








- Langden pa klubban boér vara till naveln
+/-5cm.

- Bladets vinkel far vara hégst 3 cm men
bér vara mindre an sa for att underlatta
teknikinlarning.

- For att klubban ska vara godkand for spel
ska det finnas ett IFF-marke pa skaftet.

X000 YY

- Flex — ju hogre siffra desto mjukare ar klubban.
Yngre spelare ska spela med hog flex.

- Lar barnen att spela med bade en och tva
hander pa klubban. Lar dom i vilken situation
det &r positivt med en respektive tva hander
pa klubban, istallet for att fastna i att man
alltid ska spela med tva hander pa klubban.




TIPS TILL
MALVAKTSTRANING

Det ar individuellt exakt hur malvakter valjer att - Du kan ocksa prata om hur malvakten har
jobba i malet men det finns grunder att utga armarna. Forsok att fa malvakten att ha

ifran. armbagen framfor kroppen for att goéra
armarna mer rorliga och underlatta att greppa
bollar med bada handerna. Ett knep for att

fa fram handerna pa malvakten kan vara att
lata malvakten halla fast en klubba eller pinne
mellan armarna och éverkroppen.

- Nar malvakten sitter pa kna boér avstandet
mellan knéna vara ungefar axelbrett, se ocksa
till att malvakten haller ihop fétterna sa att det
bildas en triangel mellan knan och fotter.

- | grundpositionen kan du fortsatta att prata
om trianglar. Dels kn3, fot och hoft, har ar det
viktigt att malvakten inte sitter med rumpan
pa fotterna. Da blir det svart for malvakten
att forflytta sig. Nasta triangel att prata om
ar mellan kna, hoft och nasa, detta for att
malvakten ska luta éverkroppen lite framat
for att pa satt fa kontroll pa vart skott som tar i
brostet tar vagen.




TIPS TILL
MALVAKTSTRANING

Det finns nagra grundlaggande forflyttningar for
malvakten att jobba med.

- Den enklaste ar att ga pa knana for att félja med
en spelare som forflyttar sig inat i banan med
bollen under kontroll. Har bér malvakten tanka pa
att forsoka halla sin grundposition for vara beredd
pa ett skott. Papeka vikten av att halla ihop
fotterna under forflyttningen.

- For situationer dar det kommer en passning och
malvakten behoéver goéra en langre forflyttning
finns tva varianter. Dels kan malvakten anvanda
en pull-forflyttning dar malvakten drar sig med
det benet i den riktningen malvakten ska forflytta
sig. Har behoéver malvakten trana pa att anpassa
kraftinsatsen for att glida tillrackligt langt samt att
ha balans i kroppen nar malvakten kommer fram
till den 6nskade positionen.




TIPS TILL
MALVAKTSTRANING

- Malvakten kan ocksa anvanda push-forflyttningen
dar malvakten trycker sig med motsatt ben
i forhallande till den riktning malvakten ska
forflytta sig. Aven har behéver malvakten tréna
pa att anpassa kraft insatsen for att komma till
onskad position.

- Det ar inte ovanligt att malvakten ar starkare
i det ena benet och foredrar att anvanda det
benet vid langre forflyttningar. Det ar inte fel men
uppmuntra malvakten att anvanda bada benen
vid forflyttningar for att ge malvakten sa manga
fardigheter och moajligheter som mdjligt.




ATT TANKA |°:A vID
MATCHER PA BLA NIVA

Se matcher som en del i traningen, alla maste fa
lika stora mojligheter till matchspel oavsett hur
duktiga dom ar for stunden.

Det ar inget farligt med att tavla. Men pa

Bla niva ar inte slutresultatet i matchen det
centrala. Prata istallet om vad och hur ni ska
gora i spelet, och ge feedback under matchen
pa detta.

Uppmuntra spelarna oavsett vad som hander
under matchen. Vi maste fortsatta att vara
trygga vuxna aven fast det ar match, gladjen
maste vara i centrum fortfarande.

Se till att alla spelare far spela lika mycket under
matchen.

Du som ledare ar en forebild, dina beteenden
ar avgorande for att det.ska bli enitrygg
matchmiljo:

- Halsa pa motstandare samt matchledarna/
domarna innan tekning.

- Respektera domarens domslut.

- Tacka motstandare, domare och publik for
god match.

- Agera med ett lugn och trygghet i baset, hall
styr pa dina kanslor.



UTBILDNING FOR MER
KUNSKAP OCH FORSTAELSE

Varmlands Innebandyforbund
erbjuder féljande utbildningar pa Bla niva:

GRUNDUTBILDNING STEG 1 BLA

FOR BARN- OCH UNGDOMSLEDARE En heldagsutbildning med bade teori och
En teoretisk kvallsutbildning som ger praktik som ger ledarlicens for tre sasonger.
ledarlicens for en sasong. Grundutbildningen
gar en ledare endast en gang. FORTBILDNINGSUTBILDNING

Finns i olika varianter och ger ledarlicens for en
sasong.



INNEBANDYNS
UTBILDNINGSPORTAL

Pa utbildningsportalen har du som ledare
tillgang till en stor 6vningsbank med olika typer
av ovningar, samt att du sjalv kan rita dina
ovningar direkt i portalen. Helt kostnadsfritt!

Nar du gar en tranarutbildning far du aven
tillgang till utbildningens webbmaterial
via en kod, detta finns ocksa samlat pa
utbildningsportalen.

Till Utbildningsportalen

X% SVENSKA INNEBANDYFORBUNDET
Svensk UTBILDNING
Innebandy

Valkommen till Svensk Innebandys
Utbildningsportal

ﬂ})‘f =

Valkommen till
utbildningsportalen!

Ovningar och Traningspass Tranare



FORSLAG PA
TRANINGSPASS

- Ar ni manga spelare s dela upp gruppen i
mindre enheter for att halla spelarna sa aktiva
som moajligt.

- Anvand hela planens yta for att kunna bedriva
en sa effektiv traning som mdajligt.

- Nar ni spelar pa traningen sa spela pa samma
storlek pa planen som i nar ni spelar match
och variera med spel pa mindre yta och antal
spelare.

- | forslaget har kan ni ha 35 utespelare och
fem malvakter aktiva samtidigt. Saklart gar
momenten att genomfdra var for sig om ni inte
ar sa manga spelare i laget.




KOM ALLA MINA
KYCKLINGAR

VAD?
Lek.

ORGANISATION
En ledare som ar "héna", en ledare som i starten ar "varg”.

Ovningen utférs pa halvplan. Om évningen utférs pa helplan
behovs eventuella begransningar inféras.

Lagen bestar av 3 eller 4 spelare. Vastar i tre olika farger behdvs.

HUR?
Ledaren som ar varg startar évningen. For att lagen skall lyckas att
fora over bollen sa skall minst tva passningar ske i ett lag.

Vargen ska ta bollen. Nar en spelare blir av med lagets boll blir bara
den spelaren varg. Resterande del av laget fortsatter tills det bara
ar tva spelare kvar i laget.

Denna lek kan aven koras genom att barnen har varsin boll de ska
driva forbi vargen.




STJALA SKATTEN

VAD?
Lek.

VARFOR?

For att trana snabbhet, riktningsféorandringar och split-vision.

HUR?
Barnen ska stjala skatten (bollarna) och fa 6ver dem till andra sidan
och in i skattkistan (malet).

Antingen kan barnen ta bollen med handerna eller driva med hjalp
av klubba. | mitten finns tva pirater(barn eller ledare) som férsoker

kulla de andra barnen. Kullade spelare maste lamna bollen dar och
hamta en ny.

]

Skattkista




SVANSJAKT

VAD?
Lek.

VARFOR?
For att trana split-vision, riktningsforandringar och snabbhet.

HUR?

Barnen satter en vast som "svans” baktill i sina byxor, de kan ha en
reserv-vast pa sig. Barnen ska sen forsoka ta samla pa sig sa manga
svansar de kan fran de andra samtidigt som de skyddar sin egen.
Barn som forlorat sina svansar forsoker ta en ny fran nagon annan.

For att gora leken mer innebandyspecifik gar det att variera laget
pa svansen och satta den pa vanster eller héger sida av hoften for
att likna hur spelarna skyddar bollen.

ORGANISATION
Band och koner
Band till svansar och koner till att begransa spelytan




KVADRATEN

VAD?
Speluppbyggnad.

VARFOR?
For att trana passningsspel och rorelse.

HUR?

En spelare i mitten och en spelare pa varje sida. Spelarna vid sidorna
far rora sig langs sin sida for att bli spelbara. Antingen sa far spelaren
i mitten vara i mitten en bestamd tid eller sa byter spelaren om hen
tar bollen och byter da med den spelaren hen tog bollen ifran.




SPEL 3 MOT 1

VAD?
Speluppbyggnad.

VARFOR?
Syftet ar att trana pa att halla bollen inom laget.

HUR?

Spel 3 mot 1 pa en begransad yta. Anfallarna ska spela bollen till
varandra. Tar forsvarande spelare bollen ger spelaren tillbaka
bollen. Anvand garna hérnen sa spelarna far trana pa att anvanda
sargen for att spela bollen féorbi motstandaren.




PASSNINGAR | KVADRAT

VAD?
Speluppbyggnad.

VARFOR?
Trana passningar i rorelse.

HUR?
Passningar 2 och 2. Exempelvis tre par i varje kvadrat.

ORGANISATION

Dela in planen i mindre kvadrater. Koner och bollar behovs.

ANVISNINGAR

Under rorelse passar spelarna till varandra pa begransad yta. For att
utoka 6vningen kan spelarna fa 1 poang for varje gang paren klarar
fem passningar. Se till att spelarna inte blir stillastaende, da kan
poang istallet dras av.




GLADIATORERNA

VAD?
Speluppbyggnad.

VARFOR?

For att kunna ta sig forbi en forsvarare med hjalp av dribbling eller
vaggpassning.

HUR?

Spelaren ska utmana en forsvarare som finns i en begransad yta
Genom att dribbla eller passa med en vaggpassare eller sargen ska
spelaren ta sig forbi forsvararen.

ANVISNINGAR

Forsvarsspelaren kan vara ett fast hinder, t ex en pallplint eller stol,
eller en rorlig forsvarare, t ex en ledare eller foralder, som anpassar sin
insats efter spelarens formaga. Det gar att ersatta vaggpassaren med
en sargbit eller en bank.




AJAX-LEKEN

VAD?
Speluppbyggnad.

VARFOR?
Lara sig hitta ytorna som finns pa planen och i omradet runt omkring
spelet.

HUR?

Laget med fyra spelare far poang nar de lyckats flytta bollen genom
hela laget. Alltsa att alla fyra anfallare har varit delaktiga i spelet.
Forsvararna ska forsoka forhindra detta genom att jaga bollen. Lyckas
de erovra bollen far de anfalla mot nagot av de tva malen.

ORGANISATION

Ytan ar beroende pa kunskapen hos spelarna. Foérslagsvis bérjar man
med 20x10 m och tva mal. Har man inte malvakter sa gar det bra
med sma mal. 4 anfallare och 2 férsvarare.




TAMPA

VAD?

Komma till avslut och géra mal.

VARFOR?

For att trana duellspel pa ett intensivt satt.

HUR?

Stall malet med 6ppningen mot hérnet. Tva lag pa led fran stolpe
ut mot sargen. De tva spelarna narmast malet fran varje lag startar.
Ledaren kastar in en boll och sedan ar det spel 2 mot 2, spelarna vid
sidan agerar som en vagg och ser till att bollen ar i kvar i spel. Spelet
pagar tills bollen ar i mal eller utanfor spelplanen. Nar bollen gar ur
spel startar 6vningen om.




SPELA PA OLIKA SATT

For att gora spelet mer dynamiskt kan ni pa traning variera sattet ni
spelar pa.

For att fa in fler atletiska moment kan ni starta spelet pa andra satt
an med tekning. T.ex. kan spelarna starta sittandes pa golvet, pa
andra sidan sargen eller liggandes pa mage.

Ni kan ta bort malen och istallet trana pa att halla bollen inom laget
genom att "géra mal” genom att passa tre ganger pa raken inom
laget.

Det gar att satta ut koner och géra mal genom att passa mellan
konerna till en lagkompis.

Ytterligare ett satt ar att spela Sifferboll. Dar har du tva lag uppstallda
langs med sargen. Rulla in en boll och sag en siffra. Motsvarande
antal spelare per lag springer in och spelar mot varandra. Spela tills
bollen ar i mal, utanfér sargen eller du tycker att de spelat tillrackligt
lange.




2 MOT 2

VAD?
Speluppbyggnad, komma till avslut.

VARFOR?

For att trana pa att halla bollen inom laget och komma till avslut.

HUR?
Dela upp spelarna i par och spela sedan 2 mot 2.
Spelet kan se ut pa olika satt och ha olika syften:

- Det kan vara att trana pa att halla bollen inom laget och da spelar
ni utan mal.

- Det kan vara att komma till avslut, har ni inte s manga mal gar det
att anvanda koner som mal.

- Det kan vara att trana pa att give n' go spel och da anvands tva
vaggpassare som ror sig langs med langsidan pa den avgransade
spelplanen.




MALEN | MITTEN

VAD?
Komma till avslut och géra mal.

VARFOR?

Trana pa att hitta avslutsmojligheter samt lara sig forsvara mot just avsluten.
Avsluten i denna évning ar inte spelsystemsberoende, utan mangden avslut
ar i fokus. For malvakterna kan man géra denna évning mer eller mindre
hoégintensiv, beroende pa vilka regler man satter for returtagningsarbete.

HUR?
Vanligt matchspel, men med tva mal i mitten vanda mot varandra, sa att
avsluten kommer fran planens kortsidor. Man far anfalla mot bada malen.

- 2mot 2 eller 3 mot 3.
- Motstandare maste gora mal i det andra malet pa retur alternativ spela ut
bollen till en bestamd yta, innan laget far anfalla pa nytt.

ORGANISATION

- Bla niva — 15x10 meter plan, 2 mot 2 eller 3 mot 3.

Det gar aven bra att spela med sma mal for att da jobba med att se luckor for
inspel bakom motstandarnas férsvar kring malet. Pa bla niva far barnen da
aven en massa avslut och prov pa problem som maste ldsas.

ANVISNINGAR
Med malvakter kan man bygga tre stycken matcher parallellt:

1 Utespelare mot malvakter
2 Lagyvis
3 Malvaktsvis

Pa sa satt skapas tva matcher per individ och fler mgjligheter till att fortsatta
tavla hela tiden.
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