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Svensk
Innebandy

SVENSKA INNEBANDYFORBUNDET
UTBILDNING

BLOCK 1 LUB MANDAG

Forsta blocket ar indelat i tva segment
Segement 1
Uppvérmning

Lekar

Knakontroll + (separat folder)

Segment 2
Innebandy

Traditionell uppvarmning (Hérnen, 2-1, Stromskott, Strémskott med direktavslut)
1v1 (individen) (Alla mot alla, 1v1 i hdrnen)

3v3 (gruppen) (3v3 mot ett mal med levande vaggar)

Bada delarna tar ungefar lika stor del av blocket som ar ca70min

Ovningar i traningspasset:

1. Bolltagen

2. Kanadensaren

3.  Allamotalla

4. Kampen om hérnet

5. 3v3 Street


https://utbildning.sisuforlag.se/innebandy/utbildning/

Bolltagen

Vad?

Aktivering

Varfor?

Uppvarmningsovning/lek som tranar bl a fotarbete och
positionsspel.

Hur?

Spelarna med boll ska férsoka tagga/ta spelare utan boll.
Taggning far endast ske av spelare som har bollen.

Organisation

Spelarna delas in i grupper om fyra. En boll i varje grupp.
Inga klubbor, utan spelarna har bollen i hdnderna. Tre
spelare utses till tagare. De ska forsoka tagga/ta den
fiarde spelaren. Det ar endast spelaren som har bollen
som far tagga. Spelaren som har bollen far inte springa med den, utan bollen maste passas mellan de tagande spelarna.

Anvisningar

Den fjarde spelaren maste rora sig for att unvika att bli taggad/tagen.
Byt roller emellanat.

Progression i 6vningen genom att 6ka antalet spelare, exempelvis 4 mot 2.



Kanadensaren

Vad?
Lek

Varfor?

Darfor

Hur?

Bjorn Lax Mygga ett lag vinner och det andra laget ska
foroska kulla det andra.

Organisation

Mitt pa planen varsitt lag utser en utmanare.

Anvisningar

Kor bara




Alla mot alla

Vad?

Aktivering

Varfor?

1v1 ar en vitkig del i anfallsspel for att kunna attackera
farliga ytor och komma till avslut. Omvant sa ar
duellspelet en viktig del i forsvarspelet for att kunna
atererévra bollen samt forsvara farliga ytor.

Hur?
Anfall

Forsta aktion

Avslut
Foérsvar

Atererévring

Bromsa

Fardigheter
Anfall

Driva
Dribbla
Skjuta

Forsvar

Klubbduell
Kroppsduell
Bryta

Organisation

Satt ut konor med ett jamt mellanrum pa bada langsidor.

Dessa representerar mal. En spelare vid varje kona.

Spelarna méter spelaren mitt emot dem sjélva i en match om 30sek. Ar det oavgjort s& avgér med Sten Sax Pése. Efter matchen
sé tar alla ett steg at hoger sa man far mota nya spelare. Spela ett antal ganger som passar tiden man har till forfogande.

Anvisningar

Utga alltid fran de moment som 6vningen vill framhéava. Forsok att se vilka delar i fardigheterna som ar bra och vilka som brister
om momenten lyckas eller misslyckas.

Det vill séga ge feed-back pa momenten med stéd av den del i aktionsteorin som var nyckeln till det lyckade i aktionen istéllet for
endast "Bra!". Pa sa satt utmanar du dig sjalv som ledare.



Kampen om hornet

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Kampen i hérnet, vi vill fa repetitioner for individen att
tréna pa att ha en ide att ta sig ifran hornet for anfallande
spelare genom att skydda bollen och utmana om farliga
ytor. For forsvarande spelare att lara sig bryta och pressa
anfallaren till en svag sida.

Hur?

Ovningen gér att ha som indivudell tréning men ocksa
som en form av tavling mellan lag. Dar ena laget far vara
anfallande lag i en runda och andra laget endast
forsvarande lag i en runda. Sa raknar man antal avslut
och mal, réddning och brytning.

Avslut 1p
Mal 1p
Raddning 1p
Brytning 2p

Alt sa ar det 1v1 och kamp om bollen och kom till avslut om man vinner bollen.

Organisation

vand ett mal inat ett hérn ca 5m ifran.
Tva led bredvid malet pa varsin sida.

Ledare har bollar pa malet och kastar in boll

Anvisningar

Ledaren kastar in boll. Vid tavling lagvis startar alltid anfallande lag lite fore. Vid individuell traning startar bada spelarna
samtidigt.

Lat malvakten hinna agera klart och spelare lamnat évningsytan innan ny repetition



3v3 Street

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

3v3 pa en avskalad plan. Detta for att 6ka mangden
avslutssituationer. Sa att spelet handlar valdigt mycket
om att komma till avslut och férhindra avslut.

Hur?

Reglerna for 6vningen ar foljande.

Endast géra mal som anfallande lag.

Forsvarande lag blir anfallande lag nar de
atererdvrar bollen och spelar den till en levande
vagg som spelar tillbaka den.

Forsvarande lag blir anfallande lag om de slapper in
ett mal. Bollen kommer da fran ledaren.

Anfallande lag skjuter ut bollen.

Tmin byten.

Organisation

3 spelare fran vardera lag startar pa planen. Den som vinner tekning maste spela till vagg for att fa anfalla. Om andra laget lyckas
atererévra bollen galler samma regel innan anfall.

1min byte, spelar pa vilande boll. Lag som tar bollen forst maste spela till vagg.
De levande vaggarna far inte ta bollen fran varandra, de far inte heller stora spelet. Spelet far inte ta boll fran vaggarna.
Anvisningar

Vid mal, kastar malvakten ut den till forsvarande lag.
Spelar anfallande lag upp bollen till férsvarande vagg passar vaggen till férsvarande lag som da blir anfallande lag direkt.



