), 20 minuter
styrketraning/fysdel (Power) och 20 minuter spel (Play).
Korta ner eller forlang delar, och satt den tidsomfattning
som passar gruppen.

Instruktor, ledare eller spelarna tillsammans valjer ut kort
for dagens évningar och bestam hur lange varje évning
ska genomféras. Pa t ex 20 minuter uppvarmning — Puls,
kan man hinna med 2—-4 kort.

Power-korten kan med fordel laggas ut pa traningsytan
for att markera stationer i ett cirkeltraningsupplagg.

Bestamt tidsatgang for hela passet. Normalt ca 60 min.

Basera passets indelning Puls, Power och Play pa vad
gruppen har for malsattning med passet. Om gruppen vill
spela match-1laggin en kort uppvarmning pa 10 minuter
foljt av ett cirkelpass med styrkedvningar pa 10 minuter
och avsluta med mycket spel. Det kan aven vara ett bra
avslut att forlagga styrkedvningarna pa slutet.

For nybdrjare kan stort fokus ligga pa Puls och teknik-
ovningar. | Play-delen "leker” vi match och fokuserar pa
att ha kul.



Eftersom traningsformen Floorball Fitness ar ett sa pass
enkelt och flexibelt satt att spela innebandy p3, finns det
egentligen helleringa regler att traning ska vara pa ett
visst satt. Deltagarna kan var valdigt delaktiga i hur
traningspasset ska utformas och genomforas och med
en grupp med brasammanhallning och med det socialai
fokus kan passet bli precis sad man vill ha det fran gang till
gang. Lat deltagarnatillsammans komma fram till ett

upplagg pa sitt basta pass.



