PULS < POWER * PLAY

FLOORBALL

FITNESS

HOM MED I GEMENSKAPEN!




Med Floorball Fitness har din férening
mojlighet att erbjuda ett roligt och
effektivt satt att trana innebandy.
Konceptet ar enkelt, flexibelt och
fokuserar pd gemenskap och ett lek-
fullt idrottsutévande oavsett tidigare
erfarenhet och ambitionsniva.
Traningspasset kombinerar spel med
klubba och boll, med inslag som
forbattrar bade styrka och kondition.
De termer som anvands ar Puls, Power,
Play. Floorball Fitness erbjuder ménga
halsoférdelar i ett och samma tranings-
pass och kréver inga férkunskaper.

UAD AR FLOORBALL FITNESS? @i\

Puls ger dig uppvarmningen som
forbereder kroppen fér aktivitet.
Med innebandyspecifika upp-
varmningsévningar far du chans att
kénna pa boll och klubba samtidigt
som du far éva tekniska moment.

Power ger en blandning av styrke-
évningar fér hela kroppen. Syftet &r att
allméant starka upp kroppen i sin helhet,
men &ven att lagga fokus pd de muskel-
grupper som behéver stérkas for
idrotten.

Play lagger fokus pé att spela inne-
bandy och det finns flera olika spel-
varianter att valja pa. Efter en bra start
pa passet har du har en utmaning for
hela kroppen men &ven fér huvudet.
Ta gérna in rérlighetsévningar under
passet. I Power-delen finns angivet
vilka évningar som &ven passar som
rérlighetsévningar.

Kom med i gemenskapen!

FLOORBALL FITNESS



ar ett enkelt satt att
bredda och utveckla sin féreningsverk-
samhet p&. Traningen bedrivs av
foreningen och det &r deltagarna som
ser till att tréningen haller igdng. Det &r
en mojlighet att locka nya medlemmar
till féreningen och kanske en grupp
méanniskor som inte testat pd inneban-
dy tidigare.

I Floorball Fitness kan deltagarna turas
om att vara instruktér. Ni kan &ven dela
pa passet s4 att en héller i uppvarm-

ning, en halleri en styrkedel och en i
spelet.

Det &r bra om ndgon eller ndgra har ett
évergripande ansvar fér trdningen vad
géller planering av passet, genomfér-
andet samt sammanstralningen av

gruppen.

Om ni har frdgor eller behéver hjalp
pa négot vis - kontakta oss pa Sport
Fitness. Kontaktuppgifter hittar du sist
i haftet.

FORENINGEN

Skapa gérna en grupp i sociala
medier, t ex Facebook, for att
kommunicera med deltagare infér
och efter tréningspasset.

FLOORBALL FITNESS
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INSTRUKTOREN @i\

har ett enkelt upp-
lagg, men det &r bra om négon eller
ndgra har ett évergripande ansvar fér
traningen vad géller planering av
passet, genomférandet samt kommuni-
kation ut i gruppen. Det kan vara att
ndgon naturligt tar en tranarroll, eller
s& gér man upp ett rullande schema
for ett antal veckor.

+ Samla gruppen och valkomna alltid
deltagarna ordentligt s& att de blir
sedda.

- Ge information om dagens trénings-

pass.

- Lamna gérna utrymme {6r deltagarnas

dnskan om vilka dvningar passet ska
besté av. Kanske leder det till ett 8kat
intresse att vara med och leda passen?

- Férbered traningsytan fér det planera-

de trdningspasset och kér igdng!

- Avsluta passet p& topp och snacka

ihop er om nésta tréningspass.

- Anviand eventuellt en kommunika-

tionsplattform, t ex Facebook, till att
planera tréaningen och fér l6pande
kontakt.

FLOORBALL FITNESS



Med Floorball Fitness far ni det basta
av innebandytréaningen. Reglerna &r de
samma som i vanligt innebandyspel,
men det rena matchspelet ar lagt till
sidan fér att fokusera pd att ha kul
tillsammans och att vAga testa nya
saker.

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

1-20 Puls
21-40 Power
41-60 Play (har kan ni &ven

kombinera Puls och Power)

TRANINGSPASSET

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

Det som framst behévs ar
en innebandyklubba och boll. Anvand
de innebandymal som finnsi hallen
eller portabla pop up-mal. Det gar &ven
bra att satta upp koner som maél. Linjer i
hallen anger er yta men det gér ocksa

Teknikévningaripar och
uppvarmningsévningar nr 1 och 3.

Styrkedvningar i par kombinerat
med rérlighetsévningar, t ex cirkel-
traning.

Innebandyspel
Spelévningar nr 2 och 5.

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

Det ér bara fantasin som sétter gréanser
for hur traningen genomférs - s& lange
deltagarna héller fokus och har roligt
under tiden de trénar. Kombinera
bollspel med konditions- och styrke-
traning for ett allsidigt traningspass.

Uppvarmningsdvningar nr 2 och 4,
och rérlighetsévningar.

Innebandyspel med inslag
av styrkedvningar.

Innebandyspel pa bana 1 och
cirkeltrédning pa bana 2.

FLOORBALL FITNESS

INFO



ar en beskrivning av
upplevd anstrangningsgrad. Vardet pd
Borgskalan kan uppskattastill pulsslag
om man satter till 0 efter vardet pa
skalan. Presentera Borgskalan for
gruppen s4 att de kan utmana sig pa sin
nivd. Med hjalp av Borgskalan kan varje
deltagare fa en férstdelse om den egna
anstrangningsnivan och traningseffek-
ten. Det betyder att de trdnade innebandy-
spelarna och de nya motionarerna kan
tréna tillsammans i Floorball Fitness.

P& 6vningskortet ser du denna
symbol. Den ger en vagledning

for hur anstrangande dvningen

bér vara fér dig.

20
19
18
17
16
15
14
13
12
11

10

Maximalt anstrdngande

Extremt anstrdngande

Mycket anstrdngande

Anstrdngande

Nagot anstrangande

Latt

Mycket latt

Extremt latt

Vila

BORGSKALAN maidt

Maxprestation
(genom t ex hégintensiv tréning

med maximal anstrdngning)

Effektiv konditionstréning
(genom t ex inslag av intervaller och hdgre intensitet)

Konditions- och hilsoeffekter

(genom t ex pulshéjande motionsformer)

Positiva hilsoeffekter

(genom t ex vardagsmotion)

Uppvidrmning/nedvarvning

Ingen

FLOORBALL FITNESS



Starta upp passet med uppvarmning
for att géra kroppen redo fér traning.
Varm upp muskler och leder och
fokusera pé traningsstunden.

Uppvarmningen anpassas till grup-
pens deltagare. Ha fokus p& gladje och
gemenskap sa féljer det med under
resten av tréningspasset.

3 min latt 16pning till musik,
3 min rérlighetsévningar och
4min”Svansjakt”.

Ta hjalp av s6vningskorten Floorball
Fitness Puls {61 en bra inledning pa
passet. Uppvarmningen kan paga i
10-20 minuter med fokus p4 att vacka
de muskler och leder som ska anvan-
dasitraningen. Blanda till exempel
pulshéjande évningar, tekniklekar,
lattare styrkeévningar och rérlighets-

dvningar.

5 min med "Gér si gor sd”,
5 min med rérlighetsévningar och
5 min med latta styrkedvningar.

If [ PULS 81

Bérja lugnt for att sakta ¢ka intensitet
for att f& upp pulsen successivt.
Anpassa évningarna efter deltagarnas
dagsform och férutsattning.

Har gar det &ven utmarkt att ta

in spelvarianter frdn Floorball Fitness
Play.

5 min fri lek med boll och klubba,
5 min ”Driva boll” och
10 min *Tjuva boll”.

FLOORBALL FITNESS



L JOOLX )

SUANSJAKT RN V-

Svansjakt &r ett bra sétt att vdrma upp hela kroppen och f& upp
pulsen infér spel. Har f&r ni trdna pa att arbeta med innebandyns
ready position genom att tacka er svans fr&n era motstdndare.

- Markera upp en tréningsyta.

- Varje lag far en farg p& band.

- Om du haller klubban left s& fast ett band som svans pa
vénster sida. Haller du klubban right s& fast ett band pa
héger sida.

- Du ska ta svansen frdn dina motstdndare och samtidigt
skydda din egen svans.

- N&r man tar ndgons svans sd ldmnar man tillbaks den till
personen direkt efter, alternativt samla p& dig s& manga band
som méjligt. Bestdm spelvariant innan ni startar dvningen.

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN



L JOOLX )
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UANDA KON EAI[ERE!

I detta uppvarmningsspel trénar du rumsuppfattning och var
dubefinner dig i férhallande till andra spelare pa plan. Tank att
du ska ha koll p8 vad som hander framfér, bakom och runtom-
kring dig. Tank split vision.

- Markera upp en traningsyta. Ytans storlek beror pd hur ménga
spelare ni 4r.

- Delauppitvélag.

- Det ena laget vill att alla koner ska vara rattvanda, medan det
andra laget vill att konerna ska vara upp och ner.

- Under en bestdmd tidsintervall rér ni er runt i omradet och
vander konerna at det hall som ditt lag vill ha dem.

- Nér spelet r slut rdknar ni konerna fér att se vilket lag som
vann. Starta sedan en ny omgang.

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN



L JOOLX )

TJUULIGAN padtiSepr:

Har ska ni forflytta er frén linje till linje och plocka éver koner
till ditt lags sida. Du far éva snabbhet, snabba vandningar och
att hdmta hem.

- Markera upp tv linjer pa ca 10 meters avstdnd p& varsin sida
av traningsytan.

- Delauppitvélag.

- Stéll upp koner bakom varje linje. Anvénd lika manga koner
som spelare ilaget.

- Laget stéller sig pa sin linje.

- Malet ar att laget ska plocka s& m&nga koner som méjligt fran
det andra laget, och placera dem bakom sin linje. Du far bara

v v v .
taen konitaget.
- Bestdm hur lange spelet ska pdgd och hur mdnga omgangar
ni ska spela.
FLOORBALL FITNESS

BORGSKALAN



GOR SI, GOR SA EEINNNIS

Ror er dver hela traningsytan med eller utan boll och klubba
och testa samtidigt er reaktionsférmaga. Har géller det att ha
bade 6gon och éron dppna fér vad instruktdren gor och sager.

- Rér er joggandes runt om i hallen - antingen med eller utan
klubba och boll.

- Nér instruktéren sdger "gor s&” ska alla hdrma samma rérelse
som instruktdren visar. Exempelvis héga knén, snurra ett varv
eller ett hopp.

- Om ledaren sédger ndgot annat &n "gor sd” f&r ni inte harma
rorelsen.

Lagg till ett "straff” om spelaren hdrmar en évning som inte ska
harmas, till exempel 5 armhévningar. Anvand évningskorten
mérkta Power for tips p& 6vningar.

o
@®
([

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN



L JOOLX )

FOLJA KOMPIS IR

Fslja kompis &r en bra évning fér att férbattra din teknik 1
dribbling och att driva bollen. Samtidigt som du méste ha koll
pd vad kompisen gér framfér dig méste du hélla koll runt
omkring dig s att du inte krockar med andra spelare. Mycket
att halla ordning pé! Precis s& handelserik som innebandy &r.

- 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 dr "’kompis” och din uppgift ar att folja kompisen
och géra som hen gor.

- Byt roll med varandra efter en viss tid s att bada far vara
foljare respektive kompis.

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN
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DRIVA BOLL pgUiR-N ¥y

Trana pa att ha kontroll pa bollen genom att dribbla den bade
korta och langa avstand. Passa den &ven till andra spelare.
Se till att ni inte krockar baral

- Markera upp en eller flera traningsytor. Anvand koner fér att
rama in ytorna.

- Med varsin klubba och boll ska ni dribbla runt, ha kontroll
pa bollen och samtidigt undvika att krocka med varandra.

- Samtidigt som ni rér er inom ytan kan nifa uppdrag av
instruktéren, till exempel byta boll med annan deltagare,
snurra ett varv med bollen, ta er till en annan yta fér att
gora ett uppdrag.

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN



L JOOLX )

UIMMEL QUSRI

I den hér dvningen f&r ni tillfalle att éva bdde driv med bollen,
split vision och rumsuppfattning, och det géller att vara alert for
hastigheten ékar efter hand. Mycket att halla ordning pa
samtidigt!

- Markera upp en traningsyta. Anvand koner fér att rama in
ytorna.

- Delauppitvé lag och stall er mitt emot varandra.

- Med varsin klubba och boll ska ni férflytta er till motsatt sida
utan att nudda varken de i ditt eget lag eller personerna i det
andra laget.

- Efter hand 6kar antingen hastigheten fér hur snabbt ni ska
forflytta er eller/och s& minskar ytan som ni f&r réra er inom.

Ovningen kan aven goras med fler lag som da har utgéngs-
position fr&n flera hall. Markera bara fler ytor pa planen.

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN
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PASSNING I SIDLED pgdtSen}s

Har har spelarna hela utrymmet p8 planen fér att tréna pa att sl&
passningar till varandra samtidigt som man har fart med sig.

- Spelarna gér ihop tva och tvd med varsin innebandyklubba
och en gemensam boll.

- Spelarna stéller sig med 3-4 meter mellan sig.

- Sedan joggar spelarna runt i hallen och samtidigt slar
passningar till varandra i sidled.

Gorupp en bana i hallen med hjélp av koner fér attleda
spelarna runt i en mer utmanande bana.

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN



L JOOLX )

SPRINGA OCH PASSA BAKLANGES WIIRRN:

SRR
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Innebandyspelet handlar om att réra sig 1sidled, framat men
&ven att rora sig bakat. I denna évning f&r spelarna éva pé att sld
passningar till varandra i rérelse.

- Anvand hela spelplanen.

- Spelarna gér ihop tv och tv& med varsin innebandyklubba
och en gemensam boll.

- Spelarna stéller sig med 3-4 meter mellan sig.

- Den ena personen bérjar med bollen och rér sig framét.
Den andra personen bérjar utan boll och rér sig baklanges.

- Den som rér sig framat ska sl& passningar till den som rér sig
baklanges som i sin tur passar tillbaks bollen.

- Efter 1-2 minuter byter man position s bada far springa bade
framé&t och bakat. Upprepa till exempel 6 omgangar.

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN



L JOOLX )

TJUUA BOLL pugUS-mul

Den hér évningen har det mestal Spelarna évar pa boll-
behandling, duellspel, brytningar och speluppfattning.

- Anvénd en yta pd ungefér 20 x 10 meter. Stérre yta om ni ar
méanga spelare.

- Ovningen bérjar med att alla spelare rér sig inom den marke-
rade ytan med varsin boll.

- Efterhand tas en boll bort, vilket gér att en spelare blir boll-
jagande. Den som inte har boll vill vinna en boll, genom att
pa ett regelmassigt korrekt satt ta boll fr&n en annan spelare.
Den spelare som férlorar sin boll far sedan férséka ta ndgon
annans boll osv.

- Ta bort ytterligare en boll och gér tva spelare till bolljagande.

- Efter hand blir det farre och farre bollar och fler och fler spelare
som jagar efter boll.

Viktigt att notera att man inte ska sl& ut ndgon annans boll, utan
man ska vinna boll om man inte har ndgon. Boll som dker utanfér
sarg eller den konade linjen &r borta och kan inte tas in igen.

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN
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TRE I RAD pugtin-mv

Méstaren éver alla stafetter ar Tre i rad dér deltagarna skall
anvénda bdde huvudet och benen.

- Sattut 9 konerien kvadrat.

- Varje lag har 3 band i varsin farg. Om ni har olika farger pé bollar
s& kan ni anvdnda dem.

+ Nu géller det att férst f& "Tre i rad” genom att springa till konerna
och lagga sitt band pd en kon &t g&ngen.

- Om man inte har tre i rad nér alla band &r férdelade f&r man bérja
flytta p& dem mellan konerna.

Lagkamraterna ska std med ryggen mot
planen medan de vantar pé sin tur. D& far huvudet verkligen
anvéandas. Ni kan ocks8 bestdmma att ni ska springa eller hoppa

pa ett visst sitt mellan konerna.

Lagg till en extra intervall. Innan
spelaren far flytta pé ett band méste spelaren springa upp till konen
och sedan tillbaka till start fér att sedan vanda tillbaks till konerna
och flytta p& bandet. Spelaren f&r bérja med intervallen nar
medspelaren innan vander tillbaka till konerna fér att flytta bandet.

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN



Innebandy spelas med hela kroppen
och det ar viktigt att starka och stabili-
sera kroppens leder och muskler fér att
hélla sig skadefri. Darfér dr det bra att
tidigt i passet lagga in ndgra évningar
som passar just fér innebandyspelaren.

Hér ar ndgra exempel pa hur styrke-
traningen kan laggas upp. Anvéand
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 héftet
och placera pa traningsytan for att
deltagarna ska kunna se beskrivning
av évningarna.

Alla genomfér samma
évning i par. Bestam i f6rvag antalet
repetitioner av évningen. 8-12 repeti-
tioner i 2-3 set &r en bra vagledning.
Ni kan dven utgd frén ett bestamt
tidsintervall f6r hur lange évningen
ska utdvas.

Valj ut ett antal dvningar
for cirkeltraningen. Ovningarna kan
genomférs individuellt eller i par under
30-60 sekunder. Vila i 15-30 sekunder
och byt sedan till nasta évning. Tids-
intervallet {61 aktivitet och paus kan

variera.

Gor séd ménga
repetitioner som méjligt under ett
bestédmt tidsintervall utan paus. Valj ut

Ij {31 POWER 81

5-7 6vningar som skall utféras pd 15-20
minuter. Varje deltagare kan sjélv satta
sitt mal {ér hur manga repetitioner som
ska genomféras inom tidsramen.

- Du ska inte géra évningar som
orsakar smérta eller obehag.

- Var uppmaérksam pa att leder och
hallning &r1ratt position nér évningen
utfors.

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

FLOORBALL FITNESS
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Sitt p& rumpan, lyft
upp benen och hall fétterna en bit
ovanfér golvet. Luta dig bakét och

hall kroppen som ett V. Hall balan-

sen har medan bollen kastas fram
och tillbaka mellan dig och din
partner. Anvand bade en och tvé

hander.

- Sug in naveln mot ryggraden

och aktivera balmusklerna.

- For axlarna bort fran éronen

och héll ryggen rak. Tank att
ndgon drarien tr&d som &r fast
pa huvudet.

URGGAN RdtLIR P

Gér 6vningen lattare

genom att sitta fétterna i golvet
med béjda kndn och luta dig langre
bak for att halla kvar spanningen i
magen. Gér dvningen dynamisk
genom att lagga dig pa rygg nér
bollen har kastats och res dig sedan
upp for att fdnga den igen.

FLOORBALL FITNESS
DU TRANAR BAL



Hall en klubba
framfér kroppen. Spdnn mag-
musklerna och g4 framéat med
utfallssteg. Lyft pd ett ben och ta
ett kontrollerat steg framéat. Landa
mjukt och sjunk ner med det bakre
knéat mot golvet. Rotera éverkrop-
pen &ver det framre benet och
for klubban sd l&ngt till sidan
som du klarar av. Rotera tillbaka
och ta dig fram till utgdngsposi-
tion men utan att séitta i andra
foten. Paboérja nasta steg direkt.

- Sug in naveln mot ryggraden

och aktivera b&lmusklerna.

- Fér axlarna bort frn éronen och
hall ryggen rak. Tank att ndgon
drarientrdd som ar fast p&
huvudet.

UTFALLSSTEG MED ROTATION mutLId:RE

- L&t knéna peka i samma
riktning som fétterna.

- Hall héfter och knén stilla nar
du roterar i 6verkroppen.

Gér 6vningen ldttare
genom att stanna till med bada
fstterna i golvet innan du tar
nésta steg, och att inte g& ner s&
djuptiknéna. Gér évningen
svarare genom att g upp pa ta
nar du kliver fram och innan du
tar nésta steg. Fér klubban éver
huvudet med raka armar medan
du stér pé t&. Nikan &ven sté tva
och tva i utfallsposition och
passa en boll till varandra. Byt
ben efter t ex 10 passningar.

i‘ FLOORBALL FITNESS i
DU TRANAR UNDERKROPP OCH RORLIGHET



KNABOJ MED KLUBBA Ei'[E: NI

St& hoftbrett med fotterna, med tarna riktade framaét.
Hall en klubba ovanfér huvudet. Gér en knabéj genom att sitta dig
bak. G& ner s& djupt som méjligt med rak rygg. Hall kvar hela foten
igolvet.

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

- Tér axlarna bort frdn éronen och hall ryggen rak. Tank att ndgon
drarientrdd som ar fast p& huvudet.

- L&t knéna peka i samma riktning som fétterna.

- Hall blicken rakt fram.

Gér évningen lattare genom att hélla klubban rakt fram
eller bakom nacken. Gér évningen svarare genom att komma upp
pa t& nar du kommer tillbaks till stdende. Gér dvningen i par med
tv& klubbor. Hall i en klubba i varje hand och g& ner samtidigt.

"

TR i‘ FLOORBALL FITNESS i
DU TRANAR UNDERKROPP OCH RORLIGHET



KAMP OM KLUBBA LI E

Std i par framfér varandra. Bada
tar tag om klubban med bdda hénderna. Den ena
drar medan den andra héller emot, och sedan
omvént. Baksidan av armen aktiveras samt
musklerna i ryggen. Det &r en parévning dér det
galler att ge varandra ett riktigt motst&nd.

- Sug in naveln mot ryggraden och aktivera
balmusklerna.

- For axlarna bort frdn éronen och hall ryggen rak.

- Std 1 ready position dvs. med ena foten langre
fram, och baj latt p& knéna.

Gor det till en tdvling dér det handlar
om att dra klubban ur handerna p& den andre.

MM

FLOORBALL FITNESS
DU TRANAR OVERKROPP



RYGGLYFT MED RULLANDE BOLL

Lagg er pd mage

bredvid varandra med ca en meters
avstand. Den ena placerar bollen

pa utsidan av axeln, gor ett litet
rygglyft och rullar bollen in under
bréstkorgen. Partnern tar éver
bollen, gér ett rygglyft och rullar
bollen till andra sidan. Rulla tillbaka
bollen, och byt sida efter ett visst

antal repetitioner eller ett bestdmt
tidsintervall.

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

- Titta snett framat ner i golvet s& att
nacken blir en naturlig férlangning
avryggraden.

v
7,
Gér 6vningen svarare
genom att lyfta benen nar du héjer
bréstkorgen, och spann i baksida
18r och site. Om man inte kan lyfta
bréstkorgen tillrackligt hégt kan

man ocks& utféra dvningen liggan-
des mittemot varandra.

FLOORBALL FITNESS B
DU TRANARRYGG OCH RORLIGHET
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Ligg p mage och satt

handernaigolvet i héjd med axlarna
med fingrarna pekandes framét.
Placera knéna i golvet och hav dig
upp till raka armar. Hall kroppenien
stark position med utstrackta hofter.
Sank kroppen mot golvet utan att
landa helt. Brostet stannar 5-10 cm
fr&n golvet. Lat armb&garna peka
utat. Pressa upp kroppen till

ARMHAUNING LIS:N T

utgdngsposition och upprepa
évningen.

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

- Hall kroppen stréackt och stark utan
attbojailandryggen.

- Fast blicken i golvet under hela
évningen.

Gér dvningen littare
genom att flytta bak satet. Sank
bréstkorgen mot golvet utan att
stracka ut helt i héften. Det gér &ven
bra att héja upp éverkroppen och
placera hdnderna pé till exempel en
bank. Gér dvningen svarare genom
att géra armhévningen pa t&. Hall
kroppenien raklinje.

FLOORBALL FITNESS
DU TRANAR OVERKROPP
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SIDOPLANKA Rt 13N ]

Gér évningen 1 par genom att hélla i
varsin d&nde av klubban och f6rsék fa den andra lite
ur balans. Balen och axelns muskler kommer f en
utmaning. Ligg pa sidan med den undre foten i
golvet och vila p& underarmen med armbagen
placerad rakt under axeln. Strack den évre armen
mot taket. SpAnn magmusklerna och lyft upp
héften frén golvet. Hall en stund, och sank ner igen.
Upprepa.

- Sug in naveln mot ryggraden och aktivera
balmusklerna.

- Hall en rak linje frén fot till axel. Tank att du star
mellan tva viggar.

Gor évningen lattare genom att satta i
knét pa& det undre benet. Du kan &ven stédja dig med
den andra handen i golvet. Gér vningen svarare
genom att ldgga ifr&n er klubban och istéllet rotera
langsamt in under kroppen och tillbaks.

FLOORBALL FITNESS
DU TRANAR BAL
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Ligg pa mage pa
golvet, huvud mot huvud. Placera
handerna rakt under axlarna. Spann
béalen och pressa upp dig fr&n golvet
till en planka pa fétter och hander.
Hall kroppenien raklinje. Passa en

boll mellan er med hjélp avhénderna.

DYNAMISK PLANKA RgtLIEE

- Sug in naveln mot ryggraden och

aktivera badlmusklerna.

- For axlarna bort fr&n éronen och

hall ryggen rak.

- Pressa isar skulderbladen och tank

att du breddar ryggen.

Gor 6vningen ladttare

genom att komma ner till en planka
pé kné om det blir fér svart att hélla
enrak linje p4 t4. Goér dvningen
svarare genom att férflytta dig
framlénges och baklanges med
hander och fétters hjalp. Anvand
aven fotterna for att passa till
varandra.

FLOORBALL FITNESS
DU TRANAR BAL
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St framfér varandra och greppa
tag om varandras handleder. Stall er pé ett ben
och strack det andra benet rakt fram. Satt er bak
genom att b&ja pd benet och ga s& 1angt ner att
halen kan stanna kvari golvet. Res er upp och
upprepa évningen ndgra ganger innan ni byter
sida.

- Sug in naveln mot ryggraden och aktivera
balmusklerna. Undvik att svanka i ryggen.

- Hall uppe brostet s att du inte faller thop i
&verkroppen nar du béjer i knat.

- Lat knét peka i samma riktning som t&rna nér
dubsjer i knat.

Gor évningen ldttare genom att géra
enbensbdj en person at g&ngen. G& inte djupare
&n att sétet &r i samma hjd som knéna.

i‘ FLOORBALL FITNESS i
DU TRANAR UNDERKROPP OCH RORLIGHET



DRAKEN muili3:me}

Std pé ett ben med

latt bojt kna. Hall ryggen rak, fall
ryggen framat genom att béja i
hoften. Hall hofterna parallella med
golvet. Féll ryggen till horisontallédge
dér det bakre benet tillsammans
med ryggen blir en rak linje. G&
tillbaks till ursprungslage. Upprepa
pd samma ben eller byt ben.

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

- Gor dvningen langsamt och
fokusera pé balansen.

Gor évningen lattare
genom att hélla armarna rakt ut som
ett flygplan som hjélp att halla
balansen. Gér dvningen svarare
genom att komma upp pa té eller
gor ett hopp nér du kommit upp till
uppratt position.

FLOORBALL FITNESS
DU TRANAR HELA KROPPEN



Innebandy &r ett lagspel som innebéar
att passa, fdnga och skjuta med boll
och klubba. Det &r viktigt att trana pa
grundteknik ndr man ska spela. Det
finns ma&nga roliga spelvarianter och
pa ett eller annat satt tranar du inne-
bandyspelets olika moment.

Utgé&ngspositionen kallas ready
position. I ready position blir du mer
redo att forflytta dig och stadigare om

FLOORBALL FITNESS g%ihg N

du gérinien narkamp. Ova pa att
passa till varandra. Sté i par 2-3 meter
ifr&n varandra, och variera sedan
avstandet.

- St& med latt bojda ben,

- ha tyngden p4 framre delen av foten
och

- spann balmusklerna fér att halla
ryggen ien bra position.

- Se till att hela 6verkroppen féljer med
nar du roterar frén sida till sida.

Det vanliga &r att om du &r hégerhant
haller du klubban med héger hand
&verst och om du &r vénsterhédnt héller
du klubban med vénster hand éverst.
For att kolla av att du greppar klubban
ratt kan du falla ut tummarna langs
klubban och om tummarna pekar nerat
langs klubban s& greppar du den
korrekt.

FLOORBALL FITNESS



foljer inne-
bandyns allménna spelregler. Det har
kan du tanka pé:

- Spelaren far inte sla p& motstdndarens
klubba (skaft eller blad) eller ben.

- Vid spel med malvakt f&r malvakts-
omrédet inte betrddas av spelare.

- Otillaten trdngning déms nér en
spelare pd annat satt &n skuldra mot
skuldra tréinger undan en mot-
stdndare, exempelvisiryggen eller
med handen/armen.

GRUNDREGLER [du:h g V-

. Klubbans blad f&r inte anvandas

ovanfér knghejd.

- Spelaren far inte réra bollen med

hand eller arm.

+ Nicks déms nér bollen tar pa spela-

rens huvud.

- Vid match sker tekning vid spelets

start, efter mél och vid onaturliga
spelsituationer. Det &r inget méste

med tekning vid dessa spelsituationer.

I Floorball Fitness anvénds b&de stor
och liten plan. Anvind sm& mél och
tejpa eventuellt upp mélomradet.
Annars gar det bra att markera upp
planen med koner eller golvmarkeringar.
Bandiolika farger kan anvandas fér

att dela upp lag och kommer till
anvandning i uppvarmnings- och
spelévningarna.

FLOORBALL FITNESS
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UANLIG MATCH madN:hgk

- Liten plan (20 x 10 m)

-2 smamal

- 1innebandyboll

- Band eller véstar till ett av lagen

- Vanligt spel enligt innebandyns regler
- 2lag med 3 spelare pé plan/lag

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN
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INNEBANDY FLEX mauiRgE:

Innebandy Flex spelas med lite

annorlunda regler jamfért med

vanlig innebandy fér att sérskilt
passa nybérjare samtidigt som

spelet far hogt tempo med puls-
héjande tréning.

- Liten plan (20 x 10 m)

-2 smamal

- 1innebandyboll

- Band eller vastar till ett av lagen

- Spelarna delasini2lagmed 3

spelare pé plan/lag.

- Inga slag pé klubban eller bollen.

Du f&r endast tdcka och bryta
passningar. Inga tacklingar.

- Offensiv foul. Du fé&r inte springa

in i din motstdndare med bollen.

- Inga skott fr&n egen planhalva.
- Backa hem med hela laget efter att

ni gjort mal.

- Om bollen gér éver sargen - den

som hamtar bollen férst sétter
igang spelet igen genom inkast.

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN



LY JOOO

i

L—

N

MAL, MAL, MAL, MAL BENGERLS

Har anvands vanliga regler men
dubbelt s m&nga mal. Lite som ett
flipperspel.

- Liten plan (20 x 10 m)

« 4 smamal

- 1innebandyboll

- Band eller vastar till ett av lagen

- Spelarna delasini2lag med

4 spelare pa plan/lag. Anvand
avbytare som hoppar in en efter
en efter ett visst antal minuter.

- P& plan finns 4 st smamal - ett pa

varje sida. Bdda lagen f&r géra mél
pa samtliga fyra mal.

- Efter att ett mal har gjorts pé ett av

malen far inte nasta mal géras pa
samma mal, utan maste géras pa
ndgot av de andra tre mélen.

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN
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UAGGEN NENREL:

Véaggen innebér att bara ett mél
anvands och bdda lagen har samma
uppdrag - att bdde géra mal p4 och
forsvara ett och samma mal.

- Halv planhalva

-1 litet mal

-1 innebandyboll

- Band eller vastar till ett av lagen

- Spelarna delasini2lag med 4

spelare pd plan/lag + minst 2

avbytare/lag.

- Bdda lagen ska géra mél och

samtidigt {érsvara ett och samma
maél.

- Avbytarnairespektive lag d&r med i

spelet genom att spelare pa planen
kan passa avbytarna.

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN
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Det finns annan utrustning att
anvanda for att fa till ett kul spel!
Tarningen kan ge matchen en
haftig vandning.

- Liten plan (20 x 10 m)

-2 smamal

- 1innebandyboll

+ 1tarning

- Band eller véstar till ett av lagen

- Spelarna delasini2lag med
3 spelare pé plan/lag.

- Nér en spelare har gjort mél gér
hen utanfér planen och kastar

CASINO mgu:hals

tarningen. Antalet prickar pa
tarningen avgoér hur ménga poang
maélet 4r vart, men om tarningen
landar pé en 5:a sd drar man av

5 poang pa sitt resultat.

- Det andra laget vet inte om vad
motstdndarna har {ér antal podng
utan detta avsldjas nar matchen ar
fardigspelad.

Laggtill
utmaning for till exempel en 6:a p&
tarningen, till exempel att man
maste géra 6 knabaj for att f4
behélla poédngen. Anvand évnings-
korten méarkta Power fér tips pa
dvningar.

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN
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I detta spel spelar oerfarna och
erfarna spelare tillsammans
uppdelade ilag efter erfarenhets-
niva. Men oroa er inte - alla utmanas!

- Liten plan (20 x 10 m)

- 2 smamaél

- 1innebandyboll

- Band eller véstar till ett av lagen

N3N PLAY 88

- Spelarna delas ini2lag med

3 spelare pa plan/lag.

- Spelarna delas upp i tre olika

nivaer - nybérjare, viss vana och
erfarna. Vilken niv8 man &r pad
markeras med véstar eller band.

- Antalet poang vid mal avgors

beroende pé vilken niva spelaren
har.

Erfarna spelare =1 poidng

Spelare med viss vana =2 poang
Nybérjare = 3 podng

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN
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BELONINGEN WEWRE:E

Beléningen &r en rolig kombination

av spel och styrketraning, och det
blir tuffare och tuffare och tuffare!

- Liten plan (20 x 10 m)

-2 smamal

- 1innebandyboll

- Band eller vastar i tva olika farger
till tvd av lagen

- Spelarna delasini3lagmed 3
spelare pa plan/lag.

- Nér ett lag slépper in mél lamnar
laget planen och ska genomféra
sin "beléning” som &r ndgon form

av styrkedvning. Exempel pd
évningar dr armhévningar, knébaj,
utfallssteg, situps, rygglyft.
Anvéand dvningskorten markta
Power {¢r tips p& 6vningar.

- Vid forsta tillfallet gér laget t ex

10 repetitioner av en évning. Vid
andra inslappta malet lagger man
till 3 repetitioner sa det blir 13.
Vid fortsatt inslappta mél laggs
ytterligare 3 repetitioner till osv.

- Nér laget som slappt in mal

lamnar planen fér att genomiéra
sin beléning, g&r det andra laget
in p& plan och &terupptar spelet.
Nasta match har d& bérjat och
pagar tills det blir mal.

FLOORBALL FITNESS

BORGSKALAN
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MUSIKSPEL pgu:hguty

Gor spelet lite mer lattsamt med
musik i bakgrunden. Sa ldnge laten
spelar pdgdr matchen! Kort 1at, 1&ng
18t - kanske musikstilen kan
forédndra spelets intensitet?

- Liten plan (20 x 10 m)

-2 smamal

- 1innebandyboll

- Band eller vastar till ett av lagen

- Musikanlédggning, t ex mobil-
telefon och hogtalare

- Spelarna delas ini2lag med

3 spelare pa plan/lag.

- Matchernas langd styrs av musi-

ken. En match ar lika ldng som en
&t mellan 3-6 min. Narlaten ar
slut &r matchen slut.

- Vinnande lag f&r 2 podng. Vid

oavgjort far lagen 1 podng var.

- Nésta match bérjar nar nésta 1at

borjar spelas.

- Lagen réknar ihop sina poang

efter att hela spelet ar slut. Laget
med flest podng vinner.

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN
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BANKNOTARNA HZN:RAA!

Banknoétarna handlar inte om att
bara sitta p banken. Har ges
mojlighet att fila p4 teknik och
samla poangtill laget &ven under
spelvilan.

- Liten plan (20 x 10 m)

-2 smamal

-1innebandyboll

- Band eller vastartill ett avlagen

- Material till prickskytte, trix m.m.

(t ex koner, bollar, mal)

- Spelarna delasini2lag med
3 spelare pa plan/lag + minst 1
avbytare/lag.

- Nar ett lag gér mal f&r det laget

1 poang.

- Avbytarnairespektive lag har

mojlighet att samla in fler poédng
till sitt lag genom olika dvningar
som prickskytte, trixa med bollen
m.m.

- Nar matchen ar slut raknar man

ihop poédngen béde frén spelet och
frdn avbytarna pa sidan av planen.

- Under spelets gang byter laget

spelare som vanligt. Spelaren som
har varit pd plan blir banknotare
och far da férséka samla in podng
till laget genom exempelvis

prickskytte.

FLOORBALL FITNESS
BORGSKALAN
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I I Héar handlar det om att som lag
&verleva pé plan! S& lange ni gor - Spelarna delas ini3lag med
mal f&r ni fortsatta spela, annars far 3 spelare pa plan/lag.
t L : nildmna spelplanen och svilta pa - Tva lag bérjar pa plan och spelar
béanken. mot varandra. Det lag som férst
gor ett mal stannar kvar pé plan,
det andra laget lamnar planen och
- Liten plan (20 x 10 m) det tredje laget kommer in. Nésta
- 2 smAamal match bérjar spelas.
-1 innebandyboll - Férslag: det lag som férst har
-Band eller vastaritva fargertilltvd ~ kommit upp i 10 mal (10 delsegrar)
avlagen har vunnit. De andra tvé lagen
+ — + fortsatter spela mot varandra om
silver och brons.
FLOORBALL FITNESS

BORGSKALAN
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DUELLEN [uadSahguie
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A ° A
A ° A
Duellen 4r precisvad det &r-méte -« Ettlag bestér av 1 spelare.

A ° A en mot en, och till slut stdr en - Spelarna méter varandra en mot

vinnare kvar. Ni kan med férdel en. Flera matcher kan padga pa

A . e - . A markera upp flera spelplaner s& att olika ytor samtidigt.

A ' o ' A fler matcher spelas parallellt. - Matcherna &r ungefar 2 min langa.
Efter en match byter man mot-
stdnd.

- Avgransad spelyta pd 5 x 15 m - Spelarna gér mél genom att tréffa
- Koner eller smamal motstdndarens kon, eller géra mél
- Bollar i motstdndarens mal.
- Om man vill kan spelarna rékna
antalet vinster {ér att sedan utse
+ — + - Anvand en kon som mal en vinnare efter ett givet antal
\ / alternativt sm&mal. omgangar.
FLOORBALL FITNESS

BORGSKALAN



Projektet Sport Fitness ar framtaget med
stéd av Framéatfonden som &r ett samarbete
mellan Riksidrottsférbundet och Svenska spel.

Framat for fler
@ Irorelse! ry
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Riksidrottsforbundet SVENSKA SPEL

Projektet Sport Fitness drivs i samarbete
med RF-SISU Skane, Skdnes Ishockeyférbund,
Skanes Handbollférbund och Ské&nes Inne-
bandyférbund.

Tack till Anna Katrine Sand vid Danske H&nd-
bold Forbund fér inspiration till Sport Fitness.
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Tack till alla vanner som stéllt upp som
modeller, bollplank och testpersoner.

sportfitness@skanskidrott.se
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