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Svensk
Innebandy

SVENSKA INNEBANDYFORBUNDET
UTBILDNING

LEVEL UP BOYS LINGHEM GRON NIVA

Utgar fran Gron Niva

- Aktivtet primart. Alla ska ha varit valdigt aktiva och delaktiga i traningen.

- I traning anvander vi oss av Bla Nivas Spelfasmodell med fokus pa omstallning samt speluppbyggnad

Tre delar

1. Traning utan boll (15min) Svanskull, Kandensaren, Speglingen

2. Traning med boll (Omstallning och Speluppbyggnad och komma till Avslut) (30min) Innebandykull, Passningsleken, Markan

3.  Matchspel med olika varianter (Bara ta bollen om den ar fri, 2p for direktskott, Vanligt spel.)
Komma till Avslut och Géra mal (15min)

Ovningar i traningspasset:

1. Kanadensaren

2.  Gron - 360 kontroll - Spegeln

3.  Gron - 360 kontroll - Innebandykull

4.  Gron - Spelévning - Passa (Possession)
5.  BIa - Skjuta - Markan

6.  Gron - Skjuta - Malen i mitten


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

Kanadensaren

Vad? A
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



Gron - 360 kontroll - Spegeln

Vad? A
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Exempel pa fragor:

« Vilken rorelse tyckte du var enklast/svarast?

« Vad kan du titta for att bade ha kontroll pa
bollen och pa din medspelare?

Organisation

6 ungdomar, yta 10x5 meter, bollar, kontor.

Anvisningar

Dela in sex spelare i tre par. Gor tva kvadrater a 5
x 5 meter dar en sida ar gemensam. Ett par at
gangen ar aktivt. Barnen star mitt emot varandra.
En ar ledare och ska snabbt forflytta sig mellan
konerna pa sin planhalva. Kamraten ska folja efter
som en spegelbild pa sin planhalva. Byt par som
genomfor dvningen efter cirka 10 sekunder. Nasta
gang det ar parets tur byter barnen uppgift.

Stegring
Anvand klubba.
Anvand klubba och boll.

Arbeta tvd och tva. En i paret dr ledare och forflyttar
sig snabbt mellan konerna pa sin planhalva. Den
andre foljer efter som en spegelbild pa sin planhalva.
Starta évningen utan klubba och boll. Stegra sedan
uppgiften genom forflyttning med klubba och till sist
som hdr med klubba och boll



Gron - 360 kontroll - Innebandykull

Vad? A
Aktivering

Varfor?

Att kunna rora sig i alla olika riktningar med olika
hastigheter och god bollkontroll kommer att
hjalpa bollférare att navigera i den standigt
forandrade miljo som ett matchspel innebar.

Hur?

Innebandykull dar en eller flera ar kullare (ska ta
bollen av andra) och de som blir av med bollen
blir nya kullare.

Fragor att jobba med:

° Nar ar det svart att behalla bollen?

® Nar blir det svart att atereroévra bollen?

Organisation

Markera upp en yta med hjalp av konor ca
10x10m

Ha fyra personer i rutan. Dar en ar jagare utan
boll och de andra ska skydda sina bollar. Blir en
spelare av med sin boll s& ska denne férsoka
aterervovra en boll fran nagon annan. Se till att
anvanda innebandyregeler i den man det gar.

Anvisningar

Hall igdng 6vningen i ca 5min



Gron - Speloévning - Passa (Possession)

Vad? A
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelarna trénar pa att behalla bollen inom laget
(possession) genom rorelse och passningsspel.

Hur?

Spelarna i det bollférande laget ska behalla bollen
genom att passa till varandra inom en begransad
yta. Motstandarna far anvanda ett mindre antal
spelare for att ta tillbaka bollen.

Organisation

Antalet spelare kan anpassas utifran
svarighetsgraden.

Ytan ska anpassas utifran antalet spelare i
ovningen.

Anvisningar

Ovningen kan inledas med 3 mot 1. Nar
forsvarsspelaren har tagit bollen sa tar denne
med sig bollen 6ver till "sin" yta. Dar vantar
dennes medspelare. Andra laget far da skicka
over en forsvarsspelare sa att Ovningen fortsatter
enligt samma princip.



Bla - Skjuta - Markan

Vad? A

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Att trana avslut och nar avslut ska tas ar en viktig
del i innebandy. Framfor allt for barn. Att géra mal
ar roligt. Men att fa tréna pa att forsoka géra mal i
med och utan motstandare ar valdigt vesantligt
for att man ska lyckas géra mal pa match.

Hur?

Tre st olika avslutsmoment. 1-0 2-1 och 2-2. Syftet
blir att lara sig hitta och utnyttja ytor for att kunna
ta avlsut i. Samt hur man kan ta avslut dar. Detta
genom att utféra

° Give and Go

° Duellera

° Fatta beslut.

Organisation

° Planen som ar bygd 20x10m. Om man har
stor plan sa spelar man pa bredden pa flera
planer samtidgt.

° Ett led i vardera av de fyra hornen. A borjar
Fas 1irunda1.B och C moter AiFas 2.D
och A méter B och Ci Fas 3.

° B borjar Fas 1 pa nytt. Nasta runda blir det D
och sedan blir det C.

Fas11-0

Fas 2 2-1

Fas 3 2-2

Anvisningar

Lat deltagarna upptéacka vilka ytor och hur man
kommer till dem sjalva i den man det gar. Samla
efter en runda for att reflektera vilka ytor som ar
bra och hur man tar sig dit. Fundera aven vad
som ar svart att forsvara emot.



Gron - Skjuta - Malen i mitten

Vad? A

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Trana pa att hitta avslutsmajligheter samt lara sig
forsvara mot just avlsuten. Avsluten i denna
ovning ar inte spelsystemsberoende utan
mangden avskut ar i fokus,

For malvakterna kan man gora denna 6vning
hégintensiv just med returtagningsarbetet
beroende pa regler.

Hur?

Vanligt matchspel men med tva mal i mitten
vanda mot varandra sa att avsluten kommer
utifran planens kortsidor. Man far anfall pa bada
malen.

Lag niva 2v2, 3v3
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° Hog niva 3v3, 4vd

° Lag niva motstandare far ta returtagning

e HoO8 niva Motstandare maste gora mal i
andra malet pa en retur alt, spela ut bollen
till betdmd yta innan man far anfalla igen.

Organisation

e Cron niva 10x10m plan 2v2

° BI& niva 15x10m plan 2v2, 3v3

° Rod niva 20x10m 3v3, 4v4

Gar bra att spela med smamal for att da jobba
efter att se luckor for inspel bakom
motstandarnas forsvar kring malet. Pa gron niva
far de dven en massa avslut och prov pa problem
som maste losas.

Anvisningar

Med malvakter kan man bygga tre st matcher
parallelt.

1. Utespelare mot malvakter
2. Lagvis

3.  Malvaktsvis

Pa sa vis skapas tva matcher individ och man har
da fler incitament for att fortsatta tavla hela
tiden.

Gron niva 2x1m

Bla niva 2x3m



RAd niva 2x4m
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