Hur jobbar vi med SIU-modellen i praktiken?

Traningspass Innebandyspelaren Bla.

Forutsattningar ur SIU: 2,5-4h traning
Extra traningsbart: Motorisk inlarning, guldaldern for teknik.

Forutsittningar enligt Utvecklingsplan BIa: (ur pusselbitarna)

Manniskan:

Fokus ska ligga pa att utveckla grundldggande atletiska och tekniska fardigheter. Gladje och
individuell utveckling i fokus. Klara av saker — SIa sitt eget rekord.

Exempel pa pusselbitar som ingar pa bla niva ar: jaget — sjalvfértroende, laget — grupputveckling,
motgang — talamod, kommunikation — feedback, motivation att fortsatta idrotta

Atleten: Lara sig nya rorelser och ytterligare finslipa den rérelseménster som introduceras pa grén
niva. Dock ar det viktigt att enstaka rérelser inte tranas for mycket eftersom det automatiseras,
eftersom att det kan bromsa teknikinldrning efter puberteten. Vidare tranas reaktionssnabbhet och
lite mer komplexa styrkedvningar i syfte att starka leder och ligament.

Exempel pa pusselbitar som ingar pa bla niva ar hand-6ga, balans i rorelse — Iag fart, bedéma
avstand, fartlek, basrorelse, rotera 6verkroppen.

Innebandyspelaren:

Fa saker att handa med boll, viktig alder att lara sig nya moment, 6ka farten i momenten stegyvis,
komplexa teknikévningar,

Exempel pa pusselbitar som ingar pa bla niva: ready position, split Vision, driva boll i hog fart,
dragskott i hogfart.

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 utovarna 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% o6vrigt.

10% spelforstaelse,
problemldsning och kreativitet pa
planen.

15% 6vrigt med inriktning pa
kondition och styrketraning.

Traningspass 1 timme

Uppvarmning (ca 10min)

Satt ihop lekar/dvningar som innehaller ndgra av momenten nedan. Variera fran gang till gang.

gjort!)

Staende hallningsévningar

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

Ovningar fran Aldersanpassad fysisk traning (fére pubertet) tex

Gang med ta/hal
Gang med langa steg
Tyst gang

Baklanges gang
Bjorngang

Toe touch i armhavningsstallning
Sidohopp med armpendling
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 10min, valj 1-2 6vningar nedan)

e Vixlingar i fart (tdnk pa ready position och split vision) Ovning bla 24

e Skydda din boll (tdnk pa ready position och split vision) Dela planen i minst tva uppmarkta
omraden. Borja med alla spelare i ett omrade déar spelarna ska forsoka sla ut de andras bollar
samtidigt som de skyddar sin egen boll. Om en spelares boll aker ut sa hamnar man i nasta
omrade. Man ar alltid med samtidigt som det ar en tavling.

e Bollbehandling —kroppsfint, att med hjalp av finten ta sig frbi sin motstdnd. Ovning bl& 27 &
28

e Tavling med sig sjalv. For bollen som en 8:a kring dina egna fotter. Rakna varje gang bollen
passerar mellan fotterna. SIa ditt eget rekord pa angiven tid. Bygg pa med att inte titta pa
bollen och sa smaningom géra det i viss fart.

Bollek 2 (ca 15min)

e Overldgg (mottagning backhand/forehand — passning backhand/forehand) Ovning bla 29

e Direktpassning — stillastdende och i fart. Ovning bla 8

e Sl&passning och bollbehandling. Ovning bla 17

e Svepskott/direktskott. Ovning bl 1 (kan byggas pa med olika passning/mottagningsmoment)
e Medtag & Understdd. Bérja med Ovning bl& 30 och bygg pa till Ovning bla 31.

e Svepskott med atletiskt moment. Ovning blé 1 (lagg till atletiska moment mellan kderna, t. ex

nar B slagit passningen till C ska han/hon gbéra utfallssteg eller hoppa pa ett ben upp till led
C).

Bollek 6 (ca 20min)

e Fokus ar att halla igdng sa manga som mojligt vilket gérs genom manga planer vilket leder till
mycket bollkontakt for alla spelare.
e Variera med antalet tillslag och fokusomraden tex utmana, vaggspel.

Ovrigt (ca 5 min)

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

e Ovningar fran Aldersanpassad Fysisk Traning.
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