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INNEBANDY AR EN SPORT
DAR ALLA KAN VARA
MED OCH HA ROLIGT!

I det har héaftet hittar du som pedagog tips pa hur du skapar roliga
och inkluderande innebandyaktiviteter for alla. Haftet har évningar
och lekar for barn i alla aldrar for att du ska kunna forma din
aktivitet efter malgruppen.

Svensk Innebandys vision ar att bli Sveriges folksport, men vad menas
egentligen med det? Jo, att innebandy &r en sport som tilltalar manga,
som ar rolig, enkel, varierande och 6ppen for alla. En sport dar alla kan
engagera sig utifran ambitionsniva och férmaga!

Innebandy kan spelas pa olika sitt beroende pa spelarnas niva.
Allt ifran 3 mot 3 pa en plan som &r 20x10 meter till 5 mot 5 pa
en plan som &r 40x20 meter, med eller utan malvakt.

Tack till Varmlands och Hallands Innebandyférbund
som har varit med och skapat materialet.
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GRUNDLAGGANDE
TEKNIK

Som i alla andra idrotter finns
det flera olika satt att utfora
tekniska moment men det
finns grunder att utga ifran.

Ready position ar
utgangspositionen som
underlattar genomférandet
av manga tekniska moment
pa ett bra satt. Latt bojda
ben, tyngden pa framre delen
av foten och med spand
balmuskulatur. Det gér att
det blir Iattare for barnet att
forflytta sig och blir stabilare
i en narkamp. Ready position
ser liknande ut i manga
idrotter vilket kan underlatta
nar du forklarar for barnen vad
de ska tanka pa.

For att barnen ska fa sa bra
forutsattningar som majligt
att trana pa teknik och olika
grundlaggande moment sa
bér langden pa klubban vara
ungefar till naveln, da klubban
halls uppratt med bladet pa
golvet.
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UPPVARMNING

Har finns férslag pa olika typer av uppvarmning med boll och klubba.

SLALOMLOP

Jogga fram pa ett led, alla barnen har varsin boll.
Barnet som ar sist i ledet springer slalom runt
kompisarna i ledet tills barnet ar langst fram.

Har ar det bra att dela upp klassen i mindre grupper.

PASSNINGSPAR
Barnen rér sig runt i salen tva och tva och passar bollen
mellan varandra.

Har kan du lagga till att vid signal ska den som
inte har bollen forsdka ta bollen av det andra barnet,
detta fortsatter fram tills du ger en ny signal. Da
atergar barnen till att réra sig runt och spela bollen till
varandra.

VIMMEL

Lat barnen réra sig runt pa en begransad yta med
klubba och boll utan att krocka med nagot av de andra
barnen. Har kan du bygga pa med att barnen ska byta
boll med ett annat barn, snurra nar de méter nagon
och sa vidare.



LEKAR

Manga traditionella lekar kan goéras med klubba och boll.
Nedan féljer nagra exempel:

HAJEN KOMMER
En traditionell lek dar manga barn redan kan reglerna.
Genom att alla barn har sin klubba och boll med i

leken sa tranar barnen fardigheter som att driva boll, sillarna Mértarna
tempovaxling med boll, splitvision och finter.

Barnen delas in i fyra olika hérn dar de far bestémma +o +° °+ .+
vilken fisksort de vill vara. Hérnen de bérjar i ar alltid + o
deras lags bo. Barnen har varsin klubba och boll med ol o

sig genom hela leken. Hajarna i mitten, forslagsvis en
ledare, startar med enbart klubba.

Den som leder leken ropar nu antingen nagot av
lagnamnen (till exempel "sillar”)” eller ordet "fisksoppa”,
Ar det "fisksoppa” som ropas ska alla barn ut ur sina Hajarnas bo
bon, annars bara det lag som ropas (exempelvis "sillar”).
Lagen ska springa runt hajens bo med boll och klubba.
Den som leder leken ropar "hajen kommer” varpa
"hajarna” far komma ut ur sitt bo for att forséka ta
bollen fran sd manga av fiskarna som majligt innan A
dessa tar sig tillbaka till sina bon. De som blir av med +
sin boll blir nya hajar medan de som klarade sig ar klara o )
fér en omgang till. Leken bérjar igen nar alla (utom de o
n.ybllvna haJarn?) ar tllelbaka i sina bon. For.tsatt leken Delfinerna Abborrarna
tills det endast ar ett fatal barn kvar som fiskar.

Hajen kommer

PASSNINGSKULL

Kull &r en enkel lek dar du i manga varianter kan Utse en eller flera tagare. Alla har varsin boll, &ven

anvanda klubba och boll som redskap. tagaren/tagarna. Samtliga dribblar omkring i hallen
Genom passningskull kan du tréna pa passningar eller i en avgransad zon. Nar ett barn blir taget stannar

och dribblingar. Det gar att leka hela gruppen och pa hen p& stallet och bérjar dribbla stillastdende. Fér att bli

hela planen, men &nnu enklare ar att dela upp gruppen  fri maste hen passa med ett annat barn som &r fri och

i tva eller tre grupper for att na sd manga barn som byta boll, da blir barnet fri.

majligt och for att fa ett tempo i leken.

Passningskull



STAFETTER (3-4 ELEVER/LAG)
Har satter endast fantasin granser for vilka moment
som kan ingd, men nagra exempel ar:

Slalom mellan koner, fram och tillbaka.
Slalom mellan koner fram, passa bollen tillbaka.

Slalom mellan koner, spring baklanges tillbaka med
bollen under kontroll.

Pricka en kon med passning 5 ganger/lag, den som
passade hamtar bollen.

Balansera bollen pa bladet fram och tillbaka, tappar
barnet bollen tar hen upp den och fortsatter darifran
bollen tappades.

Flytta bollen mellan tva koner utan att den nuddar
golvet. Den som har bollen pa bladet far inte flytta
fétterna, tappas bollen pa golvet bérjar laget om fran
borjan.

STAFETTBINGO
For att sudda ut avstandet mellan vilka som vinner eller
forlorar en stafett kan man koéra stafetten tillsammans
med en bingobricka och en tarning per lag.
Bingobricka med 9 rutor delas ut till lagen samt en
penna och tarning. Lagen far sjalva bestamma vilka
nummer som ska skrivas i rutorna utifran tarningens
nummer 1-6. Nar en lagmedlem sprungit sin stafett
slar hen tarningen och far de numret pa tarningen som
ocksa finns i lagets bingobricka far den aktuella rutan
kryssas for. Forsta laget som har kryssat for tre rutor i
rad skriker "bingo” och har vunnit stafetten.

STJALA SKATTEN (FLAGGAN)

Barnen ska stjala skatten (bollarna) och fa déver

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 forséker kulla de andra barnen,
kullade spelare maste lamna bollen dar de blir kullade
och hamta en ny.

Stjala skatten (Flaggan)



STATIONSTRANING
Testa girna stationstrianing, nagra minuter pa varje station.
Tre till fyra barn/station kan vara ett ldmpligt antal. Avsluta varje station med ett skott mot mal, mot

en rockring eller ndgot annat att sikta pa. Ha garna ett riktmarke nar nasta barn ska starta for att
det inte ska bli for tight mellan barnen.

Finta forbi en férsvarare. Lagg ner bankar

Lagg ner tva bankar eller sargbitar och stall en pallplint i mitten.
Runda och 1at barnen passa Lat barnen ta sig férbi pallplinten pa valfritt
rockringar. vagg pa bankarna. satt (finta, passa vagg).

Stall ut massvis med koner. Sedan galler det fér barnen Stor Slalombana och lyft
att ta sig genom utan att nudda nagon av konerna. T slalombana. T bollen éver en 1ag bank. T
Precisionspassning, forsok pricka Slalombana, dribbla med Hoérnkamp, bygg en liten plan,
Spela1mot 1, med en kon eller mellan tva koner fran bade forehand och back- anvand sargen eller bankar
koner som mal. Anvand ett bestamt avstand. Lat mellan- hand, dribbla spegelvant som avgransning. Lat barnen
sargen eller bankar som rummen variera sa barnen sjalva (dvs boll och fétter pa olika spela 1 mot 1 och férséka halla
avgransning. kan valja svarighetsgrad. sidor av konerna). bollen sa lange som mdjligt.

Passningsskott, satt upp Teknik i kubik, skapa en Spela "Tennis”, lyft Balansboll, lyft Prickskytte, hang upp en
ett mal. Ett barn lagger kvadrat med koner. Barnet bollen éver en bank upp bollen pa rockring mitt i malet och
passningar till ett annat I6per fram och goér en till kompisen. bladet och kliv vastar i kryssen. Barnen

barn som forséker skjuta snurrunda inne i kvadraten. over en bank. valjer var de vill sikta.

direkt och traffa malet. Snurra at bada hallen.
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OLIKA FORMER AV SPEL

Férutom att spela pa helplan kan ni spela pa flera olika satt
for att gora spelet mer motiverande och alla delaktiga.

SPELA PA MINDRE PLAN (2 mot 2 och 3 mot 3) SIFFERBOLL

Spelet gar att variera pa manga olika satt: Barnen star bredvid planen uppdelade i tva lag. Du
rullar in en boll och sager en siffra, det antalet barn i
Vanligt spel med mal. vardera lagen hoppar da in och spelar mot varandra.

Spelet pagar tills bollen ar i mal, hamnar utanfoér
spelplanen eller ndr du beddémer att spelet pagatt
tillrackligt lange.

Spel utan mal, 5 passningar pa raken
inom laget ger 1 poang.

Spel med koner utstallda som mal, passar du en
lagkompis mellan konerna ger det poang.

Spel med mal, malen vdnda bak- och fram.

Spel med flera mal.
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FLOORBALL FITNESS

| Floorball Fitness kombineras spel med klubba och
boll, med inslag som férbattrar bade styrka och
kondition. De termer som anvands ar Puls, Power, Play.
Floorball Fitness erbjuder manga halsoférdelar i ett
och samma traningspass och kraver inga forkunskaper.
Avningar med kroppen som redskap blandas med
idrottsspecifika évningar.

Puls - Borja passet med uppvarmning féljt av évningar
for att fa upp pulsen och géra kroppen redo for traning.

Power - Anpassad styrketraning utifran gruppens
storlek och férutsattningar, med fokus pa att stérka och
stabilisera kroppens muskler. Ovningarna ar till viss del
anpassade till idrotten.

Play - Dags for spel! Spelmoment pa mindre yta utan

kroppskontakt dar alla kan vara med. Har évas det pa
tekniska spelmoment dar lek gar fére allvar.

Fo6r mer inspiration och tips
- Floorball Fitness

Puls
Vimmel, passningspar, valta konan

INNEBANDY FLEX

I Innebandy Flex ar reglerna férenklade och sarskilt
anpassade for den som inte spelat innebandy tidigare.
En huvudregel ar att bollen tas fran motstandaren
genom att passningar bryts och ytor tacks av. Det ar
inte tillatet att ta bollen direkt fran motstandarens
klubba. Det innebar att den som har bollen far mer tid
pa sig att ta emot, behandla och spela bollen vidare till
nasta spelare. Det ger ett spel dar alla ar delaktiga och
dar det ar lattare for olika aldrar och kunskapsnivaer att
mdtas och spela pa samma villkor.

Ta bollen fran andra laget genom att tacka ytor
och bryta passningar. Bollen far inte tas direkt fran
motstandarens klubba.

Det &r inte tillatet att springa in i motstandaren med
bollen.

Inga skott fran egen planhalva.
Klubban ska alltid vara under knahdjd.
Efter mal: Hela laget backar hem.

Om bollen kommmer utanfor planen: Hamta bollen
och satt igdng spelet igen genom att kasta in den.

Innebandy Flex spelas 3 mot 3 eller 4 mot 4 utan eller
med malvakter pa férslagsvis en tredjedels planstorlek.

Power Play
Knabdj, vaggan, draken, rygglyft Innebandy Flex




Svenska Innebandyférbundet

Svensk 08-514 274 00
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