Hur jobbar vi med SIU-modellen i praktiken?

Trianingspass Innebandyspelaren Gron.

Forutsattningar ur SIU: 1 h tréning

Extra traningsbart: Motorik, Snabbhet, Teknik Bygga manniskan fran grunden, méta alla pa deras niva, 1ata alla
kdnna att de utvecklas.

Forutsattningar enligt Utvecklingsplan Gron: (ur pusselbitarna) Manniskan:

Klara av saker — SI3 sitt eget rekord Ha roligt, kdnna glddje, anta en utmaning Misstag — att lara sig att det ar bra
ibland Sjalvkansla Traning utan krav Trygghet, Skratt och nyfikenhet Detta skall vi géra (ej anvanda ej)
Ogonkontakt Feedback

Exempel pa pusselbitar som ingar pa gron niva ar: Uppfatta dina lagkamrater, jaget — sjalvkansla,
traningskvalité — rolig tréning, framgang — att fa vara med.

Atleten: Oga — Hand koordination Rumsuppfattning — Framfor, bakom, innanfér, utanfér Snabbhet — vinda,
snurra, start, stop Balans Hoppa Kroppskoordination

Exempel pa pusselbitar som ingar pa gron niva ar: rumsuppfattning, koordination — 6ga/hand, snabbhet —
riktningsforandringar, rorelseférmaga —rulla/krypa

Innebandyspelaren: Ready position Split Vision Vaxlingar Driva boll Sveppass Dragskott Svepskott
Exempel pa pusselbitar som ingar pa gron niva: bollbehandling — vaxlingar stilla staende, mottagningar — keep,
halla i klubban, ready position.

Tips pa icke grenspecifik traning hittar du pa: www.sisuidrottsutbildarna.se/vasterbotten
Innebandyutbildningar hittar du pa: www.innebandy.se/vasterbotten
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Hur jobbar vi med SIU-modellen i praktiken?

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 utévarna blir.

25% bollek 6 — smallagsspel tre
mot tre.

30% bollek 6, smalagsspel tre mot
tre.

30% bollek 6 smallagsspel tre mot
tre.

15% o6vrigt.

15% 6vrigt.

10% spelforstaelse,
problemldsning och kreativitet pa
planen.

15% 6vrigt med inriktning pa
kondition och styrketraning.

Traningspass 1 timme

Uppvarmning (ca 15min, valj 4-5 6vningar nedan)

Satt ihop lekar/6vningar som innehaller nagra av momenten nedan. Variera fran gang till gang.

gjort!)

Bollkast - Bollévningar ensam och i par (6ga-hand koord.)
Svanskull - (rumsuppfattning, snabbhet, vanda, start, stop, snurra, innebandykoppling)
Balansévning - (Ett ben — fotledsévningar — fotledsstyrka) (Aven enbenskull)

Stafetter - (Hoppa, snurra, vanda, kroppskoord — pa alla 4:a)

Bollstafett - (Driva boll i viss fart, snurra, vanda)
Tavling — Reaktionssnabbhet, gér den jamn, reglera startpositionerna (som barnen skulle ha

e Stdende hallningsovningar

Ovningar hiamtade fran aldersanpassad fysisk trining:

Gang med ta/hal
Gang med langa steg
Tyst gang

Baklanges gang
Bjorngang

Toe touch i armhavningsstallning

e Sidohopp med armpendling

e Jogga med saxningssteg

e Jogga med olika hoppkombinationer
e Jumping Jacks med korsning av ben
e Knaduppdrag med hand mot fot, insida/utsida

e Avsluta gdrna med nagon mera hogintensiv lek, typ stafett
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Hur jobbar vi med SIU-modellen i praktiken?

Bollek 1 (ca 15min, valj 1-2 6vningar nedan)

e Vixlingar i viss fart, undvik kder, kér s& manga banor som méjligt. Ovning gron 2

e Driva boll i viss fart, tivla mot dig sjalv, sl ditt eget rekord. Ovning Grén 5

e Split vision, skydda din egen boll, sla bort de andras inom ett angivet omrade. Genomfor
ovning med mer an ett omrade, aker man ut i ena sa gar man till andra och kor vidare (ingen
star utanfor och tittar pa).

e "Golf”, individen viljer vilket ”"hal” den vill prova p3, variera mellan klubba, kast, och spark i
genomférandet pa “golfhalen”. Ovning gron 17

Bollek 2 (ca 5-6min, vilj en 6vning nedan)

e Sveppassningar stillastdende, split vision, félj bollen. Ovning grén 21

e Mottagning forehand/sldpskott/atletiskt moment Ovning gron 27 (l4gg till ett atletiskt
moment for spelare XB innan han/hon far bollen av XA).

e Parvis, Sveppassningar - koner (Sveppassning, Keep, Vaxlingar)

e Sveppassning, driva boll, dragskott/slapskott (Jobba med tva sidor, en med kortare avstand)
Ovning grén 3

e Bollstress, ner till kon, pass in till andra led. (Jobba med tva sidor, jimnare motstand) (Vi kor
4t andra hallet). Ovning gron 21 (utdkad)

e Litt knuff (Jobba med tva sidor, jAmnare motstand alt. para ihop rétt). Ovning gron 26

Bollek 6 (ca 15min)
e Smaplansspel, (ldra sig spelets grunder, stor chans att nd/ha bollen) 2 mot 2 & 3 mot 3
Ovrigt (ca 5-7min)

e Spokboll med manga bollar och “Atergang” vid lyra (6ga-hand koordination) (Bankar pa olika
avstand)

e Samarbetsovningar t. ex dela gruppen i 2-3 grupper, per grupp far de bara ha 5 fotter, 2
knéan, och 4 hander i marken.

e Ovningar fran Alderanpassad Fysisk Traning.
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