Bollek Innebandy traning 1

Forberedelser: Kontrollera att materialet som behévs finns tillgidngligt (koner, vistar, mél, hinder,
bollar)

Samling (hilften av ledarna delar upp salen i fyra zoner, och férbereder for respektive évning)
* Samlabarnen pa ena sidan avsalen (ev kona upp ett omrade)

* Dela uppi 4 grupper, utifran hur dom sitter. Lat grupp for grupp ga till sinzon. | zonen borjar
man med att ledarna och barnen berattarvad dom heter och garigenom en varderingsfraga.

Ovningar (byt 6vning efter ca 10 min)

Zon 4 - Studsa, passa & Zon 1 - Bollkull
skjuta

1. Studsa bollen (En och en om
bollarna racker)

2. Passa (tva ochtva)

3. Skjuta pa mal.

Tva barn har var sin boll i handen
och jagarde oOvriga. Nar kullaren
lyckas nudda nagon med bollen blir
den kullade ny kullare. Bollen far

inte kastas.
(Om vi har fa bollar kor vi pa ett led —
studs, pass sedan avsluta med skott pa
mal.)
Zon 3 -Doppboll Zon 2 - Hinderbana

Over plintar, under hickar, rulla p&d madrasser,

Videlar in gruppen I tva lag sa att vi balansera pa bankar och backa mellan koner.

spelar ca 5 mot 5.

. Plint

Regler: ' Backa

- Doppa bollen innan man passar den. mellan hany

- Inte springa med bollen. koner

- Mal gérman genom att passa en Plint

medspelare som fangar den |

motstandarens malomrade. Balans .
era pa Héck
bank

Madrass

Avslutning (5 min innan sluttid): Hilften avledarna hjilps &t att stida undan materialet fran

ovningarna. Samla alla barnen som satter sig ner pa kna. Fraga hur dom haft det. Avsluta med
ramsa: Heja, heja pa, heja pa SSK. Heja, heja pa, heja pa SSK, 09!




