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Uppvärmning och Lekar

Uppvärmning ses ofta som en ganska tråkig del av träningen, men ack så viktig. Ett bra tips är att anstränga sig lite extra som ledare för att göra uppvärmningen rolig, den kan vara en lek, för att på ett sätt ”lura” spelarna att bli uppvärmda.

Värma upp går vi för att få igång kroppen ordentligt, vilket gör att vi orkar mer och är fysiskt förberedda för den prestation som ska genomföras . Pulsen stiger vilket gör att hjärtat pumpa blod i större mängde.

Genom att vi är varma i kroppen, så minskas skaderisken då våra senor och leder är redo att röra på sig ordentligt.

Förutom det rent fysiologiska så har uppvärmningen även en positiv påverkan på den mentala uppladdningen inför prestationen. Medan man förbereder kroppen så förstår även hjärnan att något är på gång, fokusering och koncentration höjs.

Upplägg av träning

· Uppvärmning

Sker utanför planen, innan man har tillgång till planen

· Generell uppvärmning t ex lekar, jogga 
· Rörlighet (få igång rörlighet i leder)
Sker på planen

· Specifik uppvärmning, som riktar sig till de muskler och leder som används i innebandy

· Snabbhet

· Teknikträning (koordination)/Innebandy

· Spel och spelövningar 

· Kondition/Styrketräning

Sker utanför planen, efter tiden är slut på planen
· Nedvarvning 

· Rörlighetsträning, viktig del för att undvika skador.
Tips till spelare
· Dribbla mycket med klubba och boll även när du inte tränar t ex hemma eller på skolgården. Det är viktigt och ett bra sätt att öva upp din teknik på.
· Spela mycket innebandy på gatan istället för på datorn.
· Lyssna på tränaren
· Var envis! Om det inte går första gången så lyckas du säkert om du försöker en gång till.
· Var en god kamrat, en bra stämning ger goda resultat.
· Den dyraste klubban behöver inte vara den bästa.
· Glöm inte att ha roligt, allting går mycket lättare när man ha ett leende på läpparna.
Skott 

Typer av skott

Dragskott
Handledskott
Svepskott

Backhandskott
Hockeyskott

Slagskott

Volleyskott
Knackskott

Träningsmetodik av skott:

1. Börja med att träna dragskott, stillastående med liggande boll

a. Fortsätt att träna dragskott under långsam rörelse, öka hastigheten när skottet blir bättre och säkrare.

b. Prova att skjuta dragskott i samband med passningsmottagning

c. Lägg in en motståndare, först passiv, sedan aktiv, som stör skytten.

2. Träna svep-, handleds- och backhandskott (enligt samma princip som ovan).

a. Stillastående skott ska bara tränas vid inlärning och mv-uppvärmning, då stillastående skott med liggande boll, sällan inträffa under match.

3. Öva in slagskott med kort uppsving (snabbt skott)

Komplexa rörelse (skott & fint)
4. Öva skott mitt i en dribbling

5. Låtsas skjuta backhandskott, avsluta med forehand och tvärtom

6. Låtsas skjuta slagskott, skjut handledskott

Tips vid skott

7. Skjut låga skott, ger returer

8. Skjut med beslastning på rätt ben , är de vänsterskytt står du på höger ben.

Öva extra på

9. Skjuta under stress

10. Skjut direkt på passning (direktskott)

Passningar
Typer av passningar

Forehandpass
Långbollpass

Överlämning

Direktpass
Backhandspass
Väggpass

Flippass 

Sargpass

Träningsmetodik av passningar:

1. Börja med att träna passningar och teknik stillastående, ta emot bollen innan pass slå tillbaka. När spelarna sedan är skickligare kan man börja passar tillbaka direkt. Först stillastående och sedan i rörelse.
2. Passningsmottagare ska alltid visa med klubban vara man vill ha passningen. Därför gäller det att alltid ha klubban i marken.

3. Vid passningsmottagning i offensiv riktning, gör man alltid en tempoväxling, för att rycka ifrån sin motståndare.

Passningsteknik
1. Bladet ska vara vinkelrätt mot passningsriktningen

2. Bladet bör inte lyftas från marken vid pass

3. Avsluta passningen med en lite handledsvridning så att bladet sluts.

4. Ta emot passningar så att bollen stanna vid bladet.

Passningsövningar

1. Ta emot pass och spela bollen vidare till en tredje spelare i fart, forehand och backhand.

2. Ta emot pass och öka farten.

3. Ta emot pass med fötterna, sparka fram bollen till klubban

4. Passa bollen (forehand och backhand) över hinder

5. Ta emot pass med ryggen mot anfallsriktningen, vänd (åt båda hållen) mot anfallsriktningen.

6. Öva flippass över ett större hinder

7. Ta emot höjdpassning med kroppen, passa tillbaka eller ta avslut

Teknik och finter

Olika finter

Skottfint

Passningsfint

Fotfint
Snurrfint

Enkelfint

Dubbelfint

Pausfint
Klubbfint

Fartfint

Tittfint

Inlärning av finter
1. Börja med öva finten stillastående i lugnt tempo, för att automatisera rörelsen.  Öva därefter finten i fart, börja med låg fart och öka sedan hastigheten allt eftersom. Lägg sedan in motståndare som först är passiv, sedan aktiv, som stör.

2. När finten är utförd mot motståndaren, måste en tempoväxling sker. Vid finten blir motståndaren i obalans, då gäller det att rycka för att ta sig förbi och skapa en lucka till sin motståndare.  
Så tränas finterna in:

1. Enkel fint, låtsas springa åt höger, avsluta/gå åt vänster

2. Enkel fint, låtsas springa åt vänster, avsluta/gå åt höger
3. Dubbelfint, höger - vänster- höger eller tvärtom, vänster – höger - vänster.

4. Passningsfint, alla skjutsätt, forehand och backhand.

5. Skottfint, alla skjutsätt, forehand och backhand

6. Pausfint, spelaren gör en paus istället för att väntad rörelse eller aktion.

7. Snurrfinten åt höger eller vänster.

8. Låtsas droppass, med huvudvridning

9. Fotfint, passa egen fot och tillbaka.
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