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Valkommen att spela
Innebandy Flex

Ordentligt med rdrelse varje dag ar viktigt for bade
vdlmaende och koncentration. Och att réra pa sig ska
saklart vara bade roligt och ge energi. Innebandy ar
en fartfylld sport, dar pulsen dr hog och tempot hdgt.
Innebandy kan spelas i manga olika former och pa
flera olika satt.

Vad ar Innebandy Flex?

I Innebandy Flex dr reglerna férenklade och sarskilt
anpassade for dig som inte spelat innebandy tidigare.
En huvudregel dr att bollen tas fran motstandaren
genom att passningar bryts och ytor tacks av.

Det &r inte tilldtet att ta bollen direkt fran
motstandarens klubba. Det innebér att den som har
bollen far mer tid pa sig att ta emot, behandla och spela
bollen vidare till ndsta spelare.

Det ger ett spel dar alla ar delaktiga och dar det ar
lattare for olika dldrar och kunskapsnivaer att métas
och spela pd samma villkor.




Sex enkla regler
— och kanske egna

Reglerna i Innebandy Flex dr skapade fér att det ska vara
sa enkelt och roligt som majligt att spela, for alla som
vill. Och kanske kommer ni som spelar ocksa pa egna
regler som ni vill anvdanda? Inga problem, Innebandy
Flex ska vara exakt som det heter — flexibelt!

Hur stor planen ska vara valjer ni sjdlva. Likasa hur
manga som ska spela samtidigt. Kom bara 6verens om
vilka regler som ska galla, sa att alla kdanner sig trygga
och har koll.

Det hdr behdver ni: Forberedelser:

B Avgrdnsa en yta
och satt ut malen

Delauppilag

En klubba till alla Dela ut vastar och klubbor

som vill vara med Gd igenom reglerna varje
gang for att paminna sa att

Minst en boll - .
alla kdnner sig trygga

Vdstar eller band
for att dela upp lag

Mal eller koner
som mal




6 enkla regler:

Ta bollen fran andra laget

genom att tacka ytor och bryta
passningar. Du far inte ta bollen
direkt fran motstandarens klubba.

Du far inte springain i Inga skott fran
motstandaren med bollen. egen planhalva.

Klubban ska alltid N Nar ni gjort mal:
vara under kndhdjd. 4 Helalaget backar hem.

8§ Om bollen kommer utanfér planen:
# Hamta bollen och sétt igdng spelet
igen genom att kasta in bollen.
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