Traningspass

SVENSKA INNEBANDYFORBUNDET
UTBILDNING

2021-12-02 09:20

OVNINGAR SIBF - BLA OCH ROD

Ovningar i traningspasset:

o v & W N

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=38935

Rod - Spelbredd - Kantspel

R&d - 360 kontroll - Spegeln

R&6d - Utmana, finta, dribbla - Trillingmatchen
Rod - Spelbredd - Centervandningen
R&d - Speldjup - Joker Point

Rod - Markera - 3v5

RAd - Pressa - 1v2 - 2v1

R&d - Spelbredd - Ytterzonen

R&d - Spelbarhet - 2v2+2

R6d - Kontring - Stora Coast to Coast
BI3 - Skjuta - Malen i mitten

BIa - Utmana, finta, dribbla - Trillingmatchen
B3 - Spelbarhet - 2v2+2

Bla - Skjuta - Snabba avslut

BIa - Driva - 2 mal

Bla - Pressa - Pressen

Bla - Spelbredd - Ytterzonen

Bla - Skjuta - 1v1+1

Bla - Duellspel - Tampa deluxe

Bla - Duellspel - 3v2

Bla - Spelavstand - 3v2

BI& - Pressa - 1v2 - 2v1

Sida 1 av 30


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/

Traningspass

23.
24.
25.
26.
27.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=38935

RoOd - Passa - Ajax leken

Rod - Spelavstand - 3v2

R&d - Passa - Zon till zon

Bla - Speldvning 8 - Speldjup (Zonerna)

Bla - Duellspel - (Sargduellen)

2021-12-02 09:20

Sida 2 av 30



Traningspass 2021-12-02 09:20

ROd - Spelbredd - Kantspel

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Skedena Komma till avslut och géra mal - Férhindra
avslut och radda mal ar det viktigaste skedet i
innebandy. Darfor ar det viktigt att beharska
avslutsmomenten och lara sig hitta och forsvara de ytor
som ar mer favoriserade avslutsytor.

Hur?

Ovningen &r en spelévning dér man spelar 4v4 i en zon
men med en back som joker. Backen ar endast med
anfallande lag. Anfallande lag ar det lag som ager
bollen. Darmed far man in spelets cykliska skede
naturligt i en évning.

Organisation

Man spelar pa ena planhalvan dar man bygger in en
avlastningsyta langst bak i planen. Dar endast backen
som ar joker far rora sig. | den 6vriga ytan pa
planhalvan pagar ett 4v4 spel mot ett mal.

Anvisningar

Anfallare far endast anvénda sig av avlastande joker
utmed sargerna och de utplacerade konerna.
Avlastande joker far endast fora in bollen i anfallzonen
mellan de tva utplacerade konerna.

Fragor att jobba med

Vilka ytor ar svara att férsvara?
Varfor ar de ytorna svara att férsvara?

Hur ska vi lagga upp anfallspelet med hansyn till
de tva ovanstaende fragorna?
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Rod - 360 kontroll - Spegeln

Vad?
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 genomfér évningen efter cirka 10 sekunder. Nasta gang det ar parets tur
byter barnen uppgift.

Stegring
Anvand klubba.
Anvand klubba och boll.

Arbeta tva och tva. En i paret ar ledare och forflyttar sig snabbt mellan konerna pa sin planhalva. Den andre
foljer efter som en spegelbild pa sin planhalva. Starta 6vningen utan klubba och boll. Stegra sedan uppgiften
genom forflyttning med klubba och till sist som hdr med klubba och boll
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R6d - Utmana, finta, dribbla - Trillingmatchen

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Passare en motstandare med bollen under kontroll.
Behalla bollen inom laget.

Hur?

| en match dar 3st separata 1v1 matcher spelas
simultant. Sa far individerna tréna konstant pa flera
olika situationer for 1v1 i en kaotisk miljo.

Fragor att jobba med:

Varfor kan det vara bra att forst finta at ett hall?
Var tittar du innan du utmanar motstandaren?

Hur kan du skydda bollen ifran motstandaren?

Organisation

6 ungdomar, yta 20x20 meter, bollar, konter och tva mal.

Anvisningar

Spela 1 mot 1 innanfor markerad spelyta. Innan for rektangeln pagar samtidigt tre 1 mot 1 matcher.

Spela en mot en inom markerad spelyta. PG samma spelyta spelas tre stycken en mot en matcher samtidigt.
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Rod - Spelbredd - Centervandningen

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget

Ge bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och
diagonalt.

Hur?
Exempel pa fragor:

* Hur placerar du dig nar din medspelare har bollen i
yttre korridor?

« Hur placerar du dig for att bli spelbar i yttre korridor?

* Hur kan ni forhindra att motstandarna spelar bollen
fran den ena yttre korridoren till den andra?

Organisation

8 ungdomar, 20 x 20 meter, spelare, bollar, koner, vastar och tva mal.

Anvisningar

Ytan delas in i 3 korridorer som léper fran kortsida till kortsida. Spela 3 mot 3 med malvakter dar spelarna har fasta
positioner i respektive korridor. For att mal ska raknas maste bollen spelas minst en gang fran ytterkorridor in till central
korridor.

Stegring: Spela fritt men for att mal ska raknas maste bollen spelas fran yttre korridor till inre korridor minst en gang.

Dela in spelytan i tre korridorer som léper fran kortsida till kortsida. Spela tre mot tre med malvakter.
Spelarna har fasta positioner i varsin korridor. For att mal ska rdknas behover/madste bollen spelas minst en
gang fran ytterkorridor till central korridor.
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Rod - Speldjup - Joker Point

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget

Ge bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och
diagonalt.

Hur?
* Hur tajmar du din rorelse for att skapa spelbredd?

* Hur placera du dig nar bollen ar i ytterzonen for att bli
spelbar?

* Hur placerar du dig (jokern) for att vara spelbar i
djupled bakat?

Organisation

10 spelare, yta 20 x 20 meter, bollar, koner, vastar, ett stort mal, tvd sma mal.

Anvisningar

Spela 4 mot 4 med joker som erbjuder speldjup bakat for anfallande lag. Jokern far endast spela upp bollen inom
ytterzonerna (yz) vid sargerna. Anfallande lag ska gbra mal pa det stora malet. Anfallande lag maste spela bollen genom
nagon av ytterzonerna innan de far gora mal. Férsvarande lag ska vinna bollen och kontra pa nagot av de tva sma malen.
Ovningen avslutas nar nagot lag gjort mal.

Spel fyra mot fyra med en joker som erbjuder speldjup bakat for anfallande lag. Jokern fdar bara spela upp
bollen inom ytterzonerna. Det lag som anfaller mdste spela bollen i ytterzonerna innan de gér mal pa stora
malet. Forsvarande lag ska vinna bollen och kontra mot ndgot av de tva mindre malen. Ovningen avslutas nar
ndgot lag gor mal.
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Rod - Markera - 3v5

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motstandaren att fa bollen.
Hur?

Exempel pa fragor:

* Hur nara bor du std motstandaren?

* Hur kan ni forhindra att en passning nar en
motstandare i “slottet”?

+ Vilken sida av motstandaren bor du sta?

« Hur kan ni i ert presspel styra motstandarna bort ifran
“slottet”?

Organisation

9 spelare, 20 x 20 meter, bollar, koner, vastar, tvd sma mal och ett stort mal.

Anvisningar

Spela 3 forsvarsspelare mot 5 anfallsspelare. Anfallsspelarna ska géra mal pa det stora malet. Forsvarsspelarna ska forhindra
och radda avslut samt kontra pa de sma malen.

Poangrakning

Anfallsspelarna
Mal i slottet - 3p
Mal pa direktskott dar bollen gar igneom slottet - 2p
Ovriga méal - 1p

Forsvarsspelarna:

Mal - 1p
Erdvring av boll i slottet - 1p
Tacka skott - 2p

Fem anfallsspelare gor mal pa mal med malvakt och tre forsvarsspelare forhindrar, raddar avslut samt kontrar
pa de mindre malen.
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Rod - Pressa - 1v2 - 2v1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motstandaren fran att géra mal.

Hur?

Exempel pa fragor:
* Hur gor du sa att du kan ta bollen fran motspelaren?
* Hur gor du for att snabbt komma néara bollhallaren?

* Hur gor du i ditt presspel for att styra bollhallaren i
den riktning du vill?

* Vad tittar du efter for att kunna skara av en
passningsvinkel?

Organisation

4 ungdomar, yta 15 x 10 meter, bollar, koner, vastar,
tvd sma mal och ett stort mal.

Anvisningar

Spela 1 mot 2 med malvakt i det storre malet. De tva
anfallsspelarna ska forsoka géra mal pa det stora malet
med malvakt. Férsvarsspelaren ska férhindra avslut
och férsoka kontra pa de tva sma malen.

"Tva anfallsspelare forsoker géra mal pa stort mal med
malvakt. Forsvarsspelaren férhindrar avslut och
kontrar pa de tvd mindre malen.”
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ROd - Spelbredd - Ytterzonen

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anvanda en stor del av planens yta.

Spela bollen bade framat och bakat.

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Exempel pa fragor:

« Hur gor ni for att 6ka spelytan centralt i planen?

* Hur kan du placera dig for att vara spelbar i
ytterzonerna?

* Nar ska du passa spelarna i ytterzonen?

Organisation

10 ungdomar, yta bollar, koner, vastar och tva mal.

Anvisningar

Spela 3 mot 3 i spelzonen. 2 jokrar i ytterzonerna (YZ).
Anfallande lag maste passa en av jokrarna i
ytterzonerna innan de far avsluta. Mal far goras fran
ytterzonerna.

Spela tre mot tre. Anfallande lag maste passa en
av jokrarna i ytterzonen innan de gar till avslut.
Mal far ocksa goras fran ytterzonen.
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ROd - Spelbarhet - 2v2+2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa en passning fran bollhallaren. Behalla bollen inom
laget.

Hur?
Exempel pa fragor:

* Hur placera du dig pa for att kunna ta i mot en
passning? Visa.

« Hur gor du for att veta var du ska placera dig?

* Hur kan du kommunicera med bollhallaren att du ar
redo for att fa en passning?

* Var siktar du pa nar du passar din medspelare?

Organisation

8 ungdomar, spelyta 12 x 12 meter, bollar, koner.

Anvisningar

Spela 2 mot 2 + 2 poangspelare som tillnor respektive lag. Poangspelarna ar placerade pa en varsin sida av kvadraten. Laget
far poang genom att spela bollen fran en poangspelare till en annan. Laget far spela tillbaka till samma poangspelare for att
behalla bollinnehavet. Men det ger inte poang.

Spela tva mot tva inom kvadraten. Lagen har dessutom tvd extra poangspelare som dar placerade pa varsin sida
av kvadraten. Genom att spela bollen fran en podngspelare till en annan far lagen podng. Det ar tillatet /helt
ok att spela tillbaka till samma podngspelare men det ger inte poang.
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Rod - Kontring - Stora Coast to Coast

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Utnyttja obalansen i motstandlagets forsvarsspel.

Komma till avslut och géra mal.

Hur?

Exempel pa fragor.
+ Nar ska du |6pa i djupled for att fa en passning?

+ Var ska du passa bollen i forhallande till dina
djupledslopande medspelare?

* Hur kan du kommunicera med bollhallaren att du ar
redo for att fa en passning?

Organisation

14 ungdomar, yta 40 x 20 meter, bollar, koner, vastar
och tva mal.

Anvisningar

Dela in spelarna i fyra lag. Spela 3 mot 3 med
malvakter.

Tva passningszoner utmed sargen pa vardera
planhalvan. Spelare som inte deltar i spelet star i
passningszonerna och utgor jokrar som bada lagen kan
anvanda nér de atererdvrat bollen.

Ena laget anfaller mot mal. Forsvarande lag ska vinna
bollen och passa nagon av jokrarna och starta en
kontring mot motsatt mal. Lagen spelar alltid ett
anfallsmoment och ett forsvarsmoment innan byte
sker. Byte mellan momenten sker:

« Nér bollen gar utanfor sargen.
* Nér bollen gar i mal.

Bollen ar fortfarande i spel sa lange forsvarande lag inte lyckas passa till nagon av sina jokrar. Oavsett om de atererdvrat
bollen eller e;.

Spelet startar med ett lag som anfaller. Det forsvarande laget ska vinna bollen och sedan passa till nagon av
jokrarna i passningszonerna for att starta kontringen mot motsatt mal. Spela alltid ett anfallsmoment och ett
forsvarsmoment innan ni byter lag. (Ndr bollen gar utanfor eller i mal sa byter ni lag.
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Bla - Skjuta - Malen i mitten

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Trana pa att hitta avslutsmojligheter samt lara sig
férsvara mot just avlsuten. Avsluten i denna dvning ar
inte spelsystemsberoende utan mangden avskut ar i
fokus,

For malvakterna kan man gora denna évning
hogintensiv 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
Hog niva 3v3, 4v4

Lag niva motstandare far ta returtagning

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

Organisation

Gron niva 10x10m plan 2v2

Bl 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

P4 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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Prova er fram med tiden ocksa beroende pa antalet spelare och kunskap. Samt tidsekonomin fér hela gruppen.
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Bla - Utmana, finta, dribbla - Trillingmatchen

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Att ta sig forbi sin motstandare genom att dribbla och
finta ar en viktig del av innebandyn. Det finns ett i det
narmaste obegransat antal satt hur man kan ta sig
forbi sin motstandare. Ofta foregas dribbling av en fint
for att lura motstandaren och avslutas med en
tempovaxling for att ta sig ur situationen for att kunna
skapa en ny situation som leder till pass eller avslut.

Hur?

| en match dar 3st separata 1v1 matcher spelas
simultant. Sa far individerna trana konstant pa flera
olika situationer for 1v1 i en kaotisk miljo.

Fragor att jobba med:
Vad behover man tanka pa i anfall 1v1?

Vad behover man tanka pa i férsvari 1v1?

Organisation

15x10m stor plan med tva mal.

Anvisningar

Laborera garna med antal och planyta for att hitta ratt niva av utmaning for deltagarna.

Liten yta = mindre tid = svarare 6vning for syftet. Lattare att forsvara sig.

Stor yta = mer tid = Ovningen kan bli mer &t driva med boll évning. Svarare att komma in i duellspel. Risken &r att det blir

styrspel istallet.
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Bla - Spelbarhet - 2v2+2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Lara sig position och placering i relation till
motstandare och medspelare.

Hur?

Ovningen &r en 2v2 évning med 2 extra
medspelare/poangspelare till vardera lag. Man far
podng genom att spela bollen fran en podngzon till en
annan.

Anfall

Hur ska avlastningsspelare agera i yttre zoner med
mycket ytor att hantera bollen i?

Hur ska spelare med lite tid och sma ytor agera for att
hantera med och motspelare?

Organisation

Spelzonen 6r en kvadrat markerad av konor. Pa varje langsida placeras ytterligare konor ut bakom de konor som markerar
spelzonen. Dessa blir podngzoner. | varje poangzon placeras en spelare. Spelare mitt emot varandra tillhér samma lag
tillsammans med tva spelare inne i spelytan. Laget ar 4st nar de anfaller och 2st som férsoker atererévra bollen.

Det gar att minska till 1v1+2 for Gron niva.

Anvisningar

Man far spela tillbaka till samma poangzon for att behalla bollinnehavet. Men det ger inte poang. Podngspelarna far aga
bollen for att hitta nya alternativ. De far aven spela till andra poangzonen men det ger inga poang da maste bollen in i
spelzonen och sedan till den sistnamnda poangzonen for att ge poang.

SZ kan andras for att anpassas till spelarnas kunskap.
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Bla - Skjuta - Snabba avslut

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Innebandy innehaller manga olika typer av skott och i
forlangningen avslut med férmagan att lasa
situationen. Nagra av de basta malskyttarna genom
tiderna har inte varit de som skjutit hardast utan
smartast. Niklas Jihde, Magnus Svensson och Emelie
Lindstrom ar alla exempel pa spelare som anvant
spelférstaelse och precision fore skottkraft.

Hur?

Ett smalagsspel med tre-fyra lag samtidigt dar tva lag
spelar pa planen och de 6vriga agerar vaggar. Varje
match ar 1.30m lang innan man byter. Vaggarna ska
spela tillbaka bollen i spel hela tiden. Bla niva 3-touch,
Lag réd niva 2-touch, Hog réd 1-touch.

Organisation

Bygg en yta pa 15x10m for rod niva 12.5x8m pa bla nivd med tvad mal. Tva lag om 3 spelare i varje. Samt malvakter i bada
malen.

Tva dvriga lag staller sig pa sex punkter runt planen for att agera vaggar.

Anvisningar

Vanligt spel med syfte att hitta snabba avslut i de ytor som erbjuds. Gar bollen ut sa rullar malvakten pa den plansidan ut
bollen till sitt lag.

Spelar 2x12min med byte varje 1.30min flygande.
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Bla - Driva - 2 mal

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Driva med boll ar en central egenskap for att erdvra
ytor, utmana och ta sig forbi motstandare samt skapa
nya passnings/avslutsmojligheter.

Hur?

Man spelar ett spel 2v2 pa 20x10m déar bada lagen far
gora mal i alla fyra malen.

Fragor att jobba med:

Nar ar det svart att forsvara?

Néar kan man anvanda en hand pa klubban?

Organisation

Dela in planen pa bredden for att skapa en plan med langd nog att driva bollen i. S& mojligheterna for spelarna att utmana
ytor bakom motstandarna.

Anvisningar

Det gar bra med konor som mal om man inte har manga malburar tillgangliga.

Om man har stora mal utan malvakter kraver det att motstandarna forsvarar mycket mer aggresivt. En regel da att lagga in
kan vara att man inte far skjuta om man befinner sig framfér motstandaren med malet bakom denne. Da syftet ar att man
ska Gva pa att driva bollen och erévra ytor som finns pa planen.
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Bla - Pressa - Pressen

Vad?
Forhindra speluppbyggnad

Varfor?
Ovningen har tva syften inbyggda.

Anfallande lag - Trana pa att byta spelsida bade i
djup och bredd och hur man attackerar pa sa vis.

Forsvarande lag - Trana pa att pressa
motstandarna och vid erévring av bollen stélla om
till attack sa snabbt som mojligt.

Hur?

Genom ett smalagsspel med vissa restriktioner for hur
man anfaller som ena laget och hur man anfaller som

andra lag. | det anfallande laget bygger man tva zoner

som laget maste passa eller dribbla sig igenom innan man far géra mal. Andra laget ska forsoka ta bollen och déarifran snabbt
gbra mal. Genom restriktionerna sa maste det anfallande laget organisera sig for att kunna lyckas med uppgiten.

Organisation
Beroende pa kunskap och tillgang till hall.

Bla niva Spela pa bredden med 3-3.

Rod niva Spela pa bla plan 4-4.

Det gar bra utan malvakter och kan darmed spelas pa halvplan om man vill ha malvakterna till ndgot annat.
Anvisningar

Bada lagen far géra mal i bada malen.

Man har besatmda planhalvor.

Byt uppgifter efter en liten stund.
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Bla - Spelbredd - Ytterzonen

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Barn brukar garna samlas kring bollen och darmed f
svart att flytta ut bollen i battre ytor fran motstandarna.
Darmed skapar man begransningar med planen dar
férstarkning sker kring anvandadet av bredden i spelet.
Pa andra sidan problemet brukar barn senare i sin
utveckling tendera att vara for langt i fran varandra och
darmed ha svart for att lanka samman spelet.

Hur?

En spelplan med spelzon (SZ) och tva ytterzon (YZ) 3-3 i
SZ med 1-2 extra spelare i (YZ). Maste spela bollen fran
ytterzonen till den personen som avlsutar. Far dven
goéra mal fran YZ. Borja med fasta spelare i YZ.

Spelare i YZ far ta bollen fran andra spelare i YZ.

Ta bort fasta spelare ochh ge mer poang for mal
som sker nar man anvander YZ.

Organisation

Beroende pa kunskap och alder sa spelar man pa
langden eller pa tvaren. Dock aldrig hela planen.

YZ bor vara ca 2m bred. Beroende pa om man spelar
med tre eller fem spelare kan man ha en eller tva
spelare i ytterzonerna. Tex en pa defensiven och en pa
offensiv planhalva.

Anvisningar

Spela 2x5min. Ha byten for ytterspelarna om ni spelar
med fasta spelare dar. Ha bollar vid sidan om malen
redo. Sa om bollen gar ut pa den planhalva sa far den
malvakten pa den sidan satta igang spelet igen.

Tips da ar att malvakten férsoker na en
ytterzonspelare.

Forsok att titta efter spelarnas formaga att anvanda bredden pa banan.
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Bla - Skjuta - 1v1+1

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Avslutstraning centralt i banan for att lara sig hitta
I6sningar och alternativ for avslut inne centralt i
banan.

Hur?

4st olika pass till spelare centralt i anfallszonen.
Anfallaren méter en forsvarare for att det ska bli
matchlikt. Anfallarens uppgift ar att hitta alternativ till
avslut fran varje passare. Forsvarsspelaren ska forsoka
férhindra avsluten.

Organisation

Passare fran varje "horn" pa en planhalva. Anfallaren
spelar klart varje pass. Passare ska efter slagen pass ge
ett alternativ till anfallaren for att skapa en battre
avslutslosning. Anfallaren far 4 avslut per runda.

Anvisningar

Forsvarsnivaer.

1.  Ledare

2. Spelare utan klubba

3. Spelare med klubba men som startar fran mal (for att ge anfallare mer tid, = svarare for forsvarare)
4.

Spelare med klubba som startar samtidigt bredvid anfallare.
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Bla - Duellspel - Tampa deluxe

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ovnignen har tva delar. Dels att tréna pa att komma
ifran sarghornen genom att forséka utmana
forsvararna. Forsvararna har till uppgift att forsoka
erovra tillbaka bollen sa snabbt som majligt.

Hur?

Genom att bygga en spelplan dar anfallaren har tva
zoner att forsoka ta sig igenom. Forsvararna har till
uppgift hindra anfallaren fran att ta sig igenom nagon
av de tva zonerna.

Organisation

Spelas mot ett sarghérn. Dar man placerar tva st koner
ca Tm ut fran sargerna. Detta ar utgangszonerna.

Leden star mot sarghérnen mellan zonerna.
Anvisningar
Bollen slas in av ledarna anfallaren far ett steg pa sig som férsprang mot forsvararna.

Hur forsvarar man bast mot motstandaren?

Vad kan man foréska med som anfallare?
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Bla - Duellspel - 3v2

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Att spela ett aktivt presspel innebar att malsattningen
ar att minska bollférande lags tid och spelytor. Detta
genom att aktivt soka upp och satta press pa
bollféraren genom att styra, minska ytorna och férsoka
fa den felvand i forhallande till malet och mojligheten
till avslut.

Hur?

| spelliknande form dar man spelar 2v3 pa en
begransad yta och tid for att aterspegla
avslutssituationer som uppstar i spelet. For anfallande
lag sa syftar 6vningen till att trdna avslut fran bollsidan.
Darmed ar vilande sida icke spelbar. Detta ocksa for
att det ska finnas en avgrasning for forsvarande lag att
kunna satta pressen.

Organisation

Ovningen spelas pa en halvplan. Med en begrénsning
till endast bollsidan. Darmed behdver man inte i denna
dvning férsvara centrallinjen. Ovningen startar med
boll hos anfallande lags spelare langst bak.

Anvisningar
Fragor att jobba med deltagarna.
Vilka ytor ar svara att hitta?

Vilka ytor kom vi till mest avslut ifran?

Vilka ytor blev mest effektiva?
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Bla - Spelavstand - 3v2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ovningen syftar till att l&ra sig hitta ytor for ge
bollhallaren ett passningsalternativ. Att kunna visa sig
for bollhallaren ar vesantligt for att kunna lanka
samman och pa sa satt utnyttja medspelarna. Bada
genom att ha alterantiv i djupled at bada hall men
ocksa att hitta alternativ i sidled.

Hur?

Anfallande lag spelar 3-2. Dar de ska forsdka hitta ytor
att kunna fa en passning fran bollforare.

Malsattning

Anfallande trio ska hitta avslutslage pa en ensam
spelare.

Forsoka halla bollen inom laget om de inte hittar
passning i djupled.

Vaga utmana sina motstandare for att skapa mer
ytor at medspelarna.

Organisation

Avgransa en yta till att bli en spelplan. Storre plan for
spelare som inte kommit sa langt i sin utbildning.
Mindre yta for spelare langre fram i sin utbildning. Tex
pa en halvplan kan man ha tva spelplaner paralellt med
varandra.

Anvisningar

Ha alltid tva mal och lat 2:an fa anfalla tillbaka om de
lyckas erévra bollen. Ovningen &r slut ndr 3:an gjort
mal.

A-C anfaller mot D och E. Sedan byter man led A-D-B-E-C-A

Ovningen startar med Ledaren passar till ndgon av anfallande spelare.
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Bla - Pressa - 1v2 - 2v1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ovningen é&r flerdimensionerad.

i

Anfallsspel

1:an - Trana pa att skydda boll, Driva med boll,
Leta ytor for att komma till avslut.

2:orna - Trana pa att leta ytor for icke bollhallare.
Passningar, komma till avslut.

Forsvarspel

1:an Trana pa att komma in i press, lasa ytor for
anfallare att utnyttja.

1
1
1
1
i
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
+
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

2:orna - Trana pa att atererdvra boll, dubbling,
forhindra att komma till avslut.

Hur?

Genom att spela en match med tre mal. 1:an har ett
mal att forsvara, 2:orna har tva mal att forsvara.
Darigenom har 1:an tva mal att géra mal i, medan
2:orna har 1 mal att géra mal i. Tanken ar att denna
miljo ska stimulera till de situationer som beskrivs i -
Varfor ska det tranas.

e et e e e e e

Organisation

Varje match behover 2st smamal samt 1st mal som &r
storre. Det gar bra med ett mal med malvakt i for att
involvera dessa. Forsok att bygga minst fyra sadana har
matcher pa en helplan. Sedan kan man bara rotera pa
spelarna om man ar flera individer.

Speltid ca 45-60sek per match.
Anvisningar
Beroende pa niva kan man titta pa olika coachpunker.

Gron niva - Anfallsspel - Teknik hos 1:an, férmagan att anvanda ytorna for 2:orna

BIa niva - Forsvarsspel - 1:an lara sig komma in i press for att forhinda ytorna for 2:orna. 2:orna stéanga ner 1:an genom
dubbling.

ROd niva - Besluten i anfall och forsvarsspel pa de ovanstaenden syftena.

Jobba med fragor som belyser dessa uppgifter.
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ROd - Passa - Ajax leken

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Lara sig hitta ytorna som finns pa planen och i omradet
runt omkring spelet.

Hur?

Genom en dverbemanningsovning. Man far poang nar
man lyckas flytta bollen genom hela laget. Alltsa att alla
fyra anfallare har varit delaktiga i spelet. Forvararna ska
forsoka forhindra detta genom att jaga bollen. Lyckas
de erdvra bollen far de anfalla mot nagot av de tva
malen. Darmed ar denna 6vning ocksa flerfacetterad
genom att det aven ar en fardighetsoévning.

Organisation

Ytan ar beroende pa kunskapen hos spelarna.
Forslagsvis borjar man med 20x10 m och tva mal. Har
man inte malvakter sa gar det bra med sma mal. 4 anfallare och 2 forsvarare.

Anvisningar
Jobba med fragor kring ytorna som uppstar under évningen.

Hur haller man bollen lattast inom laget?
Som forsvarare, vad begéver man tanka pa for att kunna ta tillbaka bollen?
Som forsvarare, nar man erdvrar bollen vad behéver man gora?

Anfallare, nar man forlorar bollen - Vad behdver man gora for att kunna ta tillbaka bollen?

Spelet haller pa tills ndgon har fatt fem poang.
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Rod - Spelavstand - 3v2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ovningen syftar till att l&ra sig hitta ytor fér ge
bollhallaren ett passningsalternativ. Att kunna visa sig
for bollhallaren ar vesantligt for att kunna lanka
samman och pa sa satt utnyttja medspelarna. Bada
genom att ha alterantiv i djupled at bada hall men
ocksa att hitta alternativ i sidled.

Hur?

Anfallande lag spelar 3-2. Dar de ska forsdka hitta ytor
att kunna fa en passning fran bollforare.

Malsattning

Anfallande trio ska hitta avslutslage pa en ensam
spelare.

Forsoka halla bollen inom laget om de inte hittar
passning i djupled.

Vaga utmana sina motstandare for att skapa mer
ytor at medspelarna.

Organisation

Avgransa en yta till att bli en spelplan. Storre plan for
spelare som inte kommit sa langt i sin utbildning.
Mindre yta for spelare langre fram i sin utbildning. Tex
pa en halvplan kan man ha tva spelplaner paralellt med
varandra.

Anvisningar

Ha alltid tva mal och lat 2:an fa anfalla tillbaka om de
lyckas erévra bollen. Ovningen &r slut ndr 3:an gjort
mal.

A-C anfaller mot D och E. Sedan byter man led A-D-B-E-C-A

Ovningen startar med Ledaren passar till ndgon av anfallande spelare.
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Rod - Passa - Zon till zon

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren passningsalternativ.

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Exempel pa fragor:

« Hur kan du kommunicera med bollhallaren att du ar spelbar?

« Hur kan du placera dig for att vara ett passningsalternativ idjupled framat?
+ Hur tajmar du din rorelse for att bli spelbar?

* Var siktar du nar du passar din medspelare?

Organisation

10 spelare, bollar, koner, vastar, tva mal.

Anvisningar

Spel 3 mot 3 i presszonen (PZ).

Spel 1 mot 1 i spelzonen (SZ) + 2 mot 1.

2021-12-02 09:20

Ovningen startar pa signal i presszonen. Anfallande lag bérjar med bollen. Ovningen bryts om nagot av lagen gér mal.

Anfallande lag ska forsoka ta sig in med bollen under kontroll i spelzonen. | spelzonen befinner sig en spelare fran
respektive lag. Bollen far tas in i spelzonen genom att en anfallsspelare driver in bollen eller med en passning till

medspelaren i spelzonen. | spelzonen far endast en anfallsspelare folja med fran presszonen.

Forsvarande lag ska i presszonen vinna bollen och komma till avslut och géra mal.

Stegring : Anfallande lag maste driva in i spelzonen.

Ovningen startar i presszonen med spel tre mot tre. Anfallande lag bérjar med bollen och ska ta sig in i
spelzonen med bollen under kontroll. | spelzonen befinner sig en spelare fran respektive lag. Bollen tas in i
spelzonen genom att en anfallsspelare driver in den eller genom en passning till en medspelare i spelzonen. |
spelzonen fdr endast en anfallsspelare inledningsvis ta sig in, vilket skapar en tva mot en situation. Pa signal

fran tranaren far resterande spelare ansluta till spelzonen och évningen bérjar om.
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Bla - Speldvning 8 - Speldjup (Zonerna)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och diagonalt.
Utnyttja obalans i motstandarlaget.

Hur?

Exempel pa fragor:

* Hur gor ni for att ge bollhallaren speldjup framat eller bakat?

+ Nar ska du |6pa i djupled for att fa en passning?

+ Hur kan du placera dig for att kunna ta med bollen i anfallszonen?

Organisation

9 barn, 20 x 20 meter, bollar, koner, vastar, tvd sma mal och ett stérre mal.

Anvisningar

Spelytan delas i tva delar, en uppspelszon (UZ) och en anfallszon (AZ). férdelningen kan vara 40-60 % av spelytan.
Anfallande lag har tva spelare i uppspelszonen och tva spelare i anfallszonen.

Forsvarande lag har en spelare i uppspelszonen och tre spelare i forsvarszonen.

Uppspelszonen har ett mal med malvakt. Anfallszonen har tva sma mal eller koner.

+ Anfallande lag spelar 2 mot 1 i uppspelszonen. (UZ)

* Forsvarande lag spelar 3 mot 2 i anfallszonen. (AZ)

Spelet startar i uppspelszonen dar anfallande lag ska passa sin medspelare i anfallszonen och komma till avslut i ndgot av de
sma malen.

Forsvarande lag ska forhindra speluppbyggnad och kontra pad malet med malvakt.
Vid omstallningar far bada lagen forsvara och anfalla i bada zonerna.
Anpassningar:

Jokrar tillhérande anfallande lag.

Ta bort zonerna och spela ett fritt spel.

Spelytan ar indelad in en uppspelszon och en anfallszon. Spelet startar i uppspelszonen dar anfallande lag ska
passa sin medspelare i anfallszonen och komma till avslut i ndgot av de sma malen.

Forsvarande lag ska forhindra speluppbyggnad och kontra pd malet med madlvakt.

Vid omstallningar far bada lagen forsvara och anfalla i bada zonerna.
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Bla - Duellspel - (Sargduellen)

Vad?
Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Exempel pa fragor:

* Hur gor du for att ta dig ur sarghdrnen?

* Hur kan du skydda bollen ifrdn motstandaren?

Organisation

6 barn, yta vid ett sarghornen, bollar, konter

Anvisningar

Barnen ar uppdelade i tva led placerade 2 meter ut ifran sargen vid ett av spelplanens hérn. Spelytan &r markerad med tva
koner som ockséa ar markeringslinjer for malzonerna (MZ2).

Spelet startar med att en tranare spelar in en boll i spelytan. Det ar signalen att de forsta barnen i respektive led tar sigin i
spelytan och spelare 1 mot 1. Mal gérs genom att driva bollen in i ndgon av de tva malzonerna. Byt spelare vid mal eller om
bollen aker dver sargen.

"Dela upp barnen i tva led. Starta ovningen genom att du som tranare spelar in bollen i spelytan och spel en
mot en uppstar. Mal gors genom att driva bollen in i nagon av de tvad malzonerna. Byt spelare vid mal eller nar
bollen foérvinner ut ur spelytan”.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/innebandy/utbildning/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=38935 Sida 30 av 30



