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 &r dér och tydligt beratta vad vi ska gora 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. Férbered garna teknikbanan innan traningens start for att undvika
vantan.

Vad - Allsidig traning. (Lek tusenfotingen)
Varfor - Utveckla en allsidig rorelserepertoar
Organisation - halva gruppen, yta ca 20x20 meter

Anvisningar - Dela in barnen i grupper om fyra eller
fem. Varje grupp forflyttar sig runt pa ett led och med
ett barn som ledare. Ledaren gor en rorelse, till
exempel hoppar pa ett ben, och de andra barnen goér
likadant. Pa ledarens signal stéllet sig ledare sist i
ledet, och den som blir ny ledare gér en annan rorelse.
Man kan bdrja utan boll och darefter progrediera med
klubba och boll.

Vad - Allsidig tréning. (Hinderbana)

Varfor - Utveckla en allsidig rorelserepertoar

Hur - Noggrant genomféra varje moment i banan i sin
takt med klubba och boll.

Organisation - halva gruppen, yta ca 30x30 meter.
Koner, ett mal, en plint (max 15 cm) och stora och sma
héackar.

Anvisningar - 1 Vaxlingar spingades framat. 2

Vaxlingar springandes bakat. 3 Slalom. 4 Flippa dver

bollen och plinten (max 15 cm). 5 Snurra ett varv runt
varje kon. 6 Skott mot malet. 7 Over under hickar. Under stora hiackar och dver smé. 8 Kullerbytta p& matta
sla bollen forsiktigt bredvid mattan medan du gor en kullerbytta med eller utan klubba.



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.

Vad - Driva

Varfor - Forflytta sig med bollen under kontroll dver 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? Naér jag har en fri yta framfor
mig sa 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 férsoker géra mal i ett av malen.
Om forsvarsspelare vinner bollen blir denna
anfallsspelare och tvartom. Ovningen p&gar tills
bollen ar i mal eller utanfor planen. Spelarna byter led efter varje match.

Vad - Driva

Varfor — Forflytta sig med bollen under kontroll dver
fri spelyta.

Hur —Hur kan du kontrollera bollen nér du springer
med den? Jag kan anvdnda manga tillslag och ha
bollen néra klubban. Hur gor du for att veta vart du ska
driva bollen? Jag tittar upp sé ofta som mdgjligt. Nar
ska du driva bollen? Nér jag har en fri yta framfor mig
s4 att jag kan komma ndrmare mallinjen.
Organisation- 6 barn, spelplan 20x15 meter, bollar,
koner och vastar.

Anvisningar- spel 3 mot 3. Lagen férsvarar var sin
mallinje och gér mal genom att driva bollen Gver

motstandarnas mallinje.

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

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

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



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

Vad- Driva (Jaktlek)

Varfor-Driva boll ar en central egenskap for att erévra ytor, utmana och ta
sig forbi motstandare samt skapa nya passningsmojligheter eller komma
till avslut och géra mal.

Hur- Att driva boll bér géras i ett sa naturligt och "fritt” tillstand som
mojligt.

Organisation- Tva led dar det ena ledet star en bit framfor det andra.
Detta led &r bollférande. Det andra ledet ar jagare. Sedan ar det jakt mot
ett mal. Byt sedan led.

Anvisningar- Avstand mellan jagare och bollférare sa att bada har chans
att lyckas med malséattningen. Borja utan malvakter sd att svarigheten i
ovningen inte blir for hdg. Se hur spelare angriper uppgiften olika
beroende pa vem de blir jagade av.

AVSLUTNING ca 2 min
Samla hela gruppen. Sitt ned i ring. Tacka fér att alla ville komma idag. Avsluta med “AAAH HSK”!



