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Ettlivslangt idrottande
Skelleftea IBS vill att sa3 manga som mojligt ska halla pa med idrott i forening sa lange som maojligt. Vi
stravar efter att stimulera ett livslangt idrottsintresse.

For att na dit ska Skellefted IBS erbjuda en sa bra verksamhet som majligt. En viktig del av en bra
verksamhet ar hur vi tranar och tavlar. Denna traningsguide ror traning och tavling pa gron och bla
niva inom ramen for Svensk Innebandys Utvecklingsmodell (SIU-modellen), det vill sdga innebandy
for barn mellan 6 och 12 ar. Dokument ska fungera som inspiration och stottning for dig som ar
involverad i innebandyverksamhet pa gron och bla niva.

Det absolut mest centrala i innebandy for barn ar att barn ar barn och inte sma vuxna. Innebandy
for barn ar darfor inte en kopia pa seniorinnebandy utan anpassat helt for barnen. Det gor att
traning och tavling i innebandy for barn inte ar detsamma som innebandy for vuxna. De anpassade
formerna av traning och tavling skapar en rolig, aktiv och utvecklande miljo for alla barn.

Gron niva - Rorelseglidje

Forslag pa Traningsinnehall, gron niva

Samling - Uppvarmning - Teknik/koordination - Spel - Lekar — Avslutning

Lekar 30% Individuell teknik 25% Teknik 2&2 15% Smaplanspel 30%
Pa gron niva tranar vi de tre forsta nivaernai ovningsval och erbjud ocksa valmgjligheter i
Svenssonmodellen. Fokus ska ligga pa de olika 6vningarna.

Manniskan och Atleten, som vi tranar lattast
Anvand traningsguiden som en inspiration for

era traningar.

genom lek och spel i olika former.

Barn i den har aldern ar fantasifulla, vill gora
saker, repeterar garna 6vningar och har ett
stort rérelsebehov. Traningarna pa gron niva
kan och ska innehalla alla méjliga lekar och
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Strédva efter att alla spelare ska vara aktiva sa
stor del som méjligt av traningen. Ovningar
dar barnen star mycket i led dr bade
ineffektiva och trakiga.

Att fa vara delaktig ar en viktig del for barn.
Lat de darfor vara med och ta beslut om

Till varje 6vning har vi kopplat ett antal pusselbitar fran Manniskan, Atleten,
| Innebandyspelaren. Detta for att visa hur ni kan jobba med fler olika pusselbitar i

| - samma 6vning. Genom att fokusera pa en eller ett par pusselbitar per évning och
 tillfalle sa satter ni barnets utveckling i fokus, dar évningen ar ett verktyg for att na
" malet.
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Folja John

Syftet ar att barnen ska varma upp genom att
springa och gora olika rorelser dar rorligheten,
kroppsuppfattning och koordination trénas.

Forutsattningar
Ovningsyta: Hela eller delar av planen
Antal: Samtliga spelare, ev. i grupper

Barnen springer pa ett led dar férsta spelaren
ar ”John” och visar en 6vning som de andra
barnen harmar.

Vid signal ska barnet langst fram forflytta sig
langst bak i ledet och det barn som nu ar
framst blir ny ”John”.

Manniskan
« Atleten

| Innebandyspelaren

| denna Ovning ger vi barnen delaktighet och
de far trana pa att uppfatta sina lagkamrater.

Uppfatta lagkamrater, rolig traning
Grundfardigheter, kroppsuppfattning, grundstyrka i lekform
Split Vision

Driva boll

Syftet ar att driva bollen framat i viss fart och
pa detta satt 6ka de olika kompetenserna
inom bollbehandling.

Barnen driver bollen fran kortsida till kortsida
pa liten plan i den fart de har bollen under
kontroll. Barnen far nya 6vningar fran ledaren
vid kortsida. Driva boll i viss fart, strava efter
tva hander pa klubban.

Vaxlingar oéver en linje.

Barnen trénar i denna 6vning dven pa
splitvision da de behover kolla upp sa att de
inte springer in i varandra.

Méanniskan
Atleten

| Innebandyspelaren

Forutsattningar

Ovningsyta: 10 x 20 m beroende p4 antal
spelare

Antal: obegransat men det kan vara bra att
dela upp gruppen i mindre for ett battre
fokus.

Variationer

e Variera olika pusselbitar och blanda gérna in
pusselbitar fran atleten

* Spelarna ska byta plats pa sin vag over
planen

e Lagg ut lite koner eller andra hinder som
utmanar spelaren att hitta sin vag fram

e Anvand signal for att spelarna ska byta
pusselbit

* Anvand signal for att spelarna ska byta hall
¢ Lat spelarna sjalva valja en 6vning och visa
for lagkamraterna.

Att gora mitt basta, ledarens kommunikation
Naturliga intervaller i lekform, 6ga-hand koordination

Halla i klubban, vaxlingar, driva boll i viss fart
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Stationstraning

Syftet med 6vningen ar att ha alla barn aktiva
under hela évningen och samtidigt trdna de
storsta och mest betydelsefulla delarna for
innebandyspelaren pa gron niva.

| denna 6vning ger vi exempel pa fyra olika
stationer som tacker in stora delar av
pusselbitarna fér innebandyspelaren pa gron
niva.

Passningar, Driva boll med
riktningsférandringar,Vaxlingar, ready
position, Slapskott stillastaende och i fart.

Genom stationstraning far varje enskilt barn
gbra 6vningar som de bade har bra kvalité i
samt dven dvningar som ar utmanande for
barnet.

Méanniskan
N Atleten

' Innebandyspelaren

Forutsattningar

Ovningsyta: Hel- eller delar av planen
Antal: 3-30 deltagare
Utrustning: Koner, mal, plintar, bankar

Variationer

e Variera stationer

e Stationer dar grundfardigheterna tranas;
klattra, krypa, hoppa, springa, kasta

* Ge nagra barn i uppdrag att komma pa en
station.

Uppfatta lagkamrater, att fa vara med
Oga-hand koordination, Frekvenssnabbhet

Véxlingar, sveppassningar, mottagning forehand stilla,

slapskott i viss fart

Snobollskrig
Syftet med leken é&r att respektive lag vill ha sa
fa snobollar pa sin sida nar tiden ar ute.

Bygg upp en plan med tre zoner. Ett lag pa
varsin planhalva med en zon vid mittlinjen dar
barnen inte far rora sig.

Lagen vill ha sa lite snobollar, som i detta fall
ar innebandybollar, pa sin planhalva som
moijligt. Bollarna ska passas over till andra
sidan.

Spelet pagar fram till att ledaren blaser i
pipan, da far inga bollar réras utan stanna av
sig sjalva.

| leken trdanas dven spelarnas splitvision och
rumsuppfattning.

Méanniskan
& Atleten

| Innebandyspelaren

Forutsattningar
Ovningsyta: 20x 10 m
Antal: 6-30 deltagare
Utrustning: Koner, bollar

Variationer

¢ Antal bollar

* Yta

* Spelarna kan delas upp i zoner pa sin
planhalva for att ge alla ansvar for olika delar
* Ha en béank vid mittlinjen sa barnen maste
lyfta bollen 6ver banken.

¢ Som ledare ansvar du for att zonen i mitten
ar fri fran snobollar, har kan du balansera upp
genom att sla ner bollar pa den sida som har
minst bollar.

Att gora mitt basta, Rolig traning
Rumsuppfattning, Anpassad kraftinsats

Ready position, split vision, sveppassning
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Sifferboll

Syftet ar att barnen maste vara lyhérda pa
ledaren och uppmarksamma pa hur manga
som ska in pa planen och spela.

Spelarna sitter pa banken da ledaren blaser
och sdger hur manga som ska in pa plan i varje
lag. Detta antal spelare spelar sedan fram tills
ledaren blaser igen. Spelarna springer da till
banken och satter sig langst ner pa banken.
Ledare s&ger aterigen hur manga som ska in
pa plan fran varje lag. Barnen far dven trana
pa att spela med olika manga spelare pa
planen exempelvis 3 mot 3, 2 mot 2 och 1 mot
1.

Méanniskan
¢ Atleten

| Innebandyspelaren

Forutsattningar

Ovningsyta: 20 x 10 m
Antal: 6-12 spelare / plan
Utrustning: Bollar, vastar

Variationer

Istdllet for att ropa ut en siffra kan ledaren
istallet halla upp ett antal fingrar i luften,
viktigt att du da syns for alla spelare i laget.

Ledarens kommunikation, motgang i sméa doser
Enkel reaktionssnabbhet, naturliga intervaller i spelform

Halla i klubban, driva bollen i viss fart, sveppassning, skott

Spel med annat fokus
Syftet ar att skapa fler fokusomraden under
spel.

Spel 3 mot 3 med ett annat fokus sa som
exempelvis pa antalet passningar spelarna gor
inom laget, att alla ska réra bollen, stalla
malen annorlunda exempelvis felvdnda med
Oppningen ut mot sargen eller placera dem i
hornen.

Genom att flytta malen fran dess vanliga
position sa tranas barnens rumsuppfattning
och splitvision.

Manniskan

Atleten

| Innebandyspelaren

Forutsattningar

Ovningsyta: 20x 10 m
Antal: 6 - 12 deltagare
Utrustning: mal, bollar

Variationer

¢ Felvdanda mal

* Malens placering
e Antal mal

¢ Antal bollar

Rolig tréaning, hantera kanslor
Rumsuppfattning, naturliga intervaller i spelform

Halla i klubban, driva bollen i viss fart, sveppassning, skott
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En stor hall delas latt upp i mindre delar. Férdelen med att dela upp ytan ar manga, bade ur ledar-
och spelarperspektiv. Ibland racker det att dela upp planen med koner, ibland ar det en férdel att
lagga ner bankar eller om ni har tillgang till extra sargbitar for att halla ordning pa bollar.
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knikbana/ Hinderbana Lek: Svansjage

Ovan ar exempel pa om ni endast har tillgang till en halv planyta, eller sa kan ni ta det som allman
inspiration. Fundera éver hur ni kan maximera ytan till det antal spelare ni brukar ha pa era
traningar.
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Bla niva - Att lira sig trana

Forslag pa Traningsinnehall, bla niva

Samling - Uppvarmning - Teknik/koordination - Spel - Lekar — Avslutning

Lekar Individuell teknik Teknik 2&2 Spel i olika former Ovrigt
15% 15% 20% 35% 15%

Pa bla niva tranar vi de tre férsta nivaernai Anvand traningsguiden som en inspiration for
Svenssonmodellen. Barn pa denna niva ar era traningar.

mycket mottagliga for teknisk inldrning i

grundlaggande motoriska fardigheter som

tekniska moment i innebandy. Nar det géller

manniskan ar det 6vergripande temat att

skapa intresse for idrott.

Barn i den har aldern har fortfarande ett stort
rorelsebehov och behdéver omvaxling. De /\
. . Spets-

borjar reflektera 6ver orsak och verkan samt [ kompetens \

kan i storre utstrackning samarbeta.

/ Spelsystemet

Strédva efter att alla spelare ska vara aktiva sa
stor del som méjligt av traningen. Ovningar
dar barnen star mycket i led ar bade
ineffektiva och trakiga.

Att fa vara delaktig ar en viktig del for barn.
Lat de darfor vara med och ta beslut om

ovnings- val och erbjud ocksa valmajligheter i
de olika évningarna.

Till varje 6vning har vi kopplat ett antal pusselbitar fran Manniskan, Atleten,
| Innebandyspelaren. Detta for att visa hur ni kan jobba med fler olika pusselbitar i

' - samma 6vning. Genom att fokusera pa en eller ett par pusselbitar per évning och
, tillfalle sa satter ni barnets utveckling i fokus, dar évningen ar ett verktyg for att na
" malet.
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Uppvarmning, rorlighet och knédkontroll

Syftet med uppvarmning ar att forbereda Oovningen genom att de tva och tva kastar
spelarna pa den traning som kommer bade bollen till varandra eller att I6phastigheten
rent fysiskt och mentalt. Den uppvarmning vi Okas. Variationerna ar manga.

valt att visa har vaver in 6ga-hand Dynamisk rérlighet med boll

koordination och dynamisk rérlighet och

skadefdrebyggande trining, s kallat prehab. Efter I16pningen utférs dynamisk rérlighet med
Dessa 6vningar ger exempel p3 en boll. Rotation i balen, framat- och
uppvarmning, det gar lika bra att virma upp bakattbéjningar i par.

med till exempel en lek. Knikontroll

Forutsattningar Det viktigaste &r att knét ska g 6ver foten och
Ovningsyta: Halva eller hela planen en god hallning ska hallas genom hela

Antal: Samtliga spelare; individuellt, i par, 3:or kroppen. Enbens knabdj och balans ar det vi
Utrustning: Bollar jobbar pa bade enskilt och i par.

L6pning med boll

Barnen springer med boll i hand och gor olika

ovningar sa som kasta upp bollen i luften och

Méanniskan Spelarnas kommunikation
W Atleten Koordination, 6ga-hand, rytmik, dynamisk rorlighet, prehab
. Innebandyspelaren Split vision

P Malvakten Greppa med tva hander
Myrstacken Forutsattningar
Syftet med 6vningen ar att tréna pa olika Ovningsyta: Avgrinsa enytapacal2x12m
tekniska moment med klubba och boll och Antal: 5-20 spelare, fler kvadrater kan
samtidigt trana split vision och anvindas

rumsuppfattning. Malet ar att trana o
Sl o . Variationer
bollbehandling i férhallande till medspelare.

. ¢ Olika pusselbitar
Alla spelare ror sig inom ett markerat

kvadratiskt omrade med klubba och boll.
Spelarna far en pusselbit att genomfora varje

¢ Du behover inte anvanda I6pningen ut till
sargen utan bara byta pusselbit pa signal

. . L . * Yta / antal spelare per viss yta
omgang sa som exempelvis vaxlingar, finter,

¢ Flera kvadrat
passa egen fot och lyfta bollen. era kvadrater

e Kvadrater med olika uppgifter
Vid ljudsignal fran ledare ska man ta sig ut till « Olika signaler for olika uppgifter

sargen och sedan tillbaks in pa det markerade
omradet igen. Ny pusselbit ges.

Manniskan Upplev dina lagkamrater
| Atleten Komplex reaktionssnabbhet, se-spelet Gvningar

. Innebandyspelaren Split vision, Ready position, véxlingar, finter, tcka boll
j Malvakten Anvéands ej i grunddvningen, kan laggas till med variation
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Teknikbanan

Syftet ar att fa alla barn aktiva och att de
utmanas i flera moment och nivder. Malet ar
att alla spelare ska vara aktiva och slippa sta i
koer. Strava efter utmanande och roliga
moment éver hela banan.

| en teknikbana finns en stor mojlighet att
lagga in manga pusselbitar fran bade atleten
och innebandyspelaren pa bla niva. Det gar
dven att lata spelarna bygga upp sin egen
teknik- eller hinderbana.

Forutsattningar

Ovningsyta: Hela eller delar av planen, ytor
utanfor planen
Antal: 3-30 deltagare

: Manniskan
M Atleten

| Innebandyspelaren
PP Malvakten

¢ Lyft bollen 6ver bank

e Tempookning

e Finta stolar

® For bollen i en atta runt tva koner
¢ Bred slalom

e Sargpassning mellan koner

¢ Fint mot ledare

¢ Skott pa mal

Variationer

For att fa alla barn aktiva anvand hela planen,
kanske dven utanfor planen, ribbstolar eller
trappor Ge dven majlighet till att spelarna kan
vélja sin egen vag genom att det finns flera val
pa nagra av momenten.

Att géra goda prestationer

Snabbhet, komplex koordination och balans, akrobatik
Split vision i fart, bollbehandling, finter, vaxlingar

Knee to knee, sidepush, greppa med tva hander

Gatloppet

Syftet ar att spelare ska hamna i en mot en
situationer med olika svarighetgrad. Malet ar
att spelarna ska fa trana pa att ta sig forbi sin
spelare genom att finta, dribbla och tacka
bollen. Gladiatorn som férsvarar trénar pa
brytningar.

Langs ena langsidan av planen markeras tre
zoner med hjalp av koner. | varje zon finns en
spelare som agerar som en gladiator som de
andra spelarna ska férsoka ta sig forbi i
gatloppet. Ovningen bérjar med att malvakten
rullar ut bollen till utmanaren. | zon 1 har
gladiatorn felvand klubba, i zon 2 har
gladiatorn rattvand klubba och i zon 3 ar den
markerade zonen mindre med en gladiator
med rattvand klubba. Gatloppet avslutas med
ett skott pa mal.

Manniskan
M Atleten

. Innebandyspelaren
P Malvakten

Forutsattningar

Ovningsyta: En l&ngsida eller avlang yta
Antal: 3-30 deltagare
Utrustning: Koner

Variationer
Ytor pa férsvarszonerna.

Aktivitet pa forsvararna, det finns fordelar och
nackdelar med att ha ledare som gladiator,
gladiatorn kan ha felvdanda klubbor, eller ingen
klubba alls

Bestam en fint per zon for att utmana
spelarna. Lagg till sa det blir 2 mot 1, 1 mot 2
eller 2 mot 2.

Upplev dina lagkamrater

Komplex reaktionssnabbhet, se-spelet 6vningar

Split vision, Ready position, véxlingar, finter, tdcka boll
Anvands ej i grunddvningen, kan laggas till med variation
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Platsbyte

Syftet med 6vningen ar att trdna passningar
och mottagningar under rorelse Malet ar att
ha en aktiv passningsévning dar spelarna far
trana pa passningsspel, split vision och
rumsuppfattning.

Fyra koner satts ut med en spelare pa tre av
konerna, alltsa en kon som ar tom.

Spelaren slar en passning till ndgon av de
andra tva spelarna och springer sedan till
konen som ar tom.

4 N\

Manniskan
N Atleten
- Innebandyspelaren

PP Malvakten -

Forutsattningar
Ovningsyta: ca: 10 x 10 m Antal: 3 per grupp
Utrustning: Koner

Variationer

* Bestamd passning (svep-, sla-,
direktpassning)

o Lagg till regler/uppgifter kopplade till
konerna.

¢ Langs en sida pa fyrkanten ska man sla en
sargpass.

¢ Vid ndgon av konerna gors medtag/overlagg
o Satt fiktiva motstandare som stanger nagra
passningsvager ex koner, stolar,
papperskorgar mm.

Spelarnas kommunikation, upplev dina lagkamrater
Snabbhet, se-spelet dvningar
Split vision i fart, passningar, mottagningar

Técka boll

Syftet med 6vningen ar att spelaren med
bollen ska tréana pa att behalla kontrollen 6ver
bollen. Spelaren utan boll tranar
forsvarsmoment.

Spelarna spelar en mot en i en bestamd
markerad yta dar bollhallaren ska férsvara
bollen och den andra férsdka erdvra bollen.

Forutsattningar

Ovningsyta: Avgransadytalx1m-10x10m
Antal: 3-30 deltagare

Utrustning: Koner

Manniskan

Variationer

* Beroende pa ytan pa zonen skapar vi olika
forutsattningar, mojlighet till att dribbla eller
krymper ytan sa att narkontakt blir mer eller
mindre konstant.

¢ Forsvarande spelare kan vara utan klubba
eller med klubban felvand.

Pressade situationer

| Atleten Komplex koordination och balans, intervaller i spelform

. Innebandyspelaren

PP Malvakten -

Ready position, téacka boll, ev finter, brytningar
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Vaggspel

Syftet med 6vningen ar att fa en spelsituation
dar spel i anfallszon ar i fokus. Genom att
anvanda sig av en stangd spelyta sa skapas det
fler situationer och barnen far forhoppningsvis
trdna pa dnskade moment flera ganger under
ovningen.

-
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Beroende pd vad du vill fG ut av évningen kan du
avgrénsa spelzonen olika

L TRTTEE SNy

Spela sig till avslut, spelarna som agerar
vaggar far ej ga in i zonen och vice versa.
Utanfor zonen sker det ingen kamp om bollen
utan den som tog bollen far behandla den
ifred. Barnen trénar dven sin formaga att se
spelet och hitta I6sningar pa delar inom spelet
som de hamnar i genom att antingen sjalva
dribbla sig ur situationen eller hitta en
passning till nagon spelare pa plan eller till en
av vaggarna i sitt eget lag.

Manniskan

Forutsattningar

Ovningsyta: 1/3 - 1/2 plan

Ordinarie malposition anvands.

Planen begransas via linjer/koner t ex
streckade handbolls linjen eller langre ut.
Antal: 2 mot 2, 3 mot 3 inne i spelzonen.
Utanfor positionen har varje lag 1-2 vaggar. 4-
5 spelare per lag (8-10 aktiva).

Alternera med flera lag eller avbytare per lag.
Tva sidor kan aktivera 20 utespelare och 2
malvakter. Alternativt vaggspel pa en sida och
trédna teknik i mindre grupper pa andra.

Tid: Minst 10 min. Beroende pa hur hogt
tempo spelarna haller samt om ett lag ska
stanna kvar pa banan kan det vara lampligt pa
byten mellan 45s- 90s.

Variationer

* Yta pa spelplanen, kan dven begransas i sida
exempelvis att ett eller inget horn far
anvandas.

¢ Antal spelare inne i zonen.

* Regler for byte av bollférande lag, maste
passa sin back innan anfall.

* Regler for spelarna i zonen: antal bolltouch,
antal boll-tid, direktpassningar.

» Regler for vaggarna: antal bolltouch, antal
boll-tid, maste skjuta, maste direktpassa, far
inte skjuta.

e Endast ett lag anfaller i taget och har vaggar,
det andra laget spelar med felvdnda klubbor.

Att fa vara delaktig, speciell och koncentrerad traning

| Atleten Se-spelet dvningar, intervaller i spelform

' - Innebandyspelaren

Split vision i fart, passningar, mottagningar, stotbrytningar,

svepbrytningar, tacka skott med klubba

" Malvakten

Knee to knee, sidepush, greppa med tva hander
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Skottmatchen

Syftet med 6vningen ar att bollférande lag
tranar pa att spela sig till och skapa sig ett lage
for att ta avslut, skjuta, medan de satts under
press fran en motstandare.

Det forsvarande laget trénar pa att genom
snabb kommunikation skicka éver en spelare
som ska forsdka vinna bollen pa
motstandarnas planhalva.

Resterande tva lagkamrater tranar pa att folja
med spelet och tacka skott med klubban.

Anfallande/Bollférande lag far endast rora sig
pa egen planhalva fér att komma till skott.

Forsvarande lag far ha en spelare pa
motstandarnas planhalva for att vinna bollen.

De 6vriga tva forsvarar sitt mal genom att
forsoka tacka skott med klubban.
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Manniskan

Forutsattningar

Ovningsyta: ca 20 x 10m

Satt ut tva mal langst bak pa resp planhalva,
det kan vara ett bakatvant mal, en madrass
eller annat, man kan dven ha tva mindre
maltavlor s spelarna ansvarar for varsin.

Antal: 3 mot 3.

6 aktiva per gang/plan, lagom med 3 lag. (6-9
spelare). Rolig form att anvanda som
alternativ spelform vid smaplansspel pa 3 eller
4 planer.

Mal: Géra mal genom att skjuta fran sin
planhalva mot mostandarnas maltavla.

Tid: Minst 10 min

Intervaller pa runt 60s. Anvand garna vid
smaplansspel som en plan dar malvakterna ej
behovs.

Variationer
Storre eller mindre maltavla.

Ovningar kan férsvaras genom att begrénsa
antalet bolltouch per spelare i anfallande lag.

For att trana ett specifikt skott kan detta
begransas till att endast fa skjuta t ex
dragskott for att gbra mal.

Pressade situationer, spelarnas kommunikation

| Atleten Se-spelet dvningar, intervaller i spelform

' - Innebandyspelaren

Split vision i fart, passningar, mottagningar, skottfinter,

brytningar, tacka skott med klubba

" Malvakten -
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Maximera planens yta for att fa aktiva spelare
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En stor hall delas latt upp i mindre delar. Férdelen med att dela upp ytan ar manga, bade ur ledar-

och spelarperspektiv. Ibland racker det att dela upp planen med koner, ibland ar det en férdel att

lagga ner bankar eller om ni har tillgang till extra sargbitar fér att halla ordning pa bollar.
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Spel fokus passningar
\ b b d I ® Spel

Ovan ar exempel pa inspiration hur man kan fa in mycket spel i olika former och ha manga spelare

igang samtidigt. Fundera 6ver hur ni kan maximera ytan till det antal spe- lare ni brukar ha pa era

traningar.



