X = Anfallsspelare
& = Anfallande Backar
(O = Forsvarsspelare
® = Malvakt

= Spelarled

. = enkel CD = Ledare
A =Kon

O = lite svar 1 = Bank
. @ = Boll
= avancerad

s

.:-‘. Svenska
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———— = Rorelse framat utan boll
AN = Rirelse framat med boll

O—— = Rérelse bakat utan boll
N = Rorelse bakat med boll

»—0—p = Vindning 360 under
rorelse framat

—{| = Rorelse framat med stopp
—ill—> = Tempovaéxling framat
e + = Passning

------ + = Lyftpassning

> = Skott



Namn: Instruktion:
Halvmane Spelarna star i en halvcirkel
Nr: vid malet. Borja med l6sa
1 skott fran det ena hallet till
Typ av 6vning: det andra. Hardheten 6kas
Uppvédrmningsbdvning successivt.
gfg%mmgmm Forslag pa varianter kan
vara att skjuta fran
Syfte med dvnlngon: vartannat hall, vildigt néra
| | | fOrsta hand att och langt ifran, héga och
varma upp laga skott. Man kan ocksa
malvakten, men skjuta stillastaende eller
. dven att trdna komma med fart.
2
g Yov o o« skott. Det viktigaste &r att triffa
i “ mal. Ar spelarna daliga pa

att tréffa mal kan man ta
bort malet. Ovningen ér i
|| forsta hand till for

-+ ' + :
\ — / malvakterna.

.':-‘. Svenska
YUY innebandyfdrbundet
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Na_r_nn:
Hornen

Nr:
2a&b
Typ av 6vning:

Uppvdrmning,
passningar och skott

Svarighetsgrad:
Gron

Syfte med dvningen:
Att komma igang
infér match eller
traning. For
nybdrjare ger
ovningen bra
skott och
passningstraning.

Instruktion:

Anvind konor till en bérjan. Variant
1(pass fran eget him): Spelare A
|6per upp och rundar konan och far
sedan pass fran B. Spelare A kan
vilja att skjuta direkt eller ta emot
och direfter skjuta.

| variant 2 (pass fran andra hémet):
Nar spelare A 16pt upp och rundat
konan kommer passning fran A i
motsatia hdrnet. Dérefter borjar A
|opa upp mot konan. Varianter pa
gvningen kan vara att gora
|6pningen ldngre eller kortare
genom att stilla konorna pa olika
stéllen, hdgre upp eller ligre ner i
hanan. Passningarna kan varieras
fran l6sa till harda, forehand och
hackhand, lings marken och

pa volley.

0BS! Fér att 6vningen ska ge
nagot méaste passningarna vara
ordentliga och skotten ska triffa
mal.

Fortsittningsdvningar:

Spegelvind, Tva-skott, Duhbein,
Hdrnen med honus, Tvdrsdver &

@ - Hdrnvigg.

;e\ Svenska [ e R
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Namn:

Spegelvind

Nr:
3

Typ av dvning:
Uppvdrmning, passning,
avsiut

Svéarighetsgrad:

Grén

Syfte med Gvningen:
Att bli battre pa
att skjuta direkt
& att leverera bra
passningar.

Instruktion:
Spelare 1 |6per med boll

fran hornet, spelare 2
I6per fran mitten snett
framat i banan. Spelare 1
passar till spelare 2 som
skjuter direkt.

Passningarnas hardhet
kan dkas efterhand. Se
till att traffa mal, sikte ar
viktigare an kraft.

Byte: 1-2-1
Ursprunglig

ovningskonstruktor:
Samuel Kahre

;T Svenska
 innebandyficbundet
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Namn: Instruktion:
Enkla slottet Spelare A l6per in mot
Nr: mitten i en liten bage och far
7 pass fran andra ledet,
0 Typ av évning: mottagning och avslut.
gpivégmning, passning Dérefter borjar
? sfé,%hemgmd_. spelare i nédsta led I6pa i
.. Grén bage, i det hir fallet spelare
o L P B som far pass fran det
X / e Syfte med vningen: ¢
I@” — Bl | At virma upp motsatta ledet.
genom att 6va Byte: A-B-A
passning/
mottagning och Fortséttningsévning:
skott. Dubbelslottet
Ursprunglig
— évningskonstruktér:
( [__ + Johannes Gustafsson

s i
s Svenska ;
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Namn:

Fyra led

Nr:
14

Typ av évning:
Passningar

Svarighetsgrad:
Gron

Syfte med Svningen:
Att trana
passningar i olika
former

Instruktion:

Fyra led med spelare.
Féljande olika varianter
finns:

1, Passa bollen framat &
stadlla sig sist i sitt eget led
2, Passa bollen framat &
byta led dit man passat
hollen

3, Passa bollen i sidled och
byt led rakt fram
4, Passa bollen rakt fram
och byt led i sidled

5, Passa bollen diagonalt
och byt led rakt fram eller i
sidled osv.

Variera passnhingarna,
forehand, backhand,
direkt, volley mm

Ovning att fortsdtta med:
Enkelstjarnan

P z i

. ® .\ Svensxka
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Nammn:
Kuvertet & enkla

passningstvningar
r:

15
Typ av dvning:
Passningar

Svérighetsgrad:
Gron

Syfte med dvningen:
Nota passningar

==

Instruktion:
Bérja 2 och 2. Spelarna passar
till varandra. Variera avstand,
hardhet, antalet tillslag. For
att sporra spelarna kan man
rdkna passningarna under t ex
1 minut. Nar spelarna borjar
bli sékrare pa att passa till
varandra, kan man testa
kuvertet, ddr man fortfarande
&r 2 och 2. Den ene spelaren
slar bara sneda passningar,
den andre slar bara raka
passningar. Av de
passningarna bildas ett
kuvertmoénster. Det gor dven
att varannan passning blir
backhand och varannan blir
forehand.
Ovningar att fortsétta med:
Trekanten, Enkelstjdrnan,
Fyra led.

¢

.o\ Svenska
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Namn:

8:an steg 1

Typ av dvning:
Passning, skotl,
uppvarmning
Svarighetsgrad:

Groén

Syfte med Gvningen:
Att 6va passningar

i allménhet och att
passa bak till back
i synnerhet.

Instruktion:
Spelare A i hdrnet passar

langs sargen till spelare

B i backposition och loper
sedan in mot mal.

B passar fillbaka till A,
garna direkt. A tar emot
och gar pa avslut.

Ovningen kan genomféras
fran bada hérnen

Byten: A-B
Fortsétt med: 8.an 2, 3 & 4

Skapare av
ursprungsévningen:
Peter Svensson

‘e Svenska
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+ Namn: ) )
Enkel éverlamning

Nr:

19

Typ av évning:
Pessning. skott,
relurtagning
Svarighetsgrad:
Gron

@ j: Syfte med dvningen:

Att 6va dverlamning

och att ga pa refur.

+)

T

Instruktion:
Spelare 1 passar till

spelare 2. Denne driver in
i mitten med bollen och
gor en overlamning till
spelare 1 som tar avslut.
Spelare 2 tar eventuell
retur.

Byt led eller sla forsta
passningen fran varannan
sida

Fortsatt med: Enkel
dverlamning med skott,
Overldmning 3-0

Ursprunglig 6vningsidé:
Johanna Jacobsson-Ahl

sm N
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Namn:

Snabba skott
Nr:

59

Typ av dvning:

Skotlovnmg,

égvaktsovm
r."ghetsgra

Gron

Syfte med Gvningen:
Att tréana
malvaktens
reaktionsférmaga
i forsta hand,
men dven trdna
skott.

Instruktion: .
| den diagonala varianten

kommer passning diagonalt
fran A bakom mal till skytten
C som avlossar skott direkt.
Déarefter passar D till B osv.

Man kan dven sla passningar
rakt.

Det &r viktigt med ett bra
tempo, men malvakten
maste hinna férflytta sig i
sidled. Snabba skott, gidrna
handledsskott géiler.

Byte: C-D-A-B-C osv.

Tips pa fortsdtining: X.et

i % Ursprunglig =
:\B VA ovningskonstruktdr:
== Joakim Agren
+ — ]! -

e Svenska
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Namn:

Avslut med utkast 1

Nr:
97
Typ av évning:

Anfalls- och

malvaktsovning
Svarighetsgrad:

Grén

Syfte med Gvningen:
Ova anfall &
avslut efter
malvaktsutkast

Instruktion: .
Spelare fran ledet bérjar

springa och far utkast fran
malvakt. Spelaren tar emot
bollen och gar pa avslut.
Utkastet ska hamna
framfor spelaren, sa att
denne inte behdver stanna
upp, utan kan behalla sin
fart.

Malvakten stravar efter
utkast langs marken som
inte studsar fér mycket.

Byt hérn

Tips pa fortséttning:
Avslut med utkast 2 & 3

Ursprunglig dvningskonstruktor:
Lena Birath

¢
L]

\l

L

- N 5
e Svenska
Inriebandyidrbondet




Namn:
Fjarillen

Nr:

163

Typ av évning:
Passningsévning

Svéarighetsgrad:
Gron

Syfte med dvningen:
Att trana
passningar och
att forbéattra
formagan att sla
och ta emot
direktpassningar.

Instruktion:

Spelare A passar till D
som passar vidare {ill
C, som i sin tur passar
B som sedan passar
till A igen.

Monstret blir en fjaril.
Ju skickligare spelarna
ar desto farre tillslag
kan man anvanda.

Prova att vdnda hall
efter ett tag for att géra
oévningen lite
annorlunda.

[ e, Svenska
Vo Innebandyfdrbunde!
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Namn:
Rundan

Nr:
177
Typ av dvning:

Konditionsévning

Svérighetsgrad:
Gron

Syfte med Gvningen:
Att forbattra eller
bibehalla flaset
pa ett matchlikt
satt.

Instruktion:
Spelare 1 l6per utan boll

och rundar konen pa andra
planhalvan. Efter att ha
rundat konen far spelaren
pass fran led 2. Spelare 1
rusar pa mal i full fart med
bollen. Spelare 2 horjar
jaga sa fort denne slagit
sin passning och gor sitt
yttersta fér att komma
ikapp. Efter att spelare 2
har jagat klart, fortsatter
denne foérbi konen, far
pass fran led 1 och rusar
pa mal, den som slagit
passningen rusar efter.

Ursprunglig dvningskonstruktor:
Susanna Tuominen

.o Svenska
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+ [ e + Namn:

Nr:
Typ av dvning:

Svéarighetsgrad:

Syfte med dvningen:

Instruktion:
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Namn:

Nr:
Typ av bvning:

Svérighetsgrad:

Syfte med dvningen:

instruktion:

/"e .\ Svenska
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Namn: instruktion:

Nr:

Typ av 6vning:

Svarighetsgrad:

Syfte med Svningen:

/e Svenska
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Typ av dvning:

Svarighetsgrad:

Syfte med Gvningen:

Instruktion:

'“e . Svenska
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Namn:

Nr:
Typ av 6vning:

Svérighetsgrad:

Syfte med dvningen:

instruktion:

.o\ Svenska
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Namn: Instruktion:

Typ av dvning:
Svarighetsgrad:

Syifte ined dvningen:
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