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1 Samling

Ta for vana att borja traningen med en snabb samling i t ex en ring. Ett tips ar att se till att
klubborna ldggs i en hog nagonstans i hallen sa dom ej blir ett stérningsmoment. Har bér man ge
barnen majlighet att aterkoppla vad dom t ex tyckte var roligt repektive trakigt fran senaste
traningen samt ge utrymme om nagon har nagot som denne vill beratta rent allmant. Har far
man da chansen att fa lite feedback fran senaste traningen samt lite allméan status hos barnen.

1.1 Lara sig namnen

For att som ledare kunna ldra sig namnen pa barnen finns ett litet tips att tillga. Man kan vid
samlingen be barnen att sdga sitt namn samt sin favoritmatratt, vid nasta samling kan man be
dom sdga sitt namn och t ex sitt favoritlag i valfri idrott o.s.v. Detta gor att man undviker att
varvet runt gar for fort (som det har en férmaga att géra) och man far da en storre chans att lara
sig namnen pa barnen.

1.2 Narvarokontroll

Ta for vana att vid samlingen fylla i ndrvaron. Detta gors enklast av nagon ledare direkt via appen

app.svenskalag.se/lagnummret eller via hemsidan http://www.svenskalag.se/lagnamnet.
Lagnumret respektive lagnamnet hittar man pa sin hemsida. Har man ej fatt nagon hemsida for

sitt nya lag kan man notera narvaron manuellt pa en lapp och fora in det vid ett senare tillfélle.
En grundforutsattning for att registrera narvaro online ar att man i sin kalender pa sin hemsida
har angivit aktiviteten. Narvarorapporter skrivs under och lamnas in till kansliet 15 januari och 25
juni for att foreningen ska erhalla kommunalt och statligt aktivitetsstod. For tillfallet erhaller man
detta aktivitetsstod for spelare fran det ar dom fyller 7. Med fordel bor man fatt in vanan att
registrera narvaro fran forsta borjan da det dr anvandbar information vid diskussioner om storlek
pa hall till ndsta sdsong etc.

1.3 Skyddsglasogonkontroll

Vid samlingen ar det viktigt att man som ledare kontrollerar att alla har sina
skyddsglasogon pa sig. Som spelare i Link6ping Innebandy &r det ett obligatoriskt krav
att man har skyddsglaségon pa sig till och med 15 ars alder.
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1.4 Fordldrari hallen

Héar gbr man efter tycke och smak vad man tror fungerar bast for just sin grupp. Av tidigare
erfarenheter ar det att foredra att fordldrar inte sitter i hallen under traning da barnen har
lattare att halla fokus pa tranarna och ledarnas budskap och instruktioner.

2 Uppvarmning

Uppvarmningen ar en viktig del och nagot alla traningar borjar med. For aldersgruppen Gron ska
denna del besta av mycket lek

2.1 Uppvarmningsovningar & lekar

Nedan féljer nagra exempel pa uppvarmningsovningar och lekar

Alla stéller sig i en stor ring och borjar sakta springa at ett hall samtidigt som ledaren spinger
inuti ringen at motsatt hall och visar t ex:

e Hoga knduppdrag

e Halarnairumpan

e Plocka blabér, varannan hand i golvet

e Plocka dpplen, upphopp med uppstrackt arm
e Simma crawl

e Simma fjaril

e Hoppa pa sidan

e Hoppaindianhopp

Sta stilla i en ring och beréatta en historia som t ex

e Vigarien djungel (alla gar pa stallet)

e Det kommer en star sten (alla hoppar hogt)

e Det kommer en |ag gren (ga ner pa huk)

e Det ar kraftig vegetation (sla med armarna)

e Det kommer en tiger (man springer pa stéllet)



LINKOPING W INNEBANDY

2.1.1 Djungelstig

Djungelstig gar till pa foljande satt. Man ska ga balansgang pa linjerna som finns i idrottssalen.
Man far endast byta linje vid en korsning alltsa ej hoppa mellan linjerna. Jagare ar en eller tva
ledare. Blir man tagen av en ledare eller hamnar utanfor linjerna ska man ga till en mjukmatta
och gora en kullerbytta och sen dr man med igen. Med aldre barn kan man koéra 5 situps + 5
armhaévningar osv. Denna lek gor att man dven tranar pa innebandymoment eftersom man
maste ha koll pa linjerna (bollen) och jagarna (motspelare) samt att man ror sig till ytor som ar
fria. Man tranar pa att titta upp samt balans och koordination (kullerbyttan).

2.1.2 Prickboll

Placera en volleyboll eller liknande pa en mittpunkt, dela upp barnen i tva lag.

Hitta tva linjer som ej far 6verskridas ca tva meter innan mittpunkten. Férdela lika manga bollar
till bada planhalvorna. Man startar genom att alla star mot en vagg eller bakom en linje och nér
ledaren blaser i visselpipan ska man ta en boll och ga fram utan att éverskrida linjen och skjuta
bollen pa volleybollen sa den rullar 6ver andra lagets linje. Man fortsatter skjuta bollar tills
volleybollen rullat 6ver en av lagets linje eller ndgon gjort évertramp. Barnen kommer har att
lara sig att titta upp, samarbeta genom att gora plats for den i sitt lag som har boll.

2.1.3 Kraftor & Fiskar

Tva stycken fiskar utses som jagare resterande ar kraftor. Fiskarna tar sig runt genom att krypa
pa knad och armbagarna. Kréftornas uppgift ar att undvika bli tagen av fiskarna genom att ga runt
pa fotterna och handerna. Blir en kréfta tagen av en fisk forvandlas den till fisk och hjalper till att
ta kréftorna. Dom tva sista kraftorna kan utses som segrare genom att vara fiskar i nasta
omgang. Man bor avgrdnsa ytan sa den inte blir for stor. Viktigt att paminna om ar att fiskar
maste ta sig fram pa armbagarna och att kraftorna inte ska nudda golvet annat dn med fotter
och hander.
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2.1.4 Spokboll

1-2st mjukbollar i handbollsstorlek, tva stycken jagare utses med hjalp av vastar eller band.
Jagarnas uppgift ar att traffa de 6vriga med bollen. Man klarar sig om man fangar lyra, blir man
traffad av bollen hdmtar man en vast/band och blir da jagare. Jagare far inte springa med bollen.
Jagarna ska uppmuntras att samarbeta genom att passa varandra.

2.1.5 Tunnelkull

Den som kullats bildar en "tunnel” med benen genom att satta fotterna brett isdr. Nar en kompis
har krupit igenom tunneln befrias den kullade och &r ater fri.

2.1.6 Kramkull

Den som kullats fryser ihop till en staty av is. Med en varmande kram fran en kompis smalter isen
och han/hon dr med i leken igen.

2.2 Balansoévningar

2.2.1 Flygplan
Balansévning som gar ut pa att man forst hittar balansen genom att sta pa ett ben. Sedan

stracker man ut armarna (vingarna) rakt ut i sidled. Nasta steg ar att luta sig (svdnga) at hoger
respektive vanster. Samma sak med andra benet.

2.2.2 Balans pa kna

Sta pa kna. For ena benet langsamt runt hoften tills foten pekar framat. Nudda inte marken. For
tillbaka benet samma vag. Repetera med andra benet.
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3 Teknikoévningar

3.1 Hur hallai klubban

Visa och instruera att den 6vre handen har ett stadigt grepp precis under “knoppen” pa klubbans
Overdel samt att den andra handen har har ett nagot I6sare grepp lite langre ner pa klubban.
Paminn om att inte halla for hart i klubban da man blir mindre rérlig i handleder. For att visa hur
man ska halla den nedre handen kan man ta med en toapappersrulle och visa att den nedra
handen haller lite lattare i klubban samt ar rorligare an den 6vre. Paminn barnen att alltid
forsoka halla bada hianderna pa klubban da dom alltid &r “redo” nar passning kommer eller
skottlage uppstar. Hog klubba rdknas ifall en spelare med nagon del av klubban eller foten spelar
eller forsoker spela bollen 6ver knahojd. Dock ar det tillatet att fore eller efter tillslaget av bollen
ha klubban upp till midjeh6jd. Om ingen annan spelare ar i narheten och domarna bedémer att
motstandarna inte stors, tillats i undantagsfall en hogre framsving &n till midjan.

3.1.1 Klubblangd

Ett riktmarke vad géller Iangden pa klubban ar fran golvet till naveln eller upp till max en
knytnave 6ver naveln. Undvik att ha klubbor att “vaxa” i da det hammar teknikutvecklingen hos
barnen. Saga garna av skaftet till 6nskad langd men viktigt att da saga den fran den lindade delen
och inte fran delen ndarmast bladet.

3.1.2 Kroppsposition "redo”

Visa och instruera hur man bor sta for att vara “redo” i innebandy. Detta gors genom att ta
klubban och halla den 6vre handen under “knoppen” samt den nedre lite langre ner. Man ska sta
nagot brett mellan benen och ha nagot bojda knan samt luta sig lite framat for att fa ner
tyngdpunkten och ha bra balans. Detta kan visas genom att en ledare forsdker knuffa en ledare
som star helt uppratt och som da tappar balansen f6r att sedan visa vilken battre balans man
erhaller nar man star i “redo” position.
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3.2 Bollkontroll

3.2.1 Vaxlingar

Med véaxlingar menar man nar man for bollen fram och tillbaka mellan klubbans forehand och
backhand sida. Vaxlingar i alla dess former ar valdigt bra teknikdvningar och under dom férsta
aren bor man alltid ha med nagra stycken dvningar vid varje tréaning. Nedan féljer nagra

exempel.

Man kan be alla stélla sig i rund ring med varsin boll samt i “redo” position. Pa signal borjar man
ga at ett hall samtidigt som man gor vaxlingar. Man kan har lagga till att pa signal vdanda hall.
Man kan adven sprida ut nagra ledare léangs ringen dar barnen ska sdga hur manga fingrar ledaren
haller upp nar dom passerar och pa det sattet ldgga till momentet att titta upp.

For att variera sig kan man stélla upp alla barnen langs en langsida och pa signal géra véxlingar
till den andra sidan for att sedan védnda tillbaka igen. Genom detta far man in ett litet
tavlingsmoment. Man kan med fordel dven placera ut barnen sa dom far nagon likvardig bredvid
sig. Denna 6vning kan varieras genom att man forst kor framlanges sedan baklanges tillbaka.

En annan 6vning ar att begrénsa ett litet omrade i hallen (7 x 4m vid 15 barn) och pa signal be
dom gora vaxlingar genom att ga runt huller om buller. Genom detta trdanar man pa teknik samt
att titta upp. Har kan man lagga till att pa signal leta reda pa en kompis att byta boll med och da
far man tréning pa att kommunicera. Ytterligare moment &r att en ledare kan ge sig in som
"jagare” och forsoka ta bollen ifran barnen och man far da traning pa att skydda bollen med sin
kropp.

3.2.2 Passningar

Vid instruktion av sveppassningar aterkopplar man ater igen till positionen “redo” samt att man
visar att man star med sidan till den man vill passa till. Nar man sedan slar passningen ska man
papeka att bollen ska vara forbi kroppen for att sedan svepas ivdg med hjalp av klubban
samtidigt som man vrider upp sig mot malet dvs den man passar till.

En Ovning att ta till i borjan ar att barnen passar en ledare sedan pass tillbaka for att igen passa
till nasta ledare sedan pass tillbaka och sedan ex avslut pa ett mal.
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Nar man fatt upp lite flyt pa sveppassningarna kan man dela upp barnen hélften pa vardera
langsida for att koéra sveppassningar till varandra. Har kan man lagga till tva koner pa mitten som
bollen ska passera igenom. Man kan be dom rakna hur manga dom lyckas med utan att traffa
eller komma utanfér konerna. Vid miss boérjar man om fran noll. For att skapa variation kan man
be alla pa ena sidan flytta ett steg at ex vanster och den som var langst upp springer ner och tar
den lediga platsen. Genom detta far alla en ny passningskompis. Fér dom som har kommit langre
i utvecklingen kan man minska avstandet mellan konerna samt tvartom fér dem som precis
borjat.

3.2.3 Hinderbana

Vid hinderbanor ar det bara fantasin och vad som finns tillgangligt i hallen som ar begransningen.
Slalombanor av koner dar man ska ta sig igenom med hjalp av vaxlingar. Plintéverdelar dar
bollen ska lattas/lyftas 6ver, man kan ha rockringar som mal att landa i. Bankar som som star
mittemot varandra dar man ska ta sig fram genom att valla med backhand. Upp och nervand
plint eller mal dar bollen lattas/lyftas i. Satt gdrna max antal forsok sa det inte blir fér mycket
kobildningar. Pa nasta suida fojer ett expempel.
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3.2.4 Exempel pa layout

N N N N

Slalombana

Svikt

Backhand korridor

Svikt

Plintéverdel att | tta/lyftabollen
over. Forsok landairockring

Plint overdel

O

Plint overdel

Slalombana

- e e e

Upp och nervant mal att |atta/lyftabollen
1.Max 3 forsok

Up?och | ‘??» Start
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3.2.4 Skott /avslut

Instruera handledsskottet, slagskottet och dragskottet (samma rorelseménster som
sveppassningen). Handledskottet ar en snabb rérelse med handlederna dér boll och klubba &r
ndra varandra fran borjan. Vid slagskottet for man klubban bakat féra att sedan skjuta ner i
golvet nagon eller nagra cm innan bollen.

Stall barnen i en halvcirkel runt ett mal och trana pa att skjuta de olika skotten. Paminn om hog
klubba. Som hog klubba raknas ifall en spelare med nagon del av klubban eller foten spelar eller
forsoker spela bollen 6ver kndhojd. Dock ar det tillatet att fore eller efter tillslaget av bollen ha
klubban upp till midjeh6jd. Om ingen annan spelare ar i ndarheten och domarna bedémer att
motstandarna inte stors, tillats i undantagsfall en hogre framsving an till midjan

Mc Donalds, dela upp barnen i halften vardera och placera dom i varsit hérn. Fran ena ledet
startar en att springa utan boll i en bage for att fa sedan fa en passning av den som star forst i
andra ledet. Nar man fatt passningen ska man avsluta med skott pa mal och stélla sig sist i andra
ledet. Den som slog passningen springer sin tur i en bage och far en passning av den som star
forst i andra ledet o.s.v.

4 Match

FOr manga ar detta traningens héjdpunkt men har ar det viktigt att skapa variation och fler
utmaningar an att bara géra mal.

4.1 Matchupplagg

Undvik att att spela med for manga i varje lag da detta skapar langa perioder for vissa utan
bollkontakt. Skapa hellre flera smaplaner och spela tva mot tva eller tre mot tre. Detta medfor
att alla kommer vara delaktiga samt ha mycket bollkontakt.

Variera genom att lagga till utmaningar som t ex for att mal ska rdknas maste det ha foranletts av

minst en passning inom laget. Genom detta forbattras och utvecklas passningsspelat samt att
barnen tranar pa att titta upp.

11
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Vissa traningar kan man rdakna hur manga ganger barnen tittar upp nar dom har kontroll pa
bollen och pa det sattet far man in ett annat fokus an att bara géra mal.

Man kan ge alla barnen samma farg pa vasten och att ena halften av barnen far t ex gula band
att ha pa pannan och det andra bla band. Detta medfér att man trénar ater igen pa att titta upp.

Tre saker att gora ndar man har kontroll pa bollen

e Passa en kompis
e Avsluta/ skjuta pa mal
e Dribbla/ transportera bollen sjalv

Alla tre kraver att man tittar upp! Aterkom genom att forhora barnen pa detta innan man drar
igang matchspelet.

4.2 Matchovningar

Ytterligare en variant &r att avgrinsa en yta och samla tva till fyra barn samt en ledare. Ovningen
gar ut pa att barnen ska passa till varandra och undvika att ledaren tar bollen. Variation ar att
rékna antalet passningar. Har trdnar man pa att titta upp, rora sig till fri yta samt att visa sig for
sin kompis.

5 Avslutning

5.1 Avslutande samling

Efter den avslutande 6vningen bér man ha en samling pa samma satt som man har i borjan av
traningen. Ater igen ska man se till att klubborna liaggs vid sidan om. Har kan man fraga lite om
vad dom tyckte var roligt respektive mindre roligt med dagens traning och pa detta satt fa lite
feedback med sig som ledare.

12
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6 Traningsuppldgg

Med férdel bor man ha en idé innan traningen om vilka lekar och 6vningar man vill géra. Genom
att vara forberedd blir traningen béattre genomford med mindre storningsmoment. Om en ledare
kor en 6vning kan den andre ledaren forbereda nédsta 6vning osv. Behéver man ta fram saker till
t ex en hinderbana kan man lagga in vattenpaus for barnen eller att man kér en 6vning som bara
anvander sig av en % av hallen medan andra ledare férbereder en ny évning i resterande del av
hallen.

6.1 Forslag pa Traningsupplagg

Pa foljande sidor finns exempel pa traningsupplagg for aldersgruppen gron. Valjer man att ha
dessa digitalt far man férdelen av att man efter en tid skapar sig en “bank” med uppldgg som
man kan plocka omkring med. Manga valjer fortfarande en liten handskriven lapp i bakfickan.
Det viktiga ar att man har ett traningsupplagg inte i vilket format.

13
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Forslag 1

o Samling (max 3min)

Samling i hérnet i en ring. Klubborna laggs vid sidan om (vid bankarna)
Narvarokontroll app.svenskalag.se/lagnummer

o Uppvarmning/Lek (ca: 15min)
Alla sprider ut sig i en stor ring, ledare spinger innervarv visar “indianhopp”, plocka blabar,
plocka dpplen, springa pa sidan etc.
Djungelstigen, kullerbytta pa matta for att bli fri.
Vattenpaus

o Bollkontroll/Passningar/Skott (ca: 30min)
Hur halla i klubban, hog klubba vid baksving, tummarna nerat, inte halla i klubban for hart (svart
gbra dvningar)
Dela av hallen 1/3 & 2/3. Max 4 st kor passningar, 1 ledare ”jagar”, rdkna antalet passningar
(inga mal pa plan). Resterande kor slalombana, avslut pa mal
Vattenpaus
Vaxlingar stillastaende / vaxlingar ga runt i stor ring / vandning vid signal / antal fingrar / huller
om buller
Vattenpaus
Svepassningar 2 och 2 / fram med foten / tummarna nerat / bollen bakom kroppen

o Match (ca: 10min)
Vid 2 planer, rotera motstandare efter 5min (alla far vastar) Mal raknas endast om det foranletts
av en passning.

o Avslutning (3min)
Samling i hérnet i en ring. Klubborna laggs vid sidan om (vid bankarna)

14
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Forslag 2

o Samling (max 3min)
Samling i hérnet i en ring. Klubborna laggs vid sidan om (vid bankarna)
Narvarokontroll app.svenskalag.se/lagnummer

o Uppvarmning/Lek (ca: 15min)
Krabbor och fiskar / Djungelpromenad
Gatlopp / Prickboll
Vattenpaus

o Bollkontroll/Passningar/Skott (ca: 30min)
Hur halla i klubban, hog klubba baksving, tummarna nerat, halla [6st nedre hand
Passningstrafik / Passningsstafett
Hinderbana 2/3 resterande 1/3 ledare jagar boll
Vattenpaus

o Match (ca: 15min)

Farre dn 10st = Match pa helplan 4 mot 4 annars tva planer. Forklara férsvar av mal innan
matchstart. Tre saker ndr man har bollen 1, passa kompis, 2 skjuta pa mal, 3 dribbla sjalv.
All tre kraver att man tittar upp.

o Avslutning (3min) Samling i hornet i en ring. Klubborna laggs vid sidan om (vid

bankarna)

15
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Forslag 3

o Samling (max 3min)
Samling i hérnet i en ring. Klubborna laggs vid sidan om (vid bankarna)
Narvarokontroll app.svenskalag.se/lagnummer

o Uppvarmning/Lek (17min)
e Alla sprider ut sig i en stor ring, ledare spinger innervarv visar “indianhopp”, plocka blabar,
plocka dpplen, springa pa sidan etc.
e Gatlopp / korridoren
e Volleyboll pd mitten / tva lag
e Vaxlingsstaffett
e Vattenpaus

o Bollkontroll/Passningar/Skott (25min)

e Hur hallai klubban, hég klubba baksving, tummarna nerat, inte halla i klubban fér hart (svart
gbra dvningar)

e Delaav hallen 1/3 & 2/3. Max 4 st kor passningar, 1 ledare ”jagar”, rakna antalet passningar
(inga mal pa plan). Resterande kor slalombana med vaxlingar, avslut pa mal

e Vattenpaus

e Slalombana - Sveppassning till ledare 1 — Sveppassning till ledare 2 — bdrja om med Slalombana

e Vattenpaus

o Match (ca: 13min)

e Farre an 10st = Match pa helplan 4 mot 4 annars tva planer. Forklara férsvar av mal innan
matchstart. Tre saker ndr man har bollen 1, passa kompis, 2 skjuta pa mal, 3 dribbla sjalv.
All tre kraver att man tittar upp innan man goér nagot.

o Avslutning (3min) Samling i hornet i en ring. Klubborna laggs vid sidan om (vid

bankarna)
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