mumedalens]

Innebandytrining 6-9 ar, 60 minuter.
Tema allsidig traning, utmana, finta, dribbla och lek.

Allsidig trdaning “trana kroppens ABC” Utveckla en allsidig rérelserepertoar i form av springa, hoppa, balansera, rulla, kasta, gripa, hanga, klattra, ala
och krypa. Anvand er fantasi for att férandra/utveckla uppvarmningen sa att alla momenten ovan aterkommer med jamna mellanrum.

Utmana, finta och dribbla -ar ett satt att forsoka passera en motstandare nar man har bollen. Fér att ta sig férbi motstandaren kan man luras genom
att forst finta och sedan dribbla forbi. T.ex. kan man lura motstandaren att man ska springa med bollen till h6ger men istéllet springa till vanster. For
att motstandaren ska bli lurad &r det viktigt att man gor finten tydligt, riktningsférandrar och tempovaxlingar. Exempel pa finter ar kroppsfint,
passningsfint och skottfint.

Lek och gladje, leken &r prioriterad och genom den sa utvecklar barnen social kompetens, problemldsningsférmaga, kreativitet och kommunikativ
formaga. Sa avsluta tréningen pa ett gladjefyllt satt med en lek.

Samling Samling

Allsidig
traning

Lek

Spel Spel

Fardighet

Lekfull och allsidig forberedelsetraning. 12-15 minuter
Ni kan dela gruppen i tva eller vdlja en 6vning med hela gruppen.

Vad - 360° Kontroll — “Inebandykull”

Organisation - Spelare, bollar, yta ca 10x10 (ca - variera beroende pa antal
spelareoch 6vningens syfte), konor, vastar.

Anvisningar — Ha fyra personer i rutan dar en &r jagare utan boll och de andra
ska skydda denne sina bollar. Blir en spelare av med sin boll sa ska denne
forsoka atererdvra en boll fran ndgon annan. Se till att anvanda
innebandyregler i den man de gar.

Variant — Be dem kora utan klubba, anvand fétter eller ga pa alla fyra och driv bollen
med handerna. Arbeta korta arbetsperioder.

Vad - Lek "Svanskull”
Organisation - Hela/halva gruppen, yta ca 15 x 15 meter, vastar.

Anvisningar - Ungefar hilften av deltagarna far ett aktivitetsband/vast att satta
som svans i byxan, resterande har inget aktivitetsband. Alla deltagare sprider
sedan ut sig pa aktivitetsytan. Nar leken startar ska deltagare utan band
forsoka sno ett band av nagon som har ett. Om en deltagare lyckats sno at sig
ett band sa satter man bandet i byxan och férséker sedan undvika att ndgon tar
det.

Variant — Placera bandet pa sidan av byxan for att efterlikna att de skyddar boll
pa den sidan.
Bandjakten kan varieras pa manga satt. Har foljer nagra exempel.
o Lagg till en boll
o Hoppandes pa ett ben
. Med bada handerna och fétterna i marken, endast lyfta handen da ett
band ska forsoka tas




Spel och fardighetstraning

Videlar gruppen pa flera planer beroende pa hur manga vi ar, vi delar upp gruppen for effektivare speltid och fler bollkontakter.

Vad -360° kontroll 1v1

Varfor — Att kunna réra sig i olika riktningar med olika hastigheter och god
bollkontroll kommer att hjdlpa bollférare att navigera i den standigt forandrade
miljo som ett matchspel innebar.

Hur -: - 1v1 match pa liten plan som markeras med hjélp av konor. Malet som
placeras i mitten av planen markeras utav konor dir man ska dribbla/driva med
bollen igenom. Spelaren far podng oavsett vilket hall man driver bollen igenom.
Fragor — Hur kan man skapa sig yta for att komma at malet? Nar ar det enkelt att
forsvara?

Organisation — Planstorlek 5x5m, satt tva konor med ca 1m avstand i mitten
av ytan som markerar podng.

Vad - Speluppbyggnad (Utmana finta och dribbla)
Varfor — Anfallsspel - ta bollen framat f6r att kunna géra mal
Foérsvarsspel - ta bollen for att kunna anfalla

Hur - Anfallsspel: Driv och finta bollen forbi motstandaren och gér mal.
Forsvarsspel: Bryt mellan motstandarens tillslag.
Omstallningar: Ta tillbaka bollen om du tappar den.

Organisation - Spelare, bollar, yta 10x5-7 m, 1 mal.

Anvisningar - Malvakt satter igang spel till anfallsspelare. Sedan spel 1v1+MV.
Om forsvarare/MV erévrar bollen ska de stélla om till anfallsspel genom att driva
bollen éver mittlinjen. Spela tills bollen ldmnar spelytan eller gar i mal.
Progression - 2 mot 2

Vad - Speluppbyggnad (Utmana finta och dribbla)
Varfor — Anfallsspel - ta bollen framat for att kunna géra mal
Forsvarsspel - ta bollen for att kunna anfalla

Hur - Anfallsspel: Bollen ska vara ndra bladet nar du driver och fintar
Forsvarsspel: Bryt mellan motstandarens tillslag.
Omstallningar: Ta tillbaka bollen om du tappar den.
Ta bollen bort fran motstandaren efter att ha erévrat den.

Organisation - Spelare, bollar, yta 20x15-20m, mal och vastar.

Anvisningar - Spel enligt 3 vs 3 regler.Det &r bra att i traning variera
spelet genom att forutom att spela 3 mot 3 dven spela med farre antal spelare
och mindre yta. Det gor att antalet aktioner med boll 6kar per spelare

Lek

Avsluta traningen pa ett gladjefyllt satt med en lek.

Vad - Lek ”Gul och bl3”

Hur - Agera snabbt pa signal.
- Borja med korta steg och 6ka steglangden succesivt.
- Driv med bada sidorna av bladet.

Organisation - Spelare, bollar, yta 15x12 (ca), koner i tva farger.

Anvisningar - Spelarna star tva och tva mittemot varandra. Bakom ena spelaren
finns en gul kona och bakom den andra spelaren finns en bla kona. Nar ledaren
sager gul galler det for spelaren som ar narmast den gula konan att springa forbi
konan innan den andra spelaren hinner nudda spelaren pa ryggen.

Progression 1 - Byt hdll

Progression 2 - Med boll: Spelarna har var sin boll mellan benen. Spelaren som
ska till sin kona maste ta med sig bollen och driva férbi konan. Spelaren som jagar
springer utan boll.
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