manual for

ungdomstraenere
1 Alliancen KBH

Guide til bagrne- og ungdomstroenere 1 Alliancen KBH.

| dette katalog finder du et veeld af gvelser og trceningsprogrammer, der er ngje tilpasset forskellige

aldersgrupper og udviklingsstadier. Vores tilgang er baseret pd konceptet Aldersrelateret Troening, som
sigter mod at maksimere hver enkelt spillers potentiale ved at tilbyde skrceddersyede trceningsmetoder,
der passer til deres alder og foerdigheder. Manualen fokuserer primcert p& de yngste hold fra U5 til UT1.

Vi hdber, at manualen vil veere en veerdifuld ressource for dig som troener. Ved at falge disse
aldersrelaterede troceningsprincipper kan vi sikre, at bgrn og unge udvikler sig optimalt og har det sjovt
med floorball.



Formalet med traenermanualen

Udvikling af floorball-spillere i tr&dd med:

Klubbens veerdier og DIF's og Team Danmarks Floorball Danmarks
filosofi retningslinjer ATK (aldersrelateret
ie=1allgle)



Om manualen

Manualen er opdelt i to dele. En skriftlig og en digital.

Skriftlig del:

Den skrifflige del gennemgdr principperne og retningslinjerne
bag udvceelgelsen af gvelserne til de respek’nve hold. Disse
principper og retningslinjer baseres ud fra DIF's anbefalinger for
bgrne- og ungdomsidreet, Team Danmark’s ATK 2.0 og Floorball
Danmarks ATK. P& de sidste sider beskrives kort hver af disse
afdelingers pointer, som er de vaesentligste for de daglige
trceninger.

Digital del: )
Det digitale gvelseskatalog findes pa XPS Networks Sideline
Sports. Du finder en introduktion pa slide 50 (til sidst).



Traenermanualens indhold

Manualen er opdelt i felgende dele:

 Intro fil aldersrelateret traening og spillerfilosofi

« U5 (3-5 ar): Introduktion til floorball gennem leg og grundiceggende motoriske avelser.

« U7/U9 (6-9 &r): Fokus pd grundiceggende floorball feerdigheder og motorisk bevcegelse.

« UIT1 (10-11 &r): Bygning af videregdende tekniske foerdigheder, motorisk bevcegelse og
begyndende taktisk froening proeget af leg.

« U13 (12-13 &r): Tekniske og taktiske feerdigheder.

- U15 (14-15 &r): Begyndende avanceret teknisk og taktisk treening.

« U17 (16-17 &r): Avanceret teknisk og taktisk froening samt fysisk kondition.

« DIF's retningslinjer

« Team Danmarks ATK 2.0

« Floorball Danmarks ATK

« Vejledning til XPS

Husk at loese om vores politikker og retningslinjer for ungdomstrcening pd vores treenerguide (se
hjemmeside under "Om os” og "Politikker™)



Hvad er
aldersrelateret

traening?

Aldersrelateret Trcening er en poedagogisk tilgang, der tager hgjde for barns
og unges fysiske, mentale og sociale udvikling.

Ved at tilpasse tfreceningen fil den specifikke aldersgruppe sikrer vi, at hver
session er bdade sjov, udfordrende og udviklende.

Dette betyder, at vi ikke blot fokuserer pd tekniske foerdigheder, men ogsd
oA at skabe en positiv og inkluderende sportsoplevelse.



Vores filosofi og forventninger

Filosofi for aldersrelateret trcenin
De mindste: leg og lcering

Trceningen handler primcert om at have det sjovt
og lcere gennem leg. @velserne er designet fil at
udvikle grundloeggende motoriske fcerdigheder
og infroducere barnene til floorballs verden pd en
positiv made.

7-12 ar: udvikle grundloeggende feerdigheder
Fokus er p& at bygge videre pd de
grundlceggende feerdigheder, introducere mere
strukturerede troeningsgvelser og begynde at
udvikle taktisk forstéelse.

13-14 ar: avanceret treening

For de celdre spillere (13-16 ar) tilbyder vi mere
intensive og specialiserede freeningsprogrammer,
der udfordrer deres tekniske foerdigheder, taktiske

viden og fysiske kondition.
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Manual og guidelines til de
forskellige hold



U5 og tumlingehold

Vores mdl er at skabe en sjov og tryg indfering i floorball-verdenen, hvor

barnene kan udvikle grundloeggende focerdigheder gennem leg og bevcegelse.
Fokus er i hgjere grad pd leg, socialt samveoer og motorik end pd floorball. Der er
ingen forventninger til floorball-tekniske fcerdigheder.

Vcer opmcerksom pd felgende
1) Barnene kan ikke fokusere

scerligt lcenge.
2) Veer opmeerksom pad tiden.

3) Vigtigt er at starte og slutte
samlet.
4) Forceldrene er med.

Struktur af treeningssessioner
1. Fcelles samling og opstart (5-10 min)

- infroduktion til dagens aktiviteter
2. Opvarmning (10-15 minutter)

- Enkle lege og bevcegelser for at forberede kroppen fil
aktivitet.

3. Hovedakfiviteter (20-30 minutter)

- Variation af gvelser, der udfordrer forskellige aspekter
af floorball og motorik. Kan foregd individuelt sammen
med forceldre.

4. Afslutning (5-10 minutter)

- Rolige aktiviteter og straekgvelser i feellesskab for at

afslutte troeningen.




US og tumlingehold

Indhold af program

Opvarmning

Opvarmningsavelser skal voere korte, sjove og inkluderende for at
fange bgrnenes opmaerksomhed og gare dem klar til froeningen.
Fokus bar veere pd at udvikle grundlceggende motoriske
foerdigheder, koordination og balance.

Hovedaktiviteter

Hovedgvelserne bar fokusere pd at udvikle grundlceggende
motoriske feerdigheder, leg med bolde, koordination og sociale
foeerdigheder gennem legende og sjove gvelser. @velserne skal
veere enkle, korte og varierende for at holde bgrnenes
opmcerksomhed.

Afslutning

Bar fokusere pd& at nedkeale kroppen, opsummere dagens
troening og sikre, at barnene gar fra traeningen med en positiv
oplevelse. Det er vigtigt at afslutte i feellesskab med akfiviteter,
der errolige, sjove og reflekterende.

Eksempler pd avelser
kommer senere i

proesentationen




U7 og U9-spillere
Spillerne skal have et teknisk og motorisk fokus og
skal foregd gennem leg. Motorikken skal voere

generel og bor ikke tcenkes i relation til floorball. Teknik (Floorball Danmarks ATK)

Barnenes lcering begr bygges pd ideen om "trial and Heleloehanelng ] 'éi?nmgigf?lgafg%ende ST
error”, hvor barnet forsgger sig frem. Trceneren bor eb

her voere en vejleder, som spilleren kan komme til for D e BT
hjcelp. Der bgr ikke voeret noget taktisk eller Y — . Forhand stilestéende
sportspykologisk fokus. ¢ eutelellleie e

Bevare bolden

Pasninger - Forhénd
- Treekpasninger stillestGende

Fysisk traening 1
- Pasninger langs gulvet

us Ui uUi3 uis uis

Skud - Troekskud stillestdende

Styrketresning - Troeksskudilgb
Konditionstrzening B ) Kort skud stillestdende
Hurighecaening O — forgauelllizo

- HAndledsskud stillestGende
Eksplosivitetstreening _ _ HéndledSSkUd | |®b
Koordnaton & metorik @vrigt - Holde pd staven med to hcender
Moty B ) - Stavenslcengde
Skadssforebyggendo ] ; ;’lc'g ‘if STOE |

= aagerts vinke
it - Ready position

Farvetoningen angiver i hvor hoj grad man skal vaegte de enkelte udviklingsomréder.
Jo markere farve, jo hejere prioritet. ] O



U7 og U?

Traeningens indhold

Struktur af Treeningssessioner
1. Feelles samling og opstart (5-10 min)

- infroduktion til dagens aktiviteter
2. Opvarmning (10 minutter)

- Enkle lege og bevoegelser for at forberede
kroppen fil akfivitet,
3. Motorik (20-25 min)

- Generel motorisk tracening og koordination
4. Hovedaktiviteter (40 minutter)

- @velser, der fokuserer p& tekniske
foerdigheder og spilforstaelse.
5. Afslutning (10 minutter)

- Rolige aktiviteter og stroekavelser i
foellesskab for at afslutte trceningen.

Vcer opmceerksom pa fglgende
Barnene har begroenset

koncentrationsevne.
Serg derfor for felgende:
1) at skifte gvelse ca. hvert 10.

minut

2) at holde kg p& max 3 personer

3) inkludér drikkepauser undervejs

4) lav stationstrcening ved mere end

8 spillere




U7 og U?

Indhold af program

1. Feelles opstart

En fcelles intro til dagens program, nye spillere
og evt. andet relevant (fx kommende
stcevner)

2. Opvarmning

Skal sjov, engagerende og passende. Mdlet
er at gge pulsen, forbedre mobiliteten,
aktivere muskelgrupper og forberede
barnene bdde fysisk og mentalt il
traeningen.

3. Motorik

Bevcegelse af krop, helst uden stav. Bar
veoere proeget af leg, som gerne skal
udfordre bgrnenes bevoegelsesapperat.

4. Hovedaktiviteter (i prioriteret roekkefglge)

i) Driblegvelser

fokusere p& at udvikle boldkontrol, koordination og
bevcegelsesevner.

ii) Pasningsgvelser

Fokus pd at udvikle grundlceggende foerdigheder
som proecision, timing og teamwaork.

iii) Skudavelser

Bar vcere enkle, sjove og fokusere pd at udvikle
grundlceggende skudteknikker. @velserne skal
hjcelpe spillerne med at forbedre deres proecision,
kraft og koordination.

iv) Spilavelser

Fokus pd at udvikle grundlceggende spilforstdelse,
teamwork og glceden ved spillet. @velserne skal
veere enkle, sjove og fremme bdde tekniske og
taktiske fcerdigheder.

5. Afslutningsgvelser

Skal fokusere pd at nedkgle kroppen, opsummere
dagens freening og sikre, at bgrnene gar fra
trceningen med en positiv oplevelse.

@velserne skal veere rolige, reflekterende og
samtidig sjove. 12




U7 og U9

Eksempel pa stationstraening

Ved mange spillere (over 8 spillere), skal de opdeles i grupper (max. 10 spillere pr.
gruppe) for at opnd bedst fraeningskvalitet. Troeningstbanen deles ind i et filsvarende
antal omré&der, hvor hver gruppe placeres. Grupperne laver hver deres gvelser,
instrueret af en trcener. Efter ca. 10 min byttes der, sdledes grupperne far prevet
forskellige @velser. Der kan afslutningsvis spilles kamp pa flere baner.

F@Igende typer gvelser skal inkluderes: Eksernpler pa
- Driblegvelser gvelser kommer
- Pasningsgvelser senere i

- Skudgvelser proesentationen
Spilavelser kan ogsd inkluderes.

Station 1 - Driblegvelse Stafion 2 - Pasningsavelse Station 3 - Skudgvelse

Eksempler: Eksempler:
« Hqj og guldfisk Byt bold

Eksempler:
Halvcirkel
Stafet med skud
Krig (med bande)
Aflevering til skud

Beskyt bolden Aflevering i cirkel
Spejlvendte bevoegelser Bombeleg (bold i midte)
Teknikbane Afleveringer 2&2




Ull

U11-spillere

Spillerne skal have et motorisk og floorball-teknisk fokus, og
gvelserne skal voere proeget af leg. Taktik er blot et lille
element og bear ikke fylde scerligt meget i trceningerne.

Fysisk traening

u9 Uil uUi3 uis uis

Styketraring ]
Konditionstrening - I
Hurtighedstrening T
Eksplosivitetstraening _
Koordination & motorik G

Mobility ]
Skadesforebyggende B
Frekvenstrazning G

Farvetoningen angiver i hvor haj grad man skal veegte de enkelte udvikiingsomréader.
Jo merkere farve, jo hejere prioritet.

Boldbehandling

Modtagninger

Pasninger

Skud

@vrigt

Labb med bold med én hdnd
Lgb med bold i blad i hgj fart
Lgb med bold baglcens

Labb med bold i baghdnd
Drible med bold i lgb

Split vision i bevcegelse
Vendinger med bold
Stavfinte

Kropsfinte

Dcekke bolden

Medtagning
Baghdnd
Modtagning med fod

Handledspasning stillestdende

Troekpasning i fart

Droppasning
Farstegangspasning stillestdende
Pasning via banden
Baghdndspasning

Troekskud i hgj fart

Kort skud i hgj fart
Direkte skud stillestdende
Baghdndstroekskud
stillestdende

H&ndled skud i Igb

Tage skud med stav
Clearing ved svirp
Bolderobring oppefra
Bolderobring nedefra
14



Ull

Traeningens indhold

Struktur af Treeningssessioner
1. Feelles samling og opstart (5-10 min)

- introduktion til dagens akftiviteter
2. Opvarmning (10 minutter)

- Enkle lege og bevcegelser for at
forberede kroppen fil akfivitet.
3. Motorik (20-25 min)

- Generel motorisk traening og
koordination
4. Hovedakfiviteter (40 minutter)

- @velser, der fokuserer p& tekniske
foerdigheder og spilforstdelse.
5. Afslutning (10 minutter)

- Rolige aktiviteter og straekgvelser i
foellesskab for at afslutte trceningen.

Vcer opmcerksom pa felgende

1) Ingen grund til at bruge tid pd&
udholdenhedstraening.

2) Bgrnene har lav koncentrationsevne,
serg for at skifte gvelse, ndr de mister
koncentrationen (ca. 10-15 min).

3) Mange barn. Opdel bgrnene og lav
stationstroening ved over 10 bgarn.

4) Begyndende pubertet for piger.




Ull

Indhold af program

1. Fcelles opstart

En fcelles intro til dagens program, nye spillere
og evt. andet relevant (fx kommende
stcevner)

2. Opvarmning

Skal sjov, engagerende og passende. Mdlet
er at gge pulsen, forbedre mobiliteten,
aktivere muskelgrupper og forberede
barnene bdde fysisk og mentalt fil
troeningen.

3. Motorik

Bevoegelse af krop, helst uden stav. Bar
veoere proeget af leg, som gerne skal
udfordre bgrnenes bevoegelsesapperat.

4. Hovedaktiviteter (i prioriteret roekkefglge)

i) Driblegvelser

fokusere p& at udvikle boldkontrol, koordination og
bevcegelsesevner.

ii) Pasningsgvelser

Fokus pd at udvikle grundlceggende foerdigheder
som proecision, timing og teamwaork.

iii) Skudavelser

Bar vcere enkle, sjove og fokusere pd at udvikle
grundlceggende skudteknikker. @velserne skal
hjcelpe spillerne med at forbedre deres proecision,
kraft og koordination.

iv) Spilavelser

Fokus pd at udvikle grundlceggende spilforstdelse,
teamwork og glceden ved spillet. @velserne skal
veere enkle, sjove og fremme bdde tekniske og
taktiske fcerdigheder.

5. Afslutningsgvelser

Skal fokusere pd at nedkgle kroppen, opsummere
dagens freening og sikre, at bgrnene gar fra
trceningen med en positiv oplevelse. Skal fungere
som en evaluering af dagens troening.

16



Ull

Eksempel pa stationstraening

Ved mange spillere (over 8 spillere), skal de opdeles i grupper (max. 10 spillere pr.
gruppe) for at opnd bedst fraeningskvalitet. Troeningstbanen deles ind i et filsvarende
antal omré&der, hvor hver gruppe placeres. Grupperne laver hver deres gvelser,
instrueret af en trcener. Efter ca. 10 min byttes der, sdledes grupperne far prevet
forskellige @velser. Der kan afslutningsvis spilles kamp pa flere baner.

Folgende typer gvelser skal inkluderes:
- Driblegvelser Eksempler p& gvelser
_ PgsningsgveBeI’ kommer se.nere i
_Skudavelser proesentationen

Spilavelser kan ogsd inkluderes.

Station 1 - Driblegvelse Stafion 2 - Pasningsavelse Station 3 - Skudgvelse

Eksempler: Eksempler:
Haj og guldfisk Byt bold

Eksempler:
Halvcirkel
Stafet med skud
Krig (med bande)
Aflevering til skud

Beskyt bolden Aflevering i cirkel
Spejlvendte bevoegelser Bombeleg (bold i midte)
Teknikbane Afleveringer 2&2




Ui3

U13-spillere

Teknik og fysik er det primcere fokus sammen med en
voesentlig del af taktik. Der bgr veere lege inkluderet |
trceningen, men mere avanceret og
koncentrationskrcevende avelser kan inkluderes. Der
kommer et gget fokus p& samarbejde

Fysisk traening Taktik
ue Ui ui3 uis uis
(1] uii ui3 uis uis
Opstillinger B
Styrketraoning B
Onbysgence i Ce—
Konditionstrezning B
Angrebsspil -
Hurtighedstresning I ST
Eksplosivitetstraening D oo R
Koordination & motorik L Omstilingsspil T
Mobility I oo oo - spikoncent -
Frislag B ]
Skadesforebyggende B
Special teams )
Frekvenstrazning G
Malmandsspil B ]

Farvetoningen angiver i hvor hoj grad man skal vaegte de enkelte udviklingsomréder.
Jo morkere farve, jo hojere prioritet. Farvetoningen angiver i hvor hoj grad man skal vagte de enkelte udviklingsomrader.
Jo morkere farve, jo hojere prioritet.

Boldbehandling

Modtagninger

Pasninger

Skud

@vrigt

Lab med bold med én hédnd
Lab med bold i blad i hegj fart
Lab med bold bagloens

Lab med bold i baghdnd
Drible med bold i lgb

Split vision i bevcegelse
Vendinger med bold
Stavfinte

Kropsfinte

Dcoekke bolden

Medtagning
Baghdnd
Modtagning med fod

Handledspasning stillestdende

Trcekpasning i fart

Droppasning
Farstegangspasning stillestGende
Pasning via banden
Baghd&ndspasning

Troekskud i hegj fart

Kort skud i hgj fart
Direkte skud stillestende
Baghdndstroekskud
stillestdende

Handled skud i lgb

Tage skud med stav
Clearing ved svirp
Bolderobring oppefra
Bolderobring nedefra
18



Ui3

Traeningens indhold

Struktur af Treeningssessioner
1. Feelles samling og opstart (5-10 min)

- introduktion fil dagens aktiviteter
2. Opvarmning (10 minutter)

- Enkle lege og bevoegelser for at forberede
kroppen fil akfivitet,
3. Motorik (20 min)

- Generel koordination og floorball-specifik
motorik
4. Hovedaktiviteter (40-45 minutter)

- @velser, der fokuserer pd tekniske
foerdigheder og spilforstdelse.
5. Afslutning (10 minutter)

- Rolige aktiviteter og straekavelser i
foellesskab for at afslutte trceningen.

Vcer opmceerksom pa fglgende

Ingen grund il at bruge tid pd
udholdenhedstroening

Drenge indtroeder i puberteten.
Piger er typisk midt i puberteten.




Ui3

Indhold af program

1. Fcelles opstart
En fcelles intro til dagens program, nye spillere og
evt. andet relevant (fix kommende stcevner)

2. Opvarmning

Skal sjov, engagerende og passende. Mdlet er at
gge pulsen, forbedre mobiliteten, aktivere
muskelgrupper og forberede barnene bdde fysisk
og mentalt il freeningen.

3. Motorik

Bevcoegelse af krop, helst uden stav. Bar veere
proeget af leg, som gerne skal udfordre
barnenes bevcoegelsesapperat. Bar inkludere
elementer af styrke, stabilitet og eksplosivitet.

Eksempler pd& gvelser
kommer senere i

proesentationen

4. Hovedaktiviteter (i prioriteret rcekkefelge)

i) Driblegvelser

fokusere pd& at udvikle boldkontrol, koordination og
bevoegelsesevner.

ii) Pasningsgvelser

Fokus pd& at udvikle grundlceggende foerdigheder som
proecision, fiming og tfeamwork.

iii) Skudgvelser

Bar veere enkle, sjove og fokusere p& at udvikle
grundlceggende skudteknikker. @velserne skal hjcelpe
spillerne med at forbedre deres proecision, kraft og
koordination.

iv) Spilavelser

Fokus pd& at udvikle grundlceggende spilforstdelse,
teamwork og gloeden ved spillet. @velserne skal vcere
enkle, sjove og fremme bdde tekniske og taktiske
foerdigheder.

5. Afslutningsgvelser

Skal fokusere pd& at nedkgle kroppen, opsummere dagens

trcening og sikre, at barnene gadr fra froeningen med en
positiv oplevelse.

@velserne skal veere rolige, reflekterende og samtidigsjove.



Uilsd Boldbehandling Fodfinde
- Stavfinte

U15-spillere e

- Retningsskfit i hgj fart

- Buelgbifart

- Indlgbi fart
Trceningerne skal boere proeg af teknisk og taktisk Modtagninger -  Modtagning med léret
troening suppleret med fysisk styrketroening. Der ber ] Q/"ricﬂag”'”g MEE! |2 el
veoere plads fil sjov og spas, men der begynder at opstd - Modtagning med én hand pé
forskellige ambitionsniveauer blandt spillerne. staven o

) . - Modtagning pa volley i forhand
Sportspsykologi bliver derfor relevant. og baghand
Pasninger - Hdandledspasninger i fart

Sportspsykologi X .
- Troekpasninger i fart

- Pasning med en hdand pd& staven
- Baghd&ndspasninger

- For/baghd&ndsvolley-pasninger
- Slagsskudspasninger

- Pasninger i baglcens lgb

Skud - Direkte skud i hgj fart

- Slagskud

- Styring af bolden

- Knack-skott (baghdndsskud)
Volleyskud med
forhdnd/baghdnd

@vrigt - Faceoff

- Bolderobringer oppefra

- Bolderobringer nedefra

- Blokere skud med overkrop
Faetingen nger ol g s e it g - Blokere skud med benene

rkere farve, jo hojere prioritet.
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PRASTATIONSFARDIGHED

Veerdier

Stresshandtering

Gameplan & rutiner

LIFE SKILLS

Planlzgning

Commitment, kontrol & accept

Selvbevisthed & modgang

SOCIALE FARDIGHEDER

Samarbejde

Kommunikation

Sege hj=lp og dele viden

LARINGSFARDIGHEDER

Malsastning

Konstruktive evalueringer

Visualisering



Uild

Traeningens indhold

Struktur af Treeningssessioner
1. Feelles samling og opstart (5-10 min)

- Infroduktion til dagens akfiviteter
2. Opvarmning (10 minutter)

- Enkle lege og bevcegelser for at forberede
kroppen til akfivitet.
3. Fysisk traening (20 min)

- Styrketrcening, eksplosivitet og agilitet.
4. Hovedaktiviteter (40-45 minutter)

- @velser, der fokuserer pd tekniske feerdigheder og
spilforstéelse.
5. Afslutning (10 minutter)

- Rolige aktiviteter og stroekgvelser i feellesskab for at
afslutte tfroeningen.

Vcer opmcerksom pa felgende
Forskellige ambitioner blandt spillere

Drenge er i midten og slutningen af
puberteten. Piger er i sluthingen og
foerdige med puberteten
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uis

U17 og aeldre

Trceningerne skal indeholde dele af teknik og taktik. Stort fokus pd det samlede spil
og pd& detaljerne. Et gget fysisk krav i spillet og reel styrke- og agilitetstraening er
vigtigt. Forskellige ambitioner blandt spillere, og sportspsykologi bliver scerligt relevant
i hdndteringen af ambitionerne.

Teknik
Boldbehandling Modtagninger Pasninger Skud @vrigt
- Fodfinde - Modtagning med ldret - H&ndledspasningeri -  Direkte skud i hgj fart - Faceoff
- Stavfinte - Modtagning med brystet fart - Slagskud - Bolderobringer
- Pasningsfinte - Vridning - Trcekpasningerifart - Styring af bolden oppefra
- Kig-veek-finte - Modtagning med én hédnd - Pasning med en - Knack-skott - Bolderobringer
- Retningsskfit i hgj fart pd staven hdand pd staven (baghd&ndsskud) nedefra
- Buelgbifart - Modtagning pd volley i - Baghdndspasninger -  Volleyskud med - Blokere skud med
- Indigb i fart forhdnd og baghdnd - For/baghd&ndsvolley- forhdnd/baghdnd overkrop
pasninger - Blokere skud med
- Slagsskudspasninger benene
- Pasninger i baglcens
[]e}
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Eksempler pa gvelser



Eksempler pa opvarmningsgvelser

Gulerod

Relevant for: U5, U7, U9, U11

Opscetning: Alle barnene ligger pd maven i en cirkel
og holder fast i sidemakkernes arme.

@velse: Trceneren skal forsgge at hive bgrnene fra
hinanden. N&r man bliver hivet ud, s& man ikke
holder fast i nogen andre, s& hjcelper man til med at
hive andre ud. Husk at passe pd hinanden, der er en
vis risiko for brandsar.

Formdl: Troener samarbejde, motorik og styrke

Kryds-og-bolle-stafet
Relevant for: U7, U9, U11

Kcedefangeleg

Relevant for: U5, U7, U9, UT1

Opscetning: Barnene stér pd en roekke og
holder fast i hinandens skuldre eller hcender.
En er ikke en del af kceden.

@velse: Personen uden for koeden skal
forsgge at rgre den bagerste i kceden. De
andre i kaeden skal forsvare sig mod
personen uden for kceden.

Variation: Skift leder efter et minut.

Opscetning: Del spillerne op i et lige antal grupper og marker en kryds-og-bolle-bane med 9

kegler. Markér en bane som bagrnene skal Igbe igennem.

@velse: To hold dyster mod hinanden ved at bgrnene én og én Igber banen igennem og
placerer en bold/markering pd en kegle og lgber tilbage igen og giver en high-five til nceste

spiller, som lgber igen.

Variation: man ma kun kravle, man ma ikke snakke, man mda kun hinke osv. 25



Eksempler pa opvarmningsgvelser

Ultimate-handbold Dyrehaven

Relevant for: U9, U11 Relevant for: U5, U7

Ligesom hdndbold, man md& bare ikke Opscetning: Marker et omrdde og veelg forskellige
bevoege sig med bolden, ndr man "dyrebevcegelser” (f.eks. hoppe som en kanin, kravle
modtager den (modstanderne mad som en bjarn).

ligeledes ikke tage bolden fra en). @velse: Trceneren kalder et dyr, og bagrnene skal
Spilles pd to mal - man scorer ved at ligge efterligne dyrets bevoegelse rundt i omréddet med
bolden op i netftaget, man kan ikke score eller uden bold.

ved at kaste bolden. Variation: Inkluder boldavelser, hvor bagrnene dribler
Godt til sammenspil. som dyret (f.eks. kravler og skubber bolden med
stikbold staven som en bjarn).

Relevant for: U7, U9, U11 Formal: Forbedrer motorik, balance og kreativitet.

@velse: Spil stikbold

Variation: Inddel bgrnene i hold, fx trceenerne mod
bgrnene, hvor man gerne ma kaste bolden il
hinanden.

Husk at passe pd hinanden.
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Eksempler pa opvarmningsgvelser

Find farven
Relevant for: U5, U7, U9

Opscetning: Placer kegler/markeringer i forskellige

farver rundt omkring i hallen.

@velse: NAr troeneren raber en farve, Igber (eller
dribler med en bold) bgrnene hen til en kegle |
den farve og rgrer den.

Variation: R&b flere farver efter hinanden for at

skabe en sekvens. Kan ogsd udfgres uden bold og

stav.

Haj og fisk

Relevant for: U5, U7, U9, UT1

Opscetning: Marker et omrade og veelg en eller
to "hajer’.

@velse: De andre bgrn (fiskene) Igber rundt.
Hajerne forsgger at tage fange fiskene. Nar en
fisk bliver fanget, bliver de ogsd en haj.
Variation: Placer kegler som "helligsteder” hvor
man kan holde pause. Men der kan kun vcere
én person pr. "helligsted”, og ndr der kommer
en ny person til "helligstedet”, s skal personen
som har vceret der loengst tid, labe ud igen. Kan
0gsd laves med bold og stav.
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Eksempler pa gode motorik-avelser

Halefanger

Relevant for: U7, U9, U11

Alle barn f&r en overtroekstrgje udleveret, som de
putter ned i bukserne som en hale. Det goelder nu
om at fange s& mange af de andres haler som
muligt uden at miste sin egen.

@ver at holde fronten mod sine modstandere og
kigge sig omkring hele fiden.

Kast med bolde

Relevant for: U9, U11

Kast med bolde 2&2. N&dr man gennemfarer et kast
(bolden/genstande mad ikke ramme jorden), tfrceder
man et skridt tilbage, s& man @ger afstanden og
sveerhedsgraden.

Kan varieres ved at kaste pd forskellige mdader, fx
modsatte hdnd, bag om ryggen, under benet, med
to bolde osv.

Firkants-fangeleg

Relevant for: U11

Opscetning: Del spillerne op 2&2. Til
hvert par opstilles en firkant p& ca. 2x2
meter med fire kegler.

@velse. En person starter med at
veere fanger og skal forsgge at fange
den anden. Man mad kun lgbe
udenom firkanten og rundt om den.

Sten-saks-papir-fangeleg

Relevant for: U9, U11

Opscetning: Del spillerne op 2&2. Placer
kegler med 10-15 meters afstand.
@velse: 2 spillere laver sten-saks-papir.
Vinderen skal forsgge at fange den
anden personen ndr ned ftil en af

keglerne. -



Eksempler pa gode motorik-avelser

Motorikbane

Relevant for: U5, U7, U9, UT1

Der bruges en stor madras. Barnene stilles i ka i den ene ende af
madrassen. Bar gares uden sko. Man skal nu g& banen igennem
pd& forskellige mdader. Eksempelvis:

- G& pd heelene, gé pd teeerne, gé pd ydersiden af fgdderne, gd
pd indersiden aof fgdderne.

- Lav spreellemoend, lav omvendt spreellemoend (arme ud, ndr
ben er inde)

- Lav skihop

- Lav kombineret skihop/sprcellemoend (skihop-arme og
spreellemoend-ben eller omvendt)

- Kravle forlcens, kravle baglcens, kravle pd ene og anden side

- Rulle

- Kolbatter

- Rullefald

- Hinke pd alle tcenkelige mader

- Hoppe forloens, hoppe baglcens, pd andre mdader

Spejl-ovelse

Relevant for: U5, U7, U9, U11
Opscetning: Del spillerne op
2&2. Placer to kegler med 3-5
meters afstand.

@velse: Den ene spiller starter
med at skulle udfgre
bevcegelserne. Den anden
spiller skal efterligne den
farste. Det gcelder om for den
ene at nd ud til en of
keglerne og f& den anden Hil
at g& den forkerte ve,;.
Variation: lav banen
stgrre/mindre, f& dem fil at
gore det modsatte af

hinanden.
29



Eksempler pa gode hovedaktiviteter...

Statrold (Driblegvelse)

Relevant for: U5, U7, U9

Opscetning: Fangeleg pd en bane med en
eller to fangere.

@velse: Barnene lgber mellem hinanden med
bolde pd banen. Ndr de bliver fanget af en
fanger, s& skal de stille sig med spredte ben
indtil der kommer en anden, som skyder en
bold mellem deres ben.

Skudstationer (Skudgvelse)

Relevant for: U7, U9, U1

Opscetning: Opscet flere stationer rundt om
mdlet, hver med en kegle eller marker.
@velse: Spillerne roterer mellem stationerne
og skyder p& mal fra hver position.

Variation: Tilfgj fornindringer eller m&lomré&der
for at gge sveerhedsgraden.

Haj og fisk (Driblegvelse)

Relevant for: U5, U7, U9, UT1

Opscetning: Marker et omrédde og veelg en eller
to "hajer’.

@velse: De andre barn (fiskene) lgber rundt med
bolde. Hajerne forsgger at tage fange fiskene.
Nar en fisk bliver fanget, bliver de ogsd en haj.
Variation: Placer kegler som "helligsteder” hvor
man kan holde pause. Men der kan kun vcere
én person pr. "helligsted”, og ndr der kommer
en ny person til "helligstedet”, s& skal personen
som har veeret der lcengst tid, lgbe ud igen.
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Eksempler pa gode hovedaktiviteter...

Beskyt bolden (Driblegvelse)

Relevant for: U7, U9, U11

Opscetning: Et mindre omrdde markeres med kegler.
@velse: Spillerne gdr rundt mellem hinanden pd
omrddet og skal forsgge at beskytte sin egen bold,
mens man slar de andres ud. Né&r man fér sin bold
sldet ud, sd udfgrer man en beveoegelse, fx 10 hop
eller kravle op i ribben f@gr man kan finde en bold og
komme ind p& banen igen.

Kongelgber (Driblegvelse)
Relevant for U7, U?, U11

Fangeleg med bold (driblegvelse)

Relevant for: U7, U9

Opscetning: Marker et omréde, og veelg en
eller to bgrn som fangere.

@velse: Barnene dribler rundt med boldene,
mens fangerne forsgger at tage boldene fra
dem.

Variation: Nar en bold bliver fanget, laver
barnet en sjov bevoegelse far de fortscetter.
Formal: Forbedrer dribling, hurtighed og
evnen til at beskytte bolden.

Opscetning: Der opstilles en bane og udveelges to (eller et passende antal) "fangere”, som
starter i midten af banen. Alle andre starter i to ender over for hinanden.

@velse: Spillerne i enderne skal lgbe fra den ene ende til den anden ende med hver sin bold
uden at miste bolden. "Fangerne" skal forsgge at tage og skyde de andres bolde ud. Mister
man sin bold, s& bliver man ogsd selv "fanger". Spillet slutter, ndr alle har mistet sin bold.



Eksempler pa gode hovedaktiviteter...

Teknikbane (Driblegvelse)
Relevant for: U5, U7, U9, UT1

Opscetning: Scet forskellige tekniske stationer op med
kegler, hvor bagrnene skal drible igennem eller rundt

om (se billede)

@velse: Bgrnene dribler bolden gennem de

forskellige stationer.

Teknikbane
(lav evt. to parallelle baner)

(Udvidelse: Bolden ma
kun holdes i forhand...)

3. Te

Skud i mal

Bagleens
driblinger

Farvede kegler (Driblegvelse)
Relevant for: U5, U7

Opscetning: Placer kegler i forskellige
farver rundt i hallen.

dvelse: Troeneren rdber en farve, og
barnene dribler hen til en kegle i den
farve og regrer den med bolden.
Variation: RAb flere farver efter
hinanden for at skabe en sekvens.

Spejlvendte bevcegelser (Driblegvelse)
Relevant for: U5, U7, U9, UT1

Opscetning: Par bgrnene op. Den ene er
"spejl’ og den anden er "person’.

@velse: "Personen” dribler rundt og laver
forskellige bevoegelser med bolden, mens
"spejlet” forsager at efterligne dem.

Skift roller efter et minut. 32



Eksempler pa gode hovedaktiviteter...

Frugtsalat (Spilavelse)

Relevant for: U7, U9, U11

Opscetning: Del spillerne op i to hold og giv hver
spiller et nummer eller dyr.

dvelse: Troeneren rdber et nummer/dyr, og de to
spillere med det pdgoeldende nummer/dyr fra hvert
hold lgber ud og spiller en mod en.

Variation: Rab flere numre/dyr for at skabe 2v2 eller
3v3 situationer.

Kamp med mal i midten (Spilgvelse)

Relevant for: U9, U11

Mdlene placeres med "ryggen" til hinanden pd
midten af banen. Begge hold kan score pd begge
mal. 3va3.

Formal: At f& spillerne il at spille "simple" afleveringer
langs banderne - altsé ingen tvoerafleveringer.

Leb til manglende plads
(Pasningsgvelse)

Relevant for: U9, U11

Opscetning: Placer spillerne (hgjst 6
barn) i en cirkel med en bold. Marker
deres position med en kegle. Der skal
veere én kegle for meget.

@velse: Bolden afleveres rundt i cirklen
fra spiller til spiller. Nar man afleverer, sd
lzber man hen ftil den frie kegle - og
dermed opstdr der en fri plads.
Variation: tilfgj en ekstra bold for at gge
udfordringen.
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Eksempler pa gode hovedaktiviteter...

Bombeleg (Pasningsgvelse)
Relevant for: U5, U7, U9, UT1

Opscetning: P& en bane markeres to banehalvdele med
en streg p& midten, bgrnene deles op i fo hold, som har
hver deres banehalvdel. P& midten placeres en anden
type bold - fx stikbold (bolden skal veere let). P& hver
banehalvdel markeres to "mdllinjer”, som den store bold

ikke ma krydse.

@velse: Bgrnene forsgger at skyde fil floorball-bolde og

ramme den store bold, sa den ftriller ned til det andet holds

"maillinje”.

Normal kamp (Spilevelse)
Relevant for: U7, U9, U11
Helst 3v3. Forsgg at undgd
udskiftere p& holdene. Spil
hellere 4v4 eller pa flere og
mindre baner.

Kamp vuden mal (Spilgvelse)
Relevant for: U7, U9, U11
Formal: aflevere bolden il
hinanden, bevcegelse med
og uden bold

Krig (Pasnings- og skudgvelse)
Relevant for: U5, U7, U9, UT1
Opscetning: En masse bolde
hceldes ud pd en bane og der
deles to hold, som stér p& hver sin
banehalvdel.

@velse: Det geelder om at skyde s
mange bolde ned til det andet
hold som muligt. Man mad ikke gd&
over pd modstanderens
banehalvdel. Dem som har flest
bolde efter et antal minutter, har
tabt. Dvelsen gentages.
Variation: Scet en bande langs
midten, s& bolden skal op i luften
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Eksempler pa gode afslutningsgvelser

Krammecirkel

Relevant for: U5, U7, U9

Opscetning: Barnene stdri en cirkel.

@velse: Alle giver hinanden et stort gruppekram.
Variation: Barnene kan ogsd high-five hinanden
rundt i cirklen.,

Formdl: Skaber en fglelse af foellesskab og
sammenhold.

Rullende bold

Relevant for: U5, U7, U9

Opscetning: Bgrnene sidder i en cirkel med benene

strakt frem.

@velse: En bold rulles rundt i cirklen, og hver gang et
barn modtager bolden, siger de en ting, de har lcert
eller syntes var sjovt i dag.

Variation: Brug en blgd bold eller en ballon for mere
SjOoV.

IZJnrmﬁI' Fremmer kommiinikation oa reflaktion

Tyggegummi

Relevant for: U5, U7, U9

Opscetning: Barnene sidder eller stdr i
en cirkel.

@velse: Troeneren siger, "Vi er
tyggegummi, og vi bliver strakt."
Barnene efterligner at vcere
tyggegummi, der straekkes og derefter
slapper af.

Variation: Brug forskellige bevoegelser
og stroekninger.

Formdl: Afslapper kroppen og er en sjov
mdde at slutte froeningen af pa.
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Eksempler pa gode afslutningsavelser

Fortcellerleg

Relevant for: U5, U7, U9

Opscetning: Bagrnene sidder i en cirkel.

@velse: Trceneren starter med at fortcelle en kort
historie om hvad som helst og stopper midtvejs.
Barnene skiftes til at fortscette historien.

Variation: Lad bgrnene finde pd deres egne smad
historier om dagens froening.

Formdal: Stimulerer fantasi og reflektion.

Geet en beveegelse

Relevant for: U5, U7, U9

Opscetning: Bgrnene sidder i en cirkel.

@velse: En spiller viser en bevoegelse fra dagens

trcening, og de andre goetter, hvilken gvelse det er.
Variation: Lad flere bgrn vise forskellige bevoegelser.

Formal: Hjcelper med at styrke hukommelsen og
reflektion over trceningen.

Evalueringsgvelse

Relevant for: U9, U11

Opscetning: Bgrnene sidder i en cirkel.
Snak om, hvad der var det sjoveste
ved tfrceningen, hvad bgrnene gerne
vil have mere af, hvad de glceder sig il
noeste gang osv.
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APPENDIX:
Teorien og tankerne bag vores
nERIEL



’ [ J [ J [ ]
DIF’s retningslinjer
Fem anbefalinger for, hvordan vi skaber
motiverende idraetsmiljger i vores forening.

Anbefaling 3 Anbefaling 5

Skab harmoni Serg for at have Indtoenk
mellem engagerede forceldreinvol-
trcenere vering for dem

livsfase og
idroet under 18 Ar

Anbefaling 1

Anbefaling 2 Anbefaling 4

Bevar Lav en plan i

fascinationen af foreningen
idrcetten

38
Kilde: https://www.dif. dk/raadgivning-og-stoette/idraetsudvikling/den-gode-ungeidraet



Team Danmarks
principper

Team Danmarks ATK 2.0 gennemgdr de evner,
som bgarn skal gve sig pd og udvikle far, under
og efter puberteten med formdlet om at
udvikle talenter.

| denne manual er mange vigtige pointer fra
ATK 2.0 ikke inkluderet. Dette er emner som
sportsmedicin, sportsencering, sportspsykologi,
sportspoedagogik og atletuddannelse.
Emnerne gennemgds og bruges ved DIF's
uddannelseskurser, som tilbydes et par gange
om dret. Det kan klart anbefales at disse kurser
benyttes for at forbedre tfroeningerne.

Denne freenermanual lcegger voegt pd ATK
2.0’s afsnit om fysiologisk udvikling og fysisk
troening, og motorisk og teknisk udvikling og
trcening, som begge relaterer sig til udvalget af
floorball-specifik teknisk trcening og motorisk
troening.

e s o+ |
Godt rad
Det er vigtigt at f& aflivet en sejlivet myte, som
mange trcenere tror pd; "jo mere man troener,
jo bedre bliver man’. Det er ikke rigtigt! For hvis
troeningen er darlig og kvalitetslast, s& giver
det i bedste tilfcelde ingen forbedring — og |
veerste: forveerring.
Der skal vcere kvalifet i trceningen.
Den kvalitet opnds ved at lade leg, gloede og
det sociale fylde. Farst omkring 15-Arsalderen
skal freeningen veere specifik og malrettet.

Kilde: Team Danmark



Facts om fysisk traning

NMITLGli(eslallsleNRo[STeM  Styrkefrcening ber ligge Udholdenhedstraening
bedste I starten af trceningen. har ingen effekt pd

skadesforbyggende Det er bdde bern inden puberteten,
trcening proestationsfremmende og bar derfor ikke

og forbedrer inkluderes i traeningen.

motorikken, bade pd
kort og lang sigt

Styrketrcening for bern er
ikke farligt, og nedscetter
ikke deres voekst, skader
ikke knoglerne,
styrketroening giver ikke for
hgje belastninger, og
styrketrcening for barn er

ikke usundt! . 40
Kilde: Team Danmark

Fysisk troening skal foregd
jcevnligt for at blive
stcerkere, gerne 1o eller
flere gange om ugen

Der er intet evidens for at

udstroekning nedscetter
muskelzmhed og
skadesfrekvens.




10 anbefalinger for
fysisk traening

1. Gd aldrig i gang med styrketroening uden /. Tilpasset styrketroening kan gennemfgres allerede
opvarmning far puberteten

2. Lav styrketrcening tilpasset til den enkelte spiller 8. Fleksibilitetstroening kan bruges fil at nedscette

3. Sgrge for kvalificeret instruktion og supervision skadesrisikoen for fibersproengninger og

4. Varier troceningen stroekskader.

5. Tilpasset styrketrcening kan gennemfares 9. Udfar styrketroening 2-3 gange om ugen, pd
allerede fgr puberteten. dage der ikke falger efter hinanden

6. Udholdenhedstroening skal farst prioriteres 10. Inkludér ikke udstraekningsavelser for at mindske
under eller efter puberteten. skadesrisiko, men for at gegre bgrnene bevidste om

deres krop

Kilde: Team Danmark



Motorik

Lidt firkantet sagt kan man sige om motorik: Den
bedste gvelse er den som du ikke er vant fil. Det er
gceldende for alle aldersgrupper, men scerligt for barn.
Det er i barndommen, hvor ens koordination og
sansesystem opbygges. Det er derfor vigtigt at
udfordre den pd forskellig vis.

Team Danmark har lavet nedenstéende model, som
viser, hvilken slags motorik og koordination der skal
gves pdien given alder.

Ferdigheder Teknik

Specifik koordination

Specifik motorik

Generel koordination

Generel motorik

Kilde: Team Danmark

Fardighedstraning

Treningsevelser

Generel motorik

- Gang og leb med varierende skridtlengde. skridtfrekvens.

- Lpb over hekke med varierende hmkkehpjde.

- Hop med samlede ben, forskudte fadder, varierende retning og varie-
rende hoppehajde.

- Etbens-afs@t med varierende afs@tsben. hink af varierends lengde
og springhajde.

- Kropsrulninger ng kolbetter i varierende retning og varierende un-
derlag (gulv, mitter, madrasser).

- Kast med forskellige bolde, redskaber med varierende leengde, hajde
og placering.

- Kaste og gribe bolde, mens man laber, springer og hopper.

Generel koordination

- Sprellemand (arme og ben ud pd samme hop).

- Omvendt spresllemand (arme ud og ben ind pé samme hop).

- Skimand (hejre arm og venstre ben frem og venstre arm og hejre ben
tilbage pd samme hop — diagonal bevagelsa.

- Omvendt skimand (hajre arm og hajre ben frem og venstre arm og
venstre ben tilbage pd samme hop).

- Lob med kns:laft pé hvert skridt (varierende rytmer: loft kun pd
hejra ban, hvert tredje skridt m_fl.).

- Leb med helspark pa hvert skridt (varierende rytmer: spark kun pa
hejra ben, hvert tredje skridt m_fl.).

- Forl@ns og baglens leb med sving af den ene eller begge arme.

- Sidehop med armsving,

- Gadedrengeleb med armsving.

- Krydsleb med armsving.

Specifik motorik

- Kast og spark med en specifik bold eller redskab med varierende
lmngde og placering (béde med hejre og venstre hind og fod).

- Driblinger med hender eller fedder med en specifik bold (bide med
hejre og venstre hind og fod).

- Kolbatter i vand eller saltoer 1 luft.

- Rotationer omkring lengdeakse af kroppen i vand eller luft.

- Forhénds- og baghandsslag med specifik ketsjer og specifik bold.

- [werhands- og underhéndskast med bolde.

- Kaste og gribe specifikke bolde, mens man leber. springer og hopper.

Specifik
koordination

- Specifikke tekniske svelser med restriktioner, herunder “regler” for:
- Rytmar.

- Positionen af hender, arme, ben, fedder.

- Lmngde eller formen af tilleh. 42

- Placering af afslutninger.




9 anbefalinger for motorisk
traening og teknik

1. Motorik er det vigtigste for de mindste bgrn (3-9 6. Feedback fra trceneren vil fremme indlceringen.
Ar) og fortscetter med at veere vigtigt frem fil Saorg for at overvejende fokusere det rigtige og
slutningen af puberteten (10-15 ar). ikke pd fejlene.

2. Mange forskellige typer bevcegelse bgr prioriteres /. Frekvensen af feedback kan scenkes for celdre
for de mindste barn. aldersgrupper, men bgr tage hensyn fil

4. Sveerhedsgrad og kompleksitet skal passe til det sveerhedsgraden af feerdigheden.

tekniske og kognitive niveau hos bgrnene. 8. Planlcegningen af tekniktrcening skal filgodese
5. Succesfuld teknik er kendetegnet ved alsidighed formdlet med den indlcerte teknik, hvorefter

og fleksibilitet — evnen fil at filpasse sig situationer i trceningsformen og feedbacktypen skal tilpasses.
spillet. 9. Serg for at have gge sveerhedsgraden, jo celdre

bgrnene bliver.

Kilde: Team Danmark



Pas pa med en staerk
konkurrencestruktur og
kultur...

Hvis vores talentudviklingsmodel

har en konkurrencestruktur, der

fremmer fokus p& at vinde i en
tidlig alder, er det i direkte

modstrid med en bcoeredygtig
langvarig talentudvikling. Den form
for struktur vil altid favorisere tidligt
udviklede bgrn, og dermed
begroense mange bgrn i udvikling.

Kilde: Team Danmark



10 pointer om talentudvikling

1) Ungdomsresultater ma aldrig blive selve malet
for talentudviklingen.

2) Talent er multidimensionelt, og man bar
inddrage en rcekke parametre i vurderingen af et
talents potentiale

3) Talenter udvikler sig med forskellig hastighed og
pd& forskellige fidspunkter. Far puberteten er det
umuligt at forudsige et talents fremtidige
potentiale.

4) Det er umuligt at se talenter fegr puberteten, og
frem til den ber man ikke udgve akftiv selektion af
spillerne — hverken klub eller forbund. Det gcelder
om at udvikle talentmasse i klubben ved at skabe
det mest optimale udviklingsmilja.

5) Det krcever stor froeningsmaoengde for at né
international seniorelite inden for sport. Men det er
ikke muligt at scette tal pd, hvor mange timers
troening, det kroever at blive ekspert inden for
sport.

6) Der er behov for at fokusere mere pd kvaliteten
af froeningen snarere end moengden af traening.

/) Tidlig specialisering med store moengder
mdlrettet troening ager risikoen for drop out blandt
talenter og kan derfor ikke anbefales som
udviklingsvej.

8) Hvis vi har et konkurrencefokus p& at vinde i en
tidlig alder, er det i modstrid mod en boeredygtig
langvarig talentudvikling.

?) Tidligt udviklede udgvere vil frem til efter
puberteten vcere starre, staerkere og hurtigere
end sent udviklede udgvere, og derfor have en
konkurrencemaessig fordel.

10) Succeskriteriet er ikke at udvikle mange
ungdomsmestre og unge, som vinder alle deres
kampe og dueller. Succeskriteriet er at udvikle
mange elite-senioratlete.



Floorball Danmarks ATK

Manualen faglger Floorball-Danmarks ATK (Aldersrelateret-TroeningsKkoncept) version
2024 og er udviklet af Floorball Danmark pd baggrund af Team Danmarks ATK 2.0.
Konceptet bygger pd, at floorballtfreening kan inddeles i fire hovedgrupper (se
nedenfor) med en rocekke undergrupper. Hver undergruppe anbefales prioriteret
forskelligt afhcengigt af spillernes alder, hvilket kan ses pd nceste side.

Teknisk tfraening Taktisk treening Fysisk traening
Boldkontrol med Bevcegelsen pd Fysiske formdaen,

stfaven, og bevcegelse banen med og uden kontrol over egen

Sportspykologi
Overskue egne

proestationer for,

og boldkontrol for bold krop, fart, styrke og

under og efter kamp,
keepere udholdenhed

sociale fcerdigheder
og evne til at lcere

46
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Taktik

us Ut uis uis uis
Opstillnger - D
Opbyggende spil
Angrebsspil
Forsvarsspil

Erobrende spil

Omstillingsspil

"Give and go" - spilkoncept

Frislag

Special teams

Malmandsspil

Farvetoningen angiver i hvor hoj grad man skal vaegte de enkelte udviklingsomréder.
Jo morkere farve, jo hojere prioritet.

Teknik

us Uid Ui3 uUis uis

UDESPILLERE

Boldkontrol

Pasninger/modtagninger

Afslutninger

Driblinger

Finter

KEEPERE

Udkast

Gribe

Forflytninger

Positionering

Ammplacering

Farvetoningen angiver i hvor hoj grad man skal veegte de enkelte udviklingsomréder.
Jo morkere farve, jo hojere prioritet.

Sportspsykologi

U9 u11 u13 uis uis

PRASTATIONSFARDIGHED

Veardier
Stresshandtering
Gameplan & rutiner

LIFE SKILLS

Planlzgning
Commitment, kontrol & accept
Selvbevisthed & modgang

SOCIALE FARDIGHEDER
Samarbejde

Kommunikation
Sege hjelp og dele viden

L/ERINGSF/ARDIGHEDER

Malsatning
Konstruktive evalueringer

Visualisering

Farvetoningen angiver i hvor hoj grad man skal vasgte de enkelte udviklingsomrider.
Jo morkere farve, jo hajere prioritet.

Fysisk traening

c
©
(=
=
-
(=
=
w

uis

<
@

Styrketraening

Konditionstraening

Hurtighedstraening

Eksplosivitetstraening

Koordination & motorik

Mobility

Skadesforebyggende

Frekvenstraening

Farvetoningen angiver i hvor hoj grad man skal vaegte de enkelte udviklingsomréder.
Jo markere farve, jo hajere prioritet. 4 7
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Floorball Danmarks ATK - Version 2024

Leb med bolden i fart « Forhand stillestaende /"« Traekpasninger /"« Traekskud stillestaende ¢ « Hold pa staven med to
Retningsskift » Forhandi bevaagelse stillestaende » Traekskud ileb hander
stillestaende og med « Bevare bolden « Forhand « Kort skud stillestaende « Stavenslangde
boldenileb » Pasninger langs gulvet » Kortskudileb * Valg af stav
Retningsskift i fart med » Handledsskud » Bladets vinkel
bolden stillestaende » Ready position
Split vision stillestaende » Handledsskud ileb

AN AN AN AN /
Lob med bolden meden | * Medtagning “("» Handledspasning e Traekskudihojfart  / « Tagskud medstaven
hand + Baghand stillestaende « Kortskud i hoj fart » Clearing ved svirp
leb med boldenibladeti | * Modtagning med foden » Traekpasningifart « Direkte skud - « Bolderobring oppefra
hoj fart + Droppasning stillestaende » Bolderobring nedefra
Lob med bolden baglaens » Ferstegangspasning « Baghandstrackskud
Lob med boldeni stillestaende stillestaende
baghéanden * Pasning via banden » Handled skudileb
Drible med bolden i leb « Baghandspasning
Split vision i bevaagelse
vendinger med bolden
Stavfinte
Kropsfinte
Daekke bolden _,/\H__ /_-'\‘. /'J\H_ _#/’Il\\__; 3 /J
Fodfinte /"« Modtagningmed laret “/"» Handledspasningerifart® + Direkte skudihejfart s Faceoff N
Stavfinte = Modtagning med brystet | « Trazkpasninger i fart = Slagskud = Bolderobringer oppefra
Pasningsfinte * Vridning » Direkte pasninger i fart * Styring af bolden » Bolderobringer nedefra
Kig vaek finte « Modtagning med enhand| « Pasningmedenhandpa | « Knackskott- = Blokere skud med
Retningsskift i hej fart pa staven staven baghandskud overkroppen
Buelsb i fart « Modtagning pa volleyi « Baghandspasningerifart | « Volleyskud forhand og * Blokere skud med
Indleb i fart forhand og baghand « For/Baghands baghand benene 5

volleypasninger
+ Slagskuds pasninger
* Pasninger i baglaensleb FL %gn DALL
AN A N AL DANMARK




XPS: Brugen af den digitale manual

Som noget nyt bruger vi den digitale platform XPS Networks, som er et multi-
veerktgjsprogram meget lig Holdsport, men som ogsd er i stand til at kreere og
tilrettelcegge avelser og froeningsprogrammer. Det har mange muligheder, men i
fgrste omgang bruger vi det som en gvelsesbank fil ungdomsholdene. Der er oprettet
mapper med gvelser til de yngste ungdomshold (U5, U7/U? og U11). De celdste
arbejder vi pd, og der tilfgjes ofte nye avelser. Her er der en kort gennemgang aof,
hvordan du opretter en profil og far adgang til avelserne.

Sadan ger du:

gvelsesbank U1s

U1z

(3] Traningsplaner

1. Skriv il Floorball 2. Download 3. N&r programmet 4. Find gvelser til dit 5. Find dit hold og
Danmark, at du vilhave programmet "XPS  er installeret og du hold under se gvelsernes
adgang il Network” er logget ind, s& "Bibliotek” beskrivelser
programmet. 1-2- skriv til Sylvester B Indbyggede ovelser
troeneruddannelsen er Hesselager Malm. N Us
et krav. Du fdr tilsendt S& bliver du filfgjet B Bibliotek B U7/u9
brugernavn og og fér adgang il o B Uit
adgangskode klubbens Lub] - Rapporter B U3

i

i
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