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UAD AR FLOORBALL FITNESS? E{Idv

Floorball Fitness ar ett roligt och effektivt
séatt att spela innebandy. Konceptet ar enkelt
och fokuserar p& gemenskap och ett lekfullt
idrottsutévande oavsett tidigare erfarenhet
och ambitionsnivé. Traningspasset kombine-
rar spel med klubba och boll, med inslag som
forbattrar bdde styrka och kondition.

Floorball Fitness erbjuder ménga halso-
fordelariett och samma traningspass och
kréver inga férkunskaper. De termer som
anvénds ar Puls, Power och Play.

Floorball Fitness i skolan ar ett dvnings-
material som &r anpassat fér skolans verksam-
het. Fardiga traningspass att genomf{éra nar
som helst, var som helst och alla kan vara med!

Puls ger uppviarmning som férbereder
kroppen fér aktivitet. Med innebandyspecifika
uppvarmningsévningar far du chans att kdnna
pa boll och klubba samtidigt som du far éva
tekniska moment.

Power ger en blandning av styrkedvningar for
hela kroppen. Syftet &r att allmént starka upp
kroppen i sin helhet, men &ven att lagga fokus
pa de muskelgrupper som behéver starkas for
idrotten.

Play ldgger fokus p& att spela innebandy

och det inns flera olika spelvarianter att valja
pa som ger en ordentlig utmaning fér hela
kroppen men &ven fér huvudet.

Kom med i gemenskapen!
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TILL DIG SOMLEDER PRSSET paigt

Floorball Fitness har ett enkelt uppldgg och 4nnu mer
forenklat for er som halleri aktiviteter i skolan. Ovningshaftet
erbjuder fardiga trdningspass med alla moment - Puls, Power
och Play. Ett passvararica 15-20 minuter, men anpassa
aktiviteten efter den tid ni har.

- Samla gruppen och gé igenom vad som ska galla fér tra-
ningspasset. Grundreglerna finns presenterade pa eget kort.

- Plocka ut kortet f6r dagens pass och férbered aktivitetsytan.
- Fokus &r att ha kul! Fira alla mal och prestationer tillsammans.

- L&t barnen vara med att valja pass eller valj ut évningar och
mixa ihop ert eget pass. Hitta era favoriter!
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GRUNDREGLER gaigt

Om inget annat anges pé évningskortet, eller om ni satter
upp egna enkla regler, féljer Floorball Fitness innebandyns
allméanna spelregler. Det har kan ni tdnka pé:

- Spelaren fér inte sl& pd motstdndarens klubba (skaft eller

blad) eller ben.

- Vid spel med méalvakt far malvaktsomrédet inte betradas
av spelare.

- Otill&ten trdngning déms nér en spelare p& annat satt &n
skuldra mot skuldra trénger undan en motstdndare, exem-
pelvisiryggen eller med handen/armen.

- Klubbans blad far inte anvéndas ovanfér knahajd.

- Spelaren far inte réra bollen med hand eller arm.

+ Nicks déms nar bollen tar pa spelarens huvud.

- Vid match sker tekning vid spelets start, efter mal och vid

onaturliga spelsituationer. Det 4r inget maste med tekning
vid dessa spelsituationer.
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TRANINGSPASSET

Med Floorball Fitness far ni det basta av
innebandytraningen i ett enda pass. Reglerna
ar de samma som ivanligt innebandyspel,
men det rena matchspelet ar lagt till sidan fér
att fokusera pd att ha kul tillsammans och att
vaga testa nya saker.

Ett pass ar 15-20 minuter l&ngt och kan utévas
pé olika platser. I idrottshallen, p& utomhuspla-
ner, pa skolgérden - ja i stort sett var som helst,
och passet anpassas efter platsen. Ovnings-
haftet innehaller 6 pass med momenten Puls,
Power, Play tillsammans, och 6 pass som pa
ett roligt sétt blandar spelévningar Play med

styrkedvningar Power.
1-5 Puls Foélja kompis
5-10 Power Cirkelpass med 3 styrkedvningar
10-15 Play Innebandy Flex

Utrustning Det som frédmst behévs ar
innebandyklubbor och bollar. Anvand de
innebandymal som finns i hallen, pd utomhus-
planen eller plocka med smamaél till aktivitets-
ytan. Det gar &ven bra att satt upp koner som
mal. Linjer 1 hallen eller p& utomhusplanen
anger er yta men det gar ocksa bra att gora
upp aktivitetsytan sjalv med hjalp av golv-
markeringar eller koner. En lagom yta fér spel
ar 20 x 10 meter.

En visselpipa kan vara bra att ha till hands, och
band i olika farger kan anvandas fér att dela
upp lag och kommer till anvdndning i 6vning-

arna. Aven koner eller golvmarkeringar kan
komma till anvandning.

Svansjakt
Parévningar med 3 6vningar

Vanlig match
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PASS 81

- En évning gérs i 30 sekunder f6r att sedan

Ovningen pdgdrica 5 min. byta till nasta dvning.
- Upprepa évningarnai 3 varv.

Det hir behover ni:

koner, varsin klubba och boll

Fslja kompis &r en bra évning fér att dva teknik ~ Ovningen pdgdr i 5-10 min.

1dribbling och att driva bollen. Samtidigt som

du méste ha koll pa vad kompisen gor framfér Det hér behsver ni:
dig, méste du hélla koll runt omkring dig s& att liten plan, 2 smamal, 1 boll, varsin klubba,
du inte krockar med andra spelare. Mycket att band/vastar till ett av lagen
hélla ordning pa!

Innebandy Flex spelas med lite annorlunda
Detta géller: regler jamfért med vanlig innebandy fér att
- Anvénd hela planen eller markera upp en sarskilt passa nybérjare samtidigt som spelet

aktivitetsyta med koner, elleranvand delinjer  far hogt tempo med pulshéjande traning.
som finns.

- En spelare ar ’kompis” och du ska f6lja Detta giller:
kompisen och géra som hen gér. - Spelarna delas ini2lag med 3-5 spelare pa
« Byt roll med varandra efter 30 sek-1 min s att plan/lag. Resterande spelare 4r avbytare.
béda far vara foljare respektive kompis. - Bestdm nér avbytare ska komma in i spelet.

Byt spelare var 3onde sekund till exempel.

/ < < \ - Inga slag pa klubban. Du f&r endast tédcka och
i 1 " bryta passningar. Inga tacklingar.

'Z - Du f&r inte springa in i din motst&ndare med

bollen.
ﬂ 2 ® I:[ - Inga skott frdn egen planhalva.

- Backa hem med hela laget efter att ni gjort mal.

A\
\/, - Om bollen gar utanfér plan - den som hamtar
< < bollen férst satter igdng spelet igen genom

KP T / }iaSt — N

Ovningen pagdrica s min. ]:I ® % I:[
>
Detta giller: =
- Valj ut 3 évningar frdn korten méarkta Power, o
langst bak i haftet.
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Ovningen pagdrica s min.

Det hir behover ni:

koner, varsin klubba och boll

I den har évningen fér ni tillfalle att dva bdde
driv med bollen, split vision och rumsuppf{att-
ning, och det galler att vara alert fér hastigheten
dkar efter hand. Mycket att hélla ordning pa
samtidigt!

Detta giller:
- Markera upp en aktivitetsyta. Anvand koner
for att rama in ytan.

- Delauppi2lag och stéll er mitt emot varandra.

- Med varsin klubba och boll ska ni férflytta er
till motsatt sida utan att nudda varken de i
ditt eget lag eller personerna i det andra
laget.

- Efter hand 6kar antingen hastigheten for hur
snabbt ni ska forflytta er eller/och s& minskar

O

ytan som ni far réra er inom.

.

PASS B2

Ovningen pagdrica 5 min.

Valj ut 4 dvningar frdn korten méarkta Power,
langst bak 1 haftet. En évning gérs i 20 sekun-
der for att sedan byta till néasta vning. Upp-
repa évningarnai4 varv.

Alternativ
Vadlj 2 svningari taget som ni vaxlar mellan.
Gor évningarna 20 sekunder och 4 varv.

Ovningen pdgdr i 5-10 min.

Det hir behover ni:
liten plan, 1 litet mé&l, 1 boll, varsin klubba,
band/vastar till ett avlagen

Véggen innebar att bara ett mal anvands och
béda lagen har samma uppdrag - att bade
gora mal pa och férsvara ett och samma mal.

Detta giller:

- Spelarna delas ini2lag med 4 spelare p&
plan/lag + minst 2 avbytare/lag

- B&da lagen ska géra mal och samtidigt
forsvara ett och samma mal.

- Avbytarna i respektive lag &r med i spelet
genom att spelare pé planen kan passa
avbytarna.

- Bestdm nér avbytare ska komma in pa
spelplanen. Byt spelare var 3onde sekund
till exempel.
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Ovningen pagdrica s min.

Det hiar behover ni:
koner, fargade band

Svansjakt ar ett bra satt att vdrma upp hela
kroppen och f& upp pulsen fér spel. Har far ni
trédna pé att arbeta med innebandyns ready
position genom att tacka er svans frdn era mot-
stdndare.

Detta giller:

- Markera upp en aktivitetsyta.

- Varje lag far en farg p& band. Fast banden
1 sidan.

- Du ska ta svansen frdn dina motst&ndare och
samtidigt skydda din egen svans.

- N&r man tar ndgons svans sa lamnar man
tillbaka den till personen direkt efter, alterna-
tivt samla pa dig s& m&nga band som majligt.

Bestédm spelvariant innan ni startar vningen.

(s )

1

PASS B3

Ovningen pagdrica 5 min.

Dela in er tva och tva. V&lj ut en férsta dvning
som ni kan genomféra tillsammans. Valj bland
évningarna pé korten markta Power, langst
bak i haftet. Bestdm férst hur m&nga repetitio-
ner ni ska goéra, t ex 8-12 repetitioner, eller hur
lange ni ska hélla p4, t ex 20-40 sekunder per
&vning. Byt till nésta évning. Ni har totalt 5
minuter pa er att tréna styrka.

Ovningen pdgdr i 5-10 min.

Det hir behover ni:
liten plan, 2 sma&mal, 1 boll, varsin klubba,
band/vastar till ett avlagen

Detta giller:

- Spelarna delas ini2lag med 3-5 spelare pa
plan/lag. Resterande spelare &r avbytare.

- Bestéam tillsammans nér spelare ska bytas in
- efter till exempel 1 minuts spel.

- Bestam tillsammans om ni ska spela med
malvakt.

- Spela vanligt spel enligt innebandyns regler.

—
L
Avbytare
—
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Ovningen pagdrica s min.

Det hir behover ni:

varsin klubba och boll

Rér er 6ver hela aktivitetsytan med eller utan
boll och klubba och testa samtidigt er reak-
tionsférmaga. Har galler det att ha bade 6gon
och éron éppna fér vad instruktéren gér och
sager.

Detta giller:

- Rér er joggandes runt om pa aktivitetsytan
- antingen med eller utan klubba och boll.

- Nér ledaren sdger "gar sd” ska alla harma
samma rorelse som ledaren visar. Rérelser
kan exempelvis vara hoga knén, snurra ett
varv eller ett hopp.

- Om ledaren sager ndgot annat &n "gor s&”
far niinte harma rérelsen.

- Lagg till ett "straff” om spelaren hdrmar en
évning som inte ska harmas, till exempel
5 armhévningar. Anvand korten méarkta
Power for tips pa évningar.

A /\

»

PASS 84

Ovningen pagdrica 5 min.

Dela in er tva och tva. V&lj ut en férsta dvning
som ni kan genomféra tillsammans. Valj bland
évningarna pé korten markta Power, langst
bak i haftet. Bestdm férst hur m&nga repetitio-
ner ni ska goéra, t ex 8-12 repetitioner, eller hur
lange ni ska hélla p4, t ex 20-40 sekunder per
évning. Byt till nésta évning. Ni har totalt 5
minuter pa er att tréna styrka.

Ovningen pdgdr i 5-10 min.

Det hir behover ni:
liten plan, 4 sm&mal, 1 boll, varsin klubba,
band/vastar till ett avlagen

Detta giller:

- Spelarna delas ini2lag med 4 spelare pa
plan/lag. Anvand avbytare som hopparin
en efter en efter 1-2 minuter.

- P4 plan finns 4 st smamal - ett p& varje sida
av plan. B&da lagen far géra mal p& samtliga
fyra mal.

- Efter att ett mal har gjorts pa ett av malen
far inte nésta mal géras p& samma mal, utan
maste goéras pa ndgot av de andra tre mélen.
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Ovningen pagdrica s min.

Det hir behover ni:

koner, varsin klubba och boll

Tréna pa att ha kontroll p& bollen genom att
dribbla den bade korta och l&nga avstand.
Passa &ven bollen till andra spelare. Se till att
ni inte krockar baral!

Detta giller:

- Markera upp en eller flera aktivitetsytor.
Anvénd koner fér att rama in ytorna.

- Med varsin klubba och boll ska ni dribbla
runt, ha kontroll pa bollen och samtidigt
undvika att krocka med varandra.

- Samtidigt som nirér er inom ytan kan nif&
uppdrag av ledaren, t ex byta boll med
varandra, snurra ett varv med bollen eller ta
er till en annan yta fér att géra ett uppdrag.

PASS BS

Ovningen pagdrica 5 min.

Ta fram en eller tva tdrningar och valj ut 4-6
styrkedvningar frdn korten méarkta Power.
Sl& tarningen. Den siffra som ni f&r upp pa
tdrningarna motsvarar antalet repetitioner av
évningen. Valj om ni ska géra samma antal
repetitioner fér alla dvningar eller om ni ska
sld om tdrningarna infér nasta évning.

Ovningen pdgdri 5-10 min.

Det hir behéver ni:

liten plan, 2 sma&mal, 1 boll, varsin klubba,
band/vastar till ett av lagen, musik-
anlaggning

Gor spelet lite mer lattsamt med musik i
bakgrunden. S& lange laten spelar pagar
matchen! Kort 13t, 1dng l&t - kanske musik-
stilen kan férandra spelets intensitet?

Detta giller:

- Spelarna delas ini2lag med 3 spelare
paplan/lag.

- Matchernas léngd styrs av musiken.
En match &rlika ldng som en 14t mellan 3-5
minuter. Nar laten ar slut &r matchen slut.

- Vinnande lag f&r 2 poéng. Vid oavgjort far
lagen 1 podng var.

- Nasta match bérjar nér nasta lat borjar spelas.

- Lagen rdknar ihop sina poang efter att hela
spelet ar slut. Laget med flest podng vinner.
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Ovningen pagdrica s min.

Det hir behover ni:

koner, varsin klubba och boll

Den hér évningen har det mesta! Spelarna
&ver pa bollbehandling, duellspel, brytningar
och speluppfattning.

Detta giller:

- Bestédm en aktivitetsyta. Markera upp ytan
med koner. Ovningen bérjar med att alla
spelare rér sig runt med varsin klubba och
boll.

- Efter hand tas en boll bort och en spelare far
jaga boll. Den som inte har en boll vill vinna
en boll genom att pa ett regelmassigt korrekt
satt ta boll frdn en annan spelare. Den spelare
som férlorar sin boll far sedan férsoka ta
nadgon annans boll osv.

- Ta bort ytterligare en boll och gér tva spelare
till bolljagare.

- Efter hand blir det farre och farre bollar och

fler och fler spelare som jagar efter boll.

Notera att man inte ska sla ut ndgon annans
boll, utan man ska vinna boll om man inte har
nagon. Boll som dker utanfér det markerade
omradet ar borta och kan inte tas in igen.

1

PASS B6

Ovningen pagdrica 5 min.

Valj ut fyra évningar frdn korten mérkta
Power och plocka fram en kortlek. Utse vilken
&dvning som representerar hjarter, kléver, ruter
respektive spader. Turas om att dra kort.
Siffran p& kortet motsvarar antalet repetitioner
for respektive évning. Genomfér évningen
och dra snabbt ett nytt kort.

Ovningen pdgdr i 5-10 min.

Det hiar behover ni:
koner eller smamal, varsin klubba och boll

Duellen &r precis vad det &r - méte en mot en,
och till slut star en vinnare kvar. Ni kan med
fordel markera upp flera spelplaner s& att fler
matcher spelas parallellt.

Detta giller:

- Anvénd en kon som mal alternativt smamal.

- Ettlag bestar av en spelare.

- Spelarna méter varandra en mot en. Flera
matcher kan padga pa olika ytor samtidigt.

- Matcherna ar 1-2 minuter ldnga. Efter en
match byter man motstandare.

- Spelarna gér mél genom att tréffa motsténd-
arens kon eller géra mal i motstdndarens maél.

- Om man vill kan spelarna rékna antalet
vinster {or att sedan utse en vinnare efter ett
givet antal omgangar.

/ < € <€ < < \
+ T +
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PASS 87

Ovningen pdgdrica 15 min.

Det hir behover ni:
liten plan, 2 smé&mal, 1 boll, varsin klubba,
band/vastar till ett avlagen

Beléningen &r en rolig kombination av spel
och styrketraning, och det blir tuffare
och tuffare och tuffare!

Detta giller:

- Spelarna delas in i 3lag med 3 spelare pa
plan/lag. 2 lag startar att spela.

- Nér ett lag slapper in mél lamnar laget

planen och ska genomféra sin "beléning”
som ar ndgon form av styrkedévning. Exempel
pa évningar ar armhéavningar, knabaj, situps,
rygglyft. Anvand korten mérkta Power foér
tips pa évningar.

- Vid forsta tillfallet gér laget till exempel

6 repetitioner av en évning. Vid andra
inslappta malet lagger man till 2 repetitioner
s& det blir 8. Vid fortsatt inslappta mal laggs
ytterligare 1-2 repetitioner till osv.

- Nar laget som slappt in mal lamnar planen

for att genomicéra sin beléning gar det tredje
laget in pé plan och &terupptar spelet.

Nasta match har d& bérjat och pagar tills det
blir mal.
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PASS B8

- Avbytarna i respektive lag har méjlighet

Ovningen pdgdri ca 15 min. att samla in fler poéng till sitt lag genom
olika ¢vningar som prickskytte, trixa med
Det hir behéver ni: bollen m.m.
liten plan, 2 smé&mal, 1 boll, varsin klubbsa, - Nar matchen &r slut réknar man ithop poangen
band/vastar till ett av lagen, material bade frén spelet och fr&n avbytarna pa sidan
till prickskytte, trix m.m. (t ex koner, av planen.
bollar, mal) - Bestéam tillsammans nar byten ska ske, t ex

var 30nde sekund eller varje minut.
- Under spelets gadng byter laget spelare som

Detta giller: vanligt. Spelaren som har varit pé plan blir
. Spelarna delas 1n l 2 1ag med 3 Spelare pé_ bankl’lotal’e OCh fér dé férSéka Samla 11’1 poal’lg
plan/lag + minst 1 avbytare/lag. till laget genom exempelvis prickskytte.

- Nér ett lag gér mél far det laget 1 poang.
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PASS B3

T —
I
\’ -

Ovningen pdgdri3 x5 min.

Det hir behover ni:
liten plan, 2 smé&mal, 1 boll, varsin klubba,
band/vastar till ett avlagen, 1 tarning

Det finns annan utrustning att anvanda fér att
fa till ett kul spel! Tarningen kan ge matchen
en haftig vindning.

Detta giller:

- Spelarna delas ini2lag med 3-5 spelare pa
plan/lag. Resterande spelare &r avbytare
under matchen.

- Bestédm tillsammans nar spelare ska bytas in
- efter till exempel 1 minuts spel.

- Spela 5 min i taget med en kort paus emellan.
- Nar en spelare har gjort mal gar hen utanfor

planen och kastar tdrningen. Antalet prickar
pa téarningen avgér hur manga poédng maélet
ar vart. Om tarningen landar pé en 5:a sé& drar
man av 5 poang pa sitt resultat.

- For verraskning: Det andra laget vet inte om
vad motstdndarna har {ér antal podng utan
detta avsldjas nar matchen ar fardigspelad.

Laggtill en utma-
ning for till exempel en 6:a pa tarningen.
Hela laget far till exempel géra 6 knabgj for att
f& behalla podngen. Anvand édvningskorten
markta Power {6r tips p& évningar.
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PASS 18

" -

Ovningen pdgdri3 x5 min.

Det hiar behover ni:
liten plan, 2 sma&mal, 1 boll, varsin klubba,
band/vastar till ett avlagen

Hér handlar det om att som lag éverleva pé
plan! S& lange ni gér mal far ni fortsatta spela,
annars far nilamna spelplanen och svélta p&
banken.

Detta giller:

- Spelarna delas ini31lag med 3 spelare p&
plan/lag.

- Spela 5 min i taget med en kort paus emellan.

- Tva lag bérjar pé plan och spelar mot varan-
dra. Det lag som férst gér ett mél stannar kvar
pa plan, det andra laget lamnar planen och
det tredje laget kommer in. Néasta match
borjar spelas.

- Det lag som férst har kommit uppi10 mél
(10 delsegrar) har vunnit. De andra tvé lagen
fortsatter spela mot varandra om silver och
brons.
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PASS 11

N B

- Bestéam tillsammans nér spelare ska bytas

Ovningen pdgdri 3 x5 min. in - efter till exempel 1 minuts spel.
- Bestam tillsammans om ni ska spela med
Det har behéver ni: malvakt.
liten plan, 2 smé&mal, 1 boll, varsin klubba, - Spela vanligt spel enligt innebandyns regler.

band/vastar till ett avlagen
Varje match &r 5 minuter lang. Det lag som inte

Detta giller: spelar match kér 5 min cirkeltréning vid sidan

- Spelarna delas ini3lag med 3-5 spelare pa om planen. V&lj 4 6vningar som utfors i 30
plan/lag. Resterande spelare 4r avbytare sekunder och 2 varv. Anvand korten méarkta
under matchen. Power for tips pa styrkedvningar.
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PASS 12

-- ™

@
Avbytare
(—

" /

Ovningen pdgdri3 x5 min.

Det hir behover ni:
liten plan, 2 smé&mal, 1 boll, varsin klubba,
band/vastar till ett avlagen, ev 1 térning

I Siffermatch avgér siffran hur utmanande
spelet blir. Det kan bli allt fr&n 1 mot 1 till alla
mot allal

Detta géiller:

- Dela in spelarnai2 lag. Alla spelare startar
pa banken.

- Spela 5 min i taget med en kort paus emellan.

- Ledaren sager en siffra fér antalet spelare
som ska spela mot varandra. Ni kan ocksa sla
tarningen. Antalet prickar pé tdrningen
anger antalet spelare.

- Bestam i férvag hur lange spelarna ska vara
ute pa plan, t ex 30 sekunder till 1 minut,
innan det ar dags fér ny siffra.
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PASS 13
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10 skjuta mal
10 grodhopp
Innebandyévningar som cirkeltraning! 10 10 skjuta mot en vigg
&vningar x 10. Skriv lappar med évningar och 10 upphopp
lagg ut pa planen. Ta med béde teknikévningar, 10 sek snabba fétter
styrkedvningar och konditionsévningar fér 10 koner att driva bollen runt
heltédckande traning. Férdela 2-3 personer
per station fran start. Flytta runt mellan Setill att ni har varit vid alla stationer innan
stationerna nar évningen ar utférd. Har finns &vningen ar slut. Ta eventuellt ett varv till.
exempel p& vad ni kan géra: Setill att ha gott om plats s& att flera kan géra
édvningarna samtidigt.
10 passningar till varandra Bérja passet med att tillsammans
10dribblairdrelse komma pé évningar. Skriv ner och samla p&
10 knabdgj er évningar till kommande pass och hitta era
10 kasta upp och fdnga bollen favoriter.
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Sitt p& rumpan, lyft upp benen
och hall fotterna en bit
ovanfér golvet. Luta dig bakat

och hall kroppen som ett V.
Hall balansen har medan
bollen kastas fram och tillbaka
mellan dig och din partner.
Anvind bdde en och tva

hander.

Hall en klubba framfér
kroppen. Ta ett steg framat
och sjunk ner i knéna. Rotera
dverkroppen éver det frémre
benet och fér klubban s l&ngt
till sidan som du

~ klarar av. Rotera
tillbaka och ta dig

fram till n4sta steg.

Sta hoftbrett med fétterna.
Té&rna riktas framat. Hall en
klubba ovanfér huvudet. Gor
en knabdj genom
att satta dig bak.
Ga ner sa djupt

s

som mojligt med
rak rygg. Hall kvar
hela fotenigolvet.

St i par framfér varandra.
Bada tar tag i klubban med
bé&da handerna. Den ena drar
medan den andra haller emot,
och sedan omvéant. Det géller
att ge varandra ett riktigt
motstand.

Lagg er p& mage bredvid
varandra. Den ena placerar
bollen vid axeln, gér ett
rygglyft och rullar bollen in
under bréstkorgen. Partnern
tar dver bollen, gér ett rygglyft
och rullar bollen till andra
sidan. Byt sida efter ett visst
antal repetitioner eller ett
bestamt tidsintervall.

Ligg pd mage och satt
handernaigolvetihéjd med
axlarna med fingrarna
pekandes framét. Placera
knénaigolvet och hav dig
upp till raka armar. Hall
kroppen i en stark position
med utstrackta hofter. Sank
kroppen mot golvet utan att
landa helt. Lat armbagarna
peka utét. Pressa upp kroppen
till utgdngsposition och
upprepa évningen.

Gor évningen i par genom att
halla i varsin &nde av klubban
och férsok 18 den andra lite
ur balans. Ligg pé sidan med
den undre foten i golvet och
vila p& underarmen med
armbagen placerad rakt under
axeln. Spdnn magmusklerna
och lyft upp héften fran
golvet. Hall en stund, och
sank ner igen. Upprepa.
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Ligg p& mage pé golvet,

huvud mot huvud. Placera
handerna rakt under axlarna.
Spéann balen och pressa upp
dig frén golvet till en planka
pa fotter och hdnder. Hall
kroppenienraklinje. Passa
en boll mellan er med hjalp
av handerna.

Sta pé ett ben med latt bojt
kna. Hall ryggen rak, fall
ryggen framat genom att
boja i hoften. Hall hofterna
parallella med golvet. Fall
ryggen till horisontallage
dar det bakre benet tillsam-
mans med ryggen blir en
rak linje. G4 tillbaka till
ursprungslage. Upprepa pé
samma ben eller byt ben.

Std med hoftbrett mellan
fotterna. Kliv ner pé ena knat.
I8lj efter med andra knat s&
att du star pa bada knéana.
Res dig upp till stdende igen.
Upprepa.

Sta lite bredare &n hoftbrett
mellan fétterna. Ta sats och
hoppa fram. Landa djuptien
knéboj och brett mellan
fotterna. Upprepa i riktning
framat.

St uppréatt med hdnderna vid
dronen. Béjisidan, dra upp
knét till sidan och nudda
armb&ge mot kna. Véxla sida.
Forsok vara sd uppratt som
det gar.

Satt dig p& en bank och
placera hidnderna p& banken
vid sidan om sétet. Flytta fram
sitet utanfér banken och sénk
ner genom att béja i armbége
och axel. L&t armbéagarna peka
rakt bak. Strack utiarmbagarna
och upprepa.

Starta med att st& upp fér att
sedan ta dig ner mot golvet
genom att sitta hénderna i
golvet och hoppa bakien

planka. Gér en armhévning.
Hoppa tillbaka med fétterna
mot hdnderna. Res dig och
avsluta med ett upphopp.

Starta med att st& upp fér att
sedan ta dig ner mot golvet
genom att lagga dig pa rygg.
Ta dig tillbaka upp till stdende
genom att ta satsien sit up.
Avsluta med ett hopp. Utmana
dig genom att inte satta
handernaigolvet.

En person ligger pd rygg

och den andra star éver den
person som ligger. Ta tag om
varandras handleder. Den
som ligger ner ska hava sig
upp med fokus pé att aktivera

ryggen.

Stall dig framfér en bank
eller stol. Kliv upp pé banken.
Kliv ner igen och upprepa.
Vaxla fot efter varje repetition
ellerjobba en sida itaget.

Stéll digien planka pd hander
och fétter. Dra fram knat mot
armbégen. Dra tillbaka benet
och véxla sida.
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Floorball Fitness i skolan ir ett 6vningsmaterial anpassat till skolans
verksamhet. Besok oss pé innebandy.se/iskolan f6r mer information och
bestéllning av material.
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