Det ideala fyspasset

C

Pass A/ 11-12 ar / tid 60-90 min )

Lokal: Stor sporthall delad i 3 zoner, 18-24 spelare.

kUPPVARMNINGJ

= | “Doppbasket”:
E Doppa bollen i golvet innan pass. Far ta ett steg med bollen. Kan koras
0 som rikneboll (ev. 6 pass inom laget = 1 poédng) eller mal i korgen.
3-4 spelare per lag.
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Stationstrining med bollspel och hinderbana
Samma lag méter varandra i bade innebandy och basket
och trénar tillsammans i hinderbanan.
For exempel pa hinderbana, se hemlcixor sid 29.
OBS! Beroende pa redskapens placering kan det i
praktiken bli sa att resp. bollplan blir 1/4 av salen och
hinderbanan disponerar halva salen.
\AVSLUTNINGJ
< | Trinarledd stretching
& For dvningsexempel, N
N~ se hemldixor sid 6-9. ~1

© Vid traning 90 minuter byter man motstdndare efter att ha gjort en :
: omgang i varje zon och kor en géng till. Byt aktivitet efter ca 10 :
© minuter. Oka pé tiden nagot for avslutning och uppvérmning.

Fler dvningstips i boken Spelforstaelse
och www.coacherscorner.nu
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Det ideala fyspasset 11

C Pass B/ 11-12 ar / tid 60-90 min )

Lokal: Stor sporthall delad i 4 zoner, 18-24 spelare i 6 lag.

\UPPVARMNINGJ

"= Lopskolning och hoppkoordination.
£ For ovningsexempel, se hemldixor sid 12.
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Stationstrining med bollspel och koordination 6 ‘

Koordination 1

0O 3 mot 3 O
O ev. med @)
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Koordination 2

40 min 8-12 min/station

Plintbasket spelas med en anfallsspelare stdende pa en plint vid motstdndarens korg.
Bollhallaren féar endast ta ett steg. Pass till spelaren pa plinten maste utforas med
studspass. Mal riaknas nir bollen skjutits i korgen. Variera plintens avstand till korgen.

Byt spelare pa plinten efter varje mal eller pa tid. Genom regelférindring kan spelet %
utvecklas och varieras. Ex. Alla spelare skall ha rort bollen innan den far spelas till . w

spelaren pa plinten. Pass till plintspelaren far endast ske fran anfallande planhalva
eller efter fem passningar inom laget.

Organisation: Lag 1 mot 2, 3 mot 4, lag 5 koordination 1 och lag 6 koordination 2.
For exempel pa koordinationsévningar, se hemlcixor sid 14. vid
Flytta ett steg medsols efter 8-12 minuter beroende pa tréaningspassets langd. )Y,

OBS'! Beroende pa redskapens placering dr det mojligt att salens
zonindelning maste férdndras.

kAVSLUTNINGJ L

e | Trinarledd stretching.

& | For dvningsexempel,
N~ se hemldixor sid 6-9.

Fler évningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala fyspasset 1

C Pass C / 11-12 ar / tid 60-90 min )
Lokal: Stor sporthall delad i1 3 zoner, 18-24 spelare i 4 grupper.

(UPPVARMNING ) v ’—
R

Numrera spelarna fran 1 o.s.v. i resp. grupp. Nummerpass & L '.-*
= inom gruppen 1-2-3 o.s.v. Vid 5 spelare eller flera/grupp préva ' ' ' ‘
£ med 2 bollar (startboll hos spelare 1 och 3 eller 4). Tvé grupper ‘ =% ' 4

© per planhalva. Spelarna skall vara i rérelse. Anvind mjukbollar.

_ HUVUDDEL )

1 2 Aktiva rorlighetsovningar
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£ | Stationstrining med koordination och aktiva rorlighetsovningar
& 1. Olika rorelsemonster bade stillastdende och under rorelse. Se exempel, hemlcixor sidl.
(=] 2. Kn#boj med képp som halls axelbrett med raka armar ovanfér huvudet.
< Utfallssteg med kédpp som greppas bakom ryggen.

Sit-ups med képp som fors runt fotterna. Se hemlcixa sid 3.

3. Mattovningar (kullerbytta fram/bak, huvudstaende, rulla i sidled pa flera mattor
irad eller langmatta, vara lang, vara liten).

Se metodik och teknikanvisningar sidan 27 och 28.

4. Spring runt banken - variera med hélkick/knélyft/sidgalopp, grenhopp upp och ner
pa bénk - stillastaende/under forflyttning, korta skulderlyft (sit-ups) sa handerna nér
knidna med underbenen pa banken. Harskutt zig-zag 6ver bankar.

\AVSLUTNINGJ
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Stafett ”Klappa i ryggen”: Runda konerna. Klappa sista man i ryggen som

klappar nésta i ryggen o.s.v. Framste man startar nér han far en klapp i ryggen.

Nér startmannen ater dr framst och far en klapp i ryggen ér stafetten klar.

Byt startman och kor 4-5 omgangar.
Trinarledd stretching. For 6vningsexempel, se hemldxor sid 6-9.

Fler dvningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala fyspasset

C Pass D / 11-12 ar / tid 90 min

Lokal: Stor sporthall delad i1 3 zoner, 16-24 spelare i 4 grupper.

\UPPVARMNING)

Jégarboll: Anvind mjukboll/ar. En Jdgare med boll tar band och skall bridnna

dvriga genom att triffa balen/benen med bollen (huvud/armar dr skydd).

Ensam jégare far springa med bollen. Nér forste jagaren lyckas med forsta
branningen lamnas bandet 6ver. Darefter tar alla som blir branda ett nytt band. Vid

2 eller fler jégare dr det inte tillatet att springa med bollen. Anvind gérna 2 eller 3
bollar. Anpassa ytan sa den inte blir for stor. Sist som inte &r brind bérja som jagare i
andra omgangen da spelare som blir brind tar av sig banden och blir jégare.

17 min

Hopprep: Jamfota mellanstuds, jimfota, springsteg,
springsteg med hoga knélyft, 3 hoger+3 vénster (véxla).

_ HUVUDDEL )

Frekvensovningar
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Stationstrdning med frekvens och koordination

Frekvensovningar. Se hemldxor sid 15-16.
Koordination eller klubbteknik. Se hemliixor sid 1 och 14.

30 min 10 min/station

Bolispel med styrkeinslag: Hallen delas till 2 planer. 4 lag.

OBS! Avbytare utfor styrkeuppgift vid varje byte. Kan vara olika typer
av armhévningar, sit-ups, hopp o.s.v. Tédta byten pa trdnarens signal.

Alternativ:

* Ett bollspel alla méter alla.
10 min/match.

* Ett bollspel, segrare spelar final, forlorare spelar om 3:e plats.
15 min/match

* Tva olika bollspel. Tva lag moter varandra och sammanlagt resultat raknas.
15 min/match

Exempel pa bollspel: Innebandy, fotboll, basket.

30 min

\AVSLUTNINGJ

Tréinarledd stretching.
For dvningsexempel,
se hemlcxor sid 6-9.

10 min

Fler dvningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu

www.coachescorner.nu ISHOCKEYNS ABC

blad 10b



