Innebandytraning 12-16 ar, 60 minuter.

Press
Traningsupplagg:

Forberedelsetraning — Forberedelsetraningen ar ett perfekt tillfalle att trana fysiska och tekniska fardigheter. Intensiteten i dvningarnas stegras gradvis
och tréaningens huvudtema bor finnas med som ett tydligt inslag. Kombinationen av bollmoment och fysiska grundkvaliteterger ger bade en bra
uppvarmning, en pa sikt 6kad fysisk formaga och kan bidra till minskad skaderisk.

Anfallsspel, speluppbyggnad - Spelbarhet och spelavstand 4r tva av grundférutsattningarna i anfallsspelet och en del av lagets passningsspel. For ett
bra passningsspel ar det viktigt att medspelarna till bollhallaren gér sig spelbara. Att vara spelbar innebdr att vara i en position sa att man kan fa en
passning. Det dr dven bra om man ar spelbar pa ett bra spelavstand. Olika spelare bor vara spelbara pa olika avstand sa att bollhallaren kan valja mellan
lang eller kort passning. Da blir det svarare for motstandarna att forsvara sig och bollhallaren far storre mojligheter att lyckas med passningen.

Samling

Reaktion

Fotbollsupp-
varmning

Spel

Fardighet Spel

Samling 1-2 minuter
Kort samling da vi ser alla som &r dér och berattar vad vi ska gora.

Innebandyuppvarmning med forberedelsetraning ca 15 minuter
Uppvarmningen i detta pass inleds med forberedelsetraning i form av olika koordinationsévningar och mobilitet f6ljt av en fardighetsévning
pa temat for dagens traning.

Koordination vad- koordination

1. Oga-hand-koordination och 6ga-fot-koordination.

Ova — Parvis med tva bollar per par. Utfér vningen pa stéllet eller under
rorelse. Passa bollen till varandra — den ena bollen med fétterna och den
andra med handerna. Lat spelarna sjilva fa komma med férslag pa hur de pa
olika satt kan jonglera med bollen.

2. Balans och fotstyrka utan boll.

Ova — Arbeta med hela gruppen samtidigt. Sta pa ett ben och: Blunda,
blunda rér pa huvudet fran sida till sida, Blunda och pendla det fria benet
framat-bakat och fran sida till sida.

3. Balans och fotstyrka med boll.

Ova — Parvis med en boll per par. Den ena i paret kastar en boll i olika vinklar
till kompisen som tar emot och kastar tillbaka bollen utan att satta ner foten
i marken.

Vad - Forhindra speluppbyggnad - Press

Varfér — Erdvra bollen fran motstandaren

Hur — Frageexempel

Nar ska du starta din press?

Jag ska l6pa mot spelaren ndr bollen dr pa vdg.

Hur néra ska du vara nar du pressar?

Jag ska vara sd ndra motspelaren som mdjligt utan att riskera att bli passerad.

Hur ska du std med kroppen nar du pressar?

Jag ska sta halvt rattvind och béja pa knédna.

Organisation — 4 spelare, spelplan 20x10meter, bollar, koner och vastar.
Anvisningar — Spelare X1 passar till X2 som driver bollen framat och forsoker géra
mal i konmalet. O1 pressar X2 och forséker erévra bollen. Om O1 erévrar bollen ska
den passa till 02, sen bryts évningen. Byt sen roller sa O driver bollen och X pressar.
Stegring: Om forsvarsspelaren erévrar bollen far spelaren kontra och géra mal.




Spel och fardighetstraning 45 minuter
Varva fardighets och speltraning.

Vad - Forhindra speluppbyggnad - Press

Varfér — Erovra bollen fran motstandaren

Hur — Frageexempel

Nar ska du starta din press?

Jag ska Iépa mot spelaren ndr bollen ér pa vdg.

Hur néra ska du vara nar du pressar?

Jag ska vara sa ndra motspelaren som mdéjligt utan att riskera att bli passerad.
Hur ska du sta med kroppen nar du pressar?

Jag ska sta halvt rattvand och béja pa knéna.

Organisation — 8 spelare, spelplan 15x15 meter, bollar, koner och vastar.
Anvisningar — Spel 3 mot 3. Det forsvarande laget ska med sin press hindra
motstandarna fran att na sina medspelare bakom den ena kortsidan.

Vad - Forhindra speluppbyggnad — Press mot felvand bollhallare.
Varfor — Erévra bollen fran motstandaren.

Hur — Frageexempel

Som tidigare exempel.

Organisation — 4 spelare, spelplan 15x10 meter, bollar, koner och vastar.
Anvisningar — Spel 1 mot 1. X1 passar bollen till X2 som &r felvand. O1 pressar X2
for att erdvra bollen. X2 far anvanda X1 for tillbakaspel. Ovningen vander fran lag
O néar O1 erovrat bollen, nar X2 gjort mal eller bollen gatt utanfér spelplanen.

Vad - Forhindra speluppbyggnad

Varfor — Erévra bollen fran motstandaren.
Hur — Frageexempel

Se tidigare exempel.

Organisation - 2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 30 x 20 meter med 2mal,
bollar, koner och vastar.

Anvisningar - Spel 4 mot 4 med malvakter. Utga fran uppstallningen 1-3 eller
man-man och jobba darifran med press.

Samlingen kan man ta efter traningen vid sidan om planen.
Dar vi sammanfattar genom att fraga vad som vart roligt och vad har vi gjort idag.
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