SIU-modellen i praktiken ett projekt med individen i centrum

Trdaningspass Innebandyspelaren Rod.

Forutsattningar ur SIU: 4-5,5h traning

Extra traningsbart: Utveckla individens atletiska fardigheter med hansyn till individens tillvaxtkurva, samt att
utveckla innebandyspecifika fardigheter.

Filosofi: S manga som majligt sa lange som mojligt gar fére strévan att vinna.

Forutsattningar enligt Utvecklingsplan Rod: (ur pusselbitarna) Manniskan: Grundlaggande fér manniskan pa
rod niva ar att skapa motivation till att trdna. Detta gors genom att arbeta med ungdomarnas sjalvtillit,
motivation och planeringsférmaga. Det ar ocksa viktigt att du ar intresserad av spelarnas utveckling och deras
egna prestationer, snarare an deras resultat i jamforelse med andra.

Exempel pa pusselbitar pa rod niva: sjalvtillit, att férdjupa sitt idrottsintresse, feedback — motiverande samtal.

Atleten: Pa rod niva kommer de flesta utdvarna in i puberteten, vilket gor det viktigt att méta individerna pa
dennes mognadsniva. Extra gynnsamt att trana hjartat, vilket innebar att utévarna ar mer mottagliga for
uthallighetstraning. Styrketraning ska fortfarande vara allsidig.

Exempel pa pusselbitar: fartlekar, intervall traning, riktningsforandringar i hog fart, skadeférebyggande och
balstabilitet.

Innebandyspelaren:

Pa rod niva blir de tekniska momenten mer avancerade. En tydlig stegring och 6kad svarighetsgrad ska méarkas
fran gron och bla niva, dar det nu handlar om att fa saker att handa i fart.

Exempel pa pusselbitar pa réd niva: bagningar, direktskott i fart, tacka skott, slagskottspass, direktpass i fart.

Malvakten

Malvakten introduceras pa bla niva pa ett enklare satt. Pa rod niva blir momentet malvakten en egen utbildning
som gar mer pa djupet.

Exempel pa pusselbitar: blockande arbetsstallning, spel bakom mal, 1:a stolpen och passningsutkast.

Spelsystemet

Spelsystemet pa rod niva handlar om grundlaggande taktik dar spelarna far lara sig en hel del begrepp och
roller, samt hur man agerar defensivt och offensivt. Fokus pa rod niva ligger pa agerande i mindre enheter, for
att lagga en bra grund for 5 mot 5 spelet. Att trana spelforstaelse innebér att stallas infor situationer dar man
har flera alternativ man tvingas valja mellan och att fatta bra beslut.

Exempel pa pusselbitar: 2 mot 1, 3 mot 2, 6verbelastning, vaggspel, dubbling

Tips pa icke grenspecifik traning hittar du pa: www.sisuidrottsutbildarna.se/vasterbotten
Innebandyutbildningar hittar du pa: www.innebandy.se/vasterbotten
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SIU-modellen i praktiken ett projekt med individen i centrum

Periodisering

Gron Niva

Bla Niva

R6d Niva

25% lekar — snabbhet, styrka,
motorik och koordination .

15% lekar — styrka, motorik och
koordination/balansbanor.

5% lekar — motorik, koordination
och balans.

25% bollek 1 —en spelare en boll.

15% bollek 1 — en spelare en boll.

10% bollek 1 — en spelare en boll.

10% bollek 2 — tva spelare en boll

25% bollek 2 — tva spelare en boll.
Anvand aven bollek 3,4 och 5 ju
aldre utévarna blir.

30% bollek 2 —tva spelare en boll.
Anvand aven bollek 3,4 och 5 ju
aldre utoévarna blir.

25% bollek 6 — smallagsspel tre
mot tre.

30% bollek 6 smallagsspel tre mot
tre.

30% bollek 6 smalagsspel tre mot
tre.

15% o6vrigt.

15% 6vrigt.

10% spelférstaelse,
problemldsning och kreativitet pa
planen.

15% 6vrigt med inriktning pa
kondition och styrketraning.
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SIU-modellen i praktiken ett projekt med individen i centrum

Traningspass 1 timme
Uppvarmning + bollek 1 (ca 10min)

e Svanskull (med svansen pa den sida du har klubban)- (rumsuppfattning, snabbhet, vianda, start, stop,
snurra, innebandykoppling, rotera 6verkroppen)

e Enbenskull (balansovning) - (Ett ben — fotledsovningar — fotledsstyrka)

e Bollstafett - (Driva boll i viss fart, snurra, vdnda)

e Vickningar i fart (tink pa ready position och split vision) Ovning réd 15

o |lekar/stafetter, l4gg in atletiska moment fran Aldersanpassad Fysisk Traning — Under pubertet.

Bollek 2 (ca 15min)

o Lyftfint/pausfint/fotfint. (kér 6vningen i manga koer for att spelarna ska fa mycket bollkontakt. Finten
behéver inte géras mot ett mal). Ovning réd 21

e  Mottagning brostet/lar. (kbr 6vningen i manga koer for att spelarna ska fa mycket bollkontakt. Finten
behdver inte gdras mot ett mal). Ovning réd 26

e Bagningar. Ovning réd 7 (forwardsdvning) Ovning réd 8 (backdvning) Se till att spelarna évar pa bada!

e Bage/direktskott i fart. Ovning réd 16

e Slagskott/direktpassning (byt fasta passarna ofta). Ovning réd 3

Bollek 6 (ca 15min)

e  Fokus ar att halla igdng sa manga som mgijligt vilket gérs genom manga planer vilket leder till mycket
bollkontakt for alla spelare.

e Variera med antalet tillslag och fokusomraden tex utmana, vaggspel, triangelspel, undvik
passningsskugga.

e Spel 5 mot 5 pa helplan ar sjalvklart ett alternativ pa réd niva.

Spelférstaelse/problemldsning (ca 10min)

e  Olika typer av zonspel med varierande forutsattningar.
T. ex spel 3 mot 3 pa liten plan, varje gang man passar till en medspelare maste man ta en l6pning mot
mostandarnas mal. Kraver att 6vriga lagkamrater laser av och anpassar sig.
Eller, spel i 3 zoner med 3 st lag. Laget i mittenzonen jagar med 2-3 spelare i de andra lagens zoner.
Lagen som blir jagade ska flytta bollen genom mittzonen utan att den bryts. Ledaren andrar hela tiden
med forutsattningar med begransade tillslag osv.

Ovrigt (kondition/styrketrining ca 10 min, kan goéras utanfor innebandyplanen)

e  Plankan (alla sidor)

e  MAQ 6vningar (tex benb6j med klubba pa strackta armar)

e  Cirkeltraning (med MAQ 6vningar, hopp, armhavningar, bal)

e Ovningar fran Aldersanpassad Fysisk Traning — Under pubertet.
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