INNEBANDY GRON NIVA, 6-94r 60 min
- DRIVA MED BOLL

Pa Gron niva ar det glddje och rorelse i fokus! Har ar utveckling av grundldggande
motoriska fardigheter och att bidra till god sjalvkénsla viktigare an stravan att vinna.

DRIVA - Driva boll &r en central egenskap for att erévra ytor, utmana och ta sig forbi motstandare
samt skapa nya passningsméjligheter eller komma till avslut och géra mal.

SAMLING camin 5

Kort samling dar det ar viktigt att se alla som ar dar och tydligt beratta vad vi ska géra idag. Sitt ned i ring. Be
barnen lagga sina klubbor pa férutbestamd plats for att undvika stérning under samling. Ar det forsta
tréningstillfallena gér namnlekar. Forslag finns under “réda traden”.

ALLSIDIG TRANING ca 12-15 min
Ni kan med férdel dela upp gruppen i tva.

Vad - (Lek 4 horn) driva
Varfor — Forflytta sig med bollen under kontroll 6ver fri

spelyta.

Organisation- Yta ca 15x12 m, spelare, bollar, konor.
Anvisningar- Spelplanen har fyra sidor. Spelarna ger varje
sida ett namn. Till exempel efter spelare i landslaget.
Spelarna driver mot den sida ledaren sdger namnet pa.
Stegring 1 Ledaren sdger namnet pa nasta sida innan
spelarna har hunnit fram till sidan de &r pa vég till. Det
géller att snabbt dndra riktning nar ledaren sager en ny
sida. Stegring 2 Om tid finns kan évningen andras till att en
spelare &r utan boll och forsoker ta bollen fran de andra
spelarna som driver.

Haren Vad - Allsidig tréning
Varfor — Utveckla en allsidig rorelserepertoar.
Organisation- halva gruppen, yta ca 20 x 25 meter. Lat
gruppen gora en évning i taget och flytta gruppen sedan till
Vagen nasta station. Ni kan behova gora tva likadana stationer

bredvid varandra om ni &r manga sa att vi undviker
kobildning.

Anvisningar- 1.Haren/hopp - ldgg tva till tre

Cxen frekvensstegar parallellt. Utfor olika typer av hopp, till

exempel: enbenshopp, hopp at sidan, korshopp, hopp
baklanges, zickzack hopp 6ver stegen eller hoppa
samtidigt som man fangar bollen som kastas. 2.
Vagen/balans - Sta pa ett ben. Rikta det andra benet i olika
kompassriktningar. Skriva sitt namn i luften med benet. Byt
ben. 3. Oxen/acceleration och inbromsning — Har ska man



springa runt en liten bana och mellan stora koner och sma
koner. Vid de stora accelerera man medans mellan sma
koner bromsar man in kraftigt.

SPEL OCH FARDIGHETSTRANING ca 30 min
Stationstraning ca 7-10 minuter/station, vi delar upp gruppen med vastar for effektivare speltid och fler
bollkontakter. Ledare stannar kvar pa samma station och barnen byter vid ledarens signal.
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7 Hur - Noggrant genomféra varje moment i banan i sin takt
P
(N LU med klubba och boll.
el Organisation- Koner, ett mal, en plint (max 15 cm) och stora
Bana driva 6 {
och sma hackar.
Anvisningar- 1 Snurra ett varv runt varje kon. 2 Fartokning.
3 Slalom. 4 Vaxlingar springandes framat. 5 Vaxlingar
springandes bakat. 6 Slalom bakldnges. 7 Fartokning
genom konerna och sedan in i mal.

Vad - Driva

Varfor — Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri
spelyta. Hur = Hur gor du for att veta vart du ska driva
bollen? Jag tittar upp sa ofta som méjligt. Nar ska du driva
bollen? Né&r jag har en fri yta framfér mig sa att jag kan
komma ndrmare mal.

Organisation- 6 barn, spelplan 25x20 meter med 4 sma mal,
bollar, koner och vastar.

Anvisningar- spel 3 mot 3. Varje lag férsvarar 2 mal och
anfaller mot 2 mal.

Vad - Driva

Varfor - Forflytta sig med bollen under kontroll 6ver fri
spelyta.

Hur - Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen? Jag
tittar upp sa mycket som mgjligt.

Nar ska du driva bollen? Nér jag har en fri yta framfér mig sé
att jag kan komma ndrmare mal.

Organisation- 6 barn, spelplan 15x20 meter med tva sma
mal, bollar, koner.

Anvisningar- Forsvarsspelare passar bollen till
anfallsspelare. Anfallsspelare utmanar forsvarsspelare och
forsoker gora mal i ett av malen. Om forsvarsspelare vinner



bollen blir denna anfallsspelare och tvartom. Ovningen
pagar tills bollen &r i mal eller utanfor planen. Spelarna
byter led efter varje match.

AVSLUTANDE LEK MED ELLER UTAN BOLL ca 10min
Avsluta traningen pa ett lustfyllt satt. Hela gruppen tillsammans.

Vad - driva (Lek)

Varfor — Forflytta sig med bollen 6ver fri spelyta.
Hur - Hur gor du for att veta vart du ska driva
bollen? Jag tittar upp sé ofta som mdgjligt.
Organisation- hela gruppen, 2 lika stora ytor ca 10 x
10 meter och vastar pa de som jagar. Klubba at ratt
hall med boll Klubba at fel hall utan boll.
Anvisningar- spelarna med rattvand klubba driver
omkring med sin boll medans jagarna forsoker peta
bort bollen med sin felvénda klubba. Nar man

tappat sin boll s& gar man over till den andra

kvadraten och gor samma sak. Byt jagare ofta och
AVSLUTNING ca 2 min
Samla hela gruppen. Sitt ned i ring. Tacka for att alla ville komma idag. Avsluta med “AAAH HSK”!



