Innebandvlektion 1.

Dela in i grupper 3 personer i varje grupp. Kor stationerna i cirka 3-4 minuter fore byte. Tva
lika stationer behdvs for att alla ska kunna delta.

Station 1

1. Skott
Still upp 1 mal mot en sarg eller vigg. Stéll upp tvd koner med en meters mellanrum
en bit fran malet. Fyra bollar behovs. Tva stycken passar fran varsin sida av stolparna
pa malet den som kor skjuter i mal. 2 gdnger skjuter man forhand och tva ganger
backhand. Efter fyra bollar byter man sa att nésta skjuter. Hall pa tills lararen siager

till.

Station 2
2. Korta dribblingar

Still upp en rad med 10 koner. Eleven dribblar fram och tillbaka, sen kor nista. Pagar
tills lararen sdger till. Behdver tva lika stationer. En boll per elev.
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Station 3

3. Passningar
Stéll upp eleverna pé en rad cirka 5 meters mellanrum. En boll per grupp. En elev
passar eleven 1 mitten som tar emot och vénder sig om och passar den tredje personen.
Person 3 passar tillbaka till den i mitten. Byt den i mitten efter 10 passningar. Om det
bara dr 2 1 en grupp fir dom passa fram och tillbaka.
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Station 4

. Lénga dribblingar

Stall upp 8 koner med storre avstand. Precis som korta dribblingar. En boll per elev.
Eleverna kor fram och tillbaka.
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Station 5

. Jonglering

Eleverna star och forsoker jonglera bollen pa klubban sd manga génger som majligt.
Alternativt forsoker hélla bollen still pa klubban sé linge som mojligt.

Spel
Efter stationerna kan eleverna {4 spela lite. Antingen med malvakter pa stor plan cirka

6 utespelare 1 varje lag. Alternativt smélagspel.

Teckenforklaring

Spelare = x
Koner= o




