manual for

ungdomstraenere
1 Alliancen KBH

Guide til bcam_e- og ungdomstrcenere i Alliancen KBH.

| dette katalog finder du et veeld af gvelser og trceningsprogrammer, der er ngje filpasset 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 primecert pd de yngste hold fra U5 til U1,
men har ogsd dele til UT3 til U17.

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




Formalet med traenermanualen

Udvikling af floorballspillere i frdd med:

Klubbens veerdier og DIF's og Team Danmarks Floorball Danmarks ATK
filosofi retningslinjer



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

Anbefaling 1 Anbefaling 3 Anbefaling 5
Skab harmoni Serg for at have Indtoenk

mellem engagerede forceldreinvol-
livsfase og trcenere vering for dem
idroet under 18 ar

Anbefaling 2 Anbefaling 4
Bevar Lav en plani

fascinationen af foreningen
idrcetten

3
Kilde: https://www.dif. dk/raadgivning-og-stoette/idraetsudvikling/den-gode-ungeidraet



Om manualen

| manualen gennemgds principperne og
retningslinjerne bag udvcelgelsen af gvelserne fil de
respektive hold. Disse principper og retningslinjer
baseres ud fra DIF's anbefalinger for bgrne- og
ungdomsidrcet, 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.



Traenermanualens indhold

Manualen er opdelt i felgende dele:

« Barne- og ungdomspolifik og troenerguide

 Intro fil aldersrelateret traening og spillerfilosofi

« US: Infroduktion fil floorball gennem leg og grundlceggende motoriske avelser.

« U7/U9: Fokus pd grundiceggende floorball foerdigheder og motorisk bevoegelse.

- U11: Bygning af videregdende tekniske foerdigheder, motorisk bevoegelse og begyndende
taktisk troening proeget af leg.

« UI13: Tekniske og taktiske foerdigheder.

« U15: Begyndende avanceret teknisk og takfisk troening.

« Ul7: Avanceret teknisk og taktisk tracening samt fysisk kondition.

« DIF's retningslinjer

« Team Danmarks ATK 2.0

« Floorball Danmarks ATK

« Muligheder for uddannelse

Husk at loese om vores politikker og retningslinjer for ungdomstrcening pd vores troenerguide (se
hjemmeside under "Om os” og "Politikker™) 5



Barne- og ungdomspolitik og
traenerguide

Husk at lcese bdde vores bgrne- og ungdomspolitik og vores
troenerguide

Bgrne- og ungdomspolitik
Om klubbernes mal,

vision og plan —og om
hvordan vi vil n& vores
mal, indfri vores vision og

Trcenerguide
En guideline for

trcenernes daglige
arbejde, og afspejler
klubbens veerdier og

udfere vores plan filosofi.

Fungerer som supplering
fil denne tfrcenermanual




Hvad er
aldersrelateret

traening?

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

Ved aft tilpasse frceningen til 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 trcening

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 grundlceggende fcerdigheder
Fokus er p& at bygge videre pd de
grundlceggende feerdigheder, introducere mere
strukturerede troeningsgvelser og begynde at
udvikle taktisk forstdelse.

13-14 ar: avanceret treening

For de celdre spillere (13-16 ar) tilbyder vi mere
intensive og specialiserede froeningsprogrammer,
der udfordrer deres tekniske foerdigheder, taktiske
viden og fysiske kondition.
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Sadan sikrer vi en baeredygtig
talentudvikling

» Sgrg for at bgrnene har det sjovt. Hvis
de ikke har det sjovt, s& fortscetter de
helt sikkert ikke.

* Inkluder motorik uden stav ftil hver
trcening

« Fokusér pd kvaliteten af tfreceningen —
ikke moengden

« Lav sociale arrangementer
« Kom ud og spil kampe mod andre

« GAd ikke op iresultater, men op
proestationer, aftaler og fokuspunkter
for kampene




Sadan traener vi motorik

1. Brug de farste 30 min af trceningen uden stav — og ogsd gerne mere!
2. Vcelg lege og @velser som udfordrer bgrnene i deres bevoegelse

3. Varier bevoegelserne — kravl pd gulvet, kravl op iribberne, hop over ting. Lav
nye regler for, hvordan bgrnene mdé bevcege sig

4. Brug de rekvisitter der er tilgoengelige i hallen og tcenk kreativt

5. Opfordre gerne bgrnene fil at dyrke andre sportsgrene ved siden af — det
stopper barnene ikke ftil floorball af. Hvis vi skaber et attraktivt og sjovt milja, skal
barnene nok fortscette selvom de dyrker anden sport.



Manual og guidelines til de
forskellige hold



Generel traningsstruktur

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 froeningen.

3. Motorik

Bevoegelse af krop, helst uden stav. Bgr vcere
preeget af leg, som gerne skal udfordre
barnenes bevoegelsesapperat..

4. Hovedaktiviteter (i prioriteret rcekkefglge)

i) Driblegvelser

fokusere pd& at udvikle boldkontrol, koordination og
bevoegelsesevner.

ii) Pasningsavelser

Fokus pd& at udvikle grundlceggende faerdigheder som
proecision, timing og sammenspil.

iii) Skudgvelser

Bar vcere enkle, sjove og fokusere pd at udvikle
grundlceggende skudteknikker. @velserne fokuserer pé
proecision, kraft og koordination.

iv) Spilevelser

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

5. Afslutningsgvelser
Skal fokusere pd& at nedkgle kroppen, opsummere dagens
trcening og sikre, at barnene gadr fra freeningen med en

positiv oplevelse. o



U5 og tumlingehold

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

barnene kan udvikle grundloeggende fcerdigheder 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 pa felgende
1) Barnene kan ikke fokusere

scerligt lcenge.
2) Voer opmeoerksom pad tiden.

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

Struktur af treeningssessioner
1. Feelles 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 treeningen.




US og tumlingehold

Indhold af program

Opvarmning

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

Hovedaktiviteter

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

Afslutning

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

[ : S 7 '
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Eksempler pd avelser
kommer senere i manuadlen




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 : Ez?nmgigg'g"‘ggende S
error”, hvor barnet forsgger sig frem. Trceneren bor eb

her voere en vejleder, som spilleren kan komme til for D e e
hjcelp. Der bear ikke voeret noget taktisk eller Y ——  Forhand stillest&ende
sportspykologisk fokus. - forhand i bevesgelse

Bevare bolden

Pasninger - Forhdnd
Traekpasninger stillestdende

Fysisk traening 1
Pasninger langs gulvet

us Ui uUi3 uis uis

Skud - Troekskud stillestdende

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

- Handledsskud stillestGende
Eksplosivitetstraening . 0000 _ HANdledsskud i lzb
Koordnaton & metorik @vrigt - Holde pd staven med to hcender
Moty B ) - Stavenslcengde
Skadssforebyggendo ] - ;’la'g C:f ST_GE |

= agaerts vinke
it - Ready position

Farvetoningen angiver i hvor hoj grad man skal vaegte de enkelte udviklingsomréder.
Jo markere farve, jo hejere prioritet. ] 5



U7 og U9

Traeningens indhold

Struktur af Treeningssessioner
1. Feelles samling og opstart (5-10 min)
- Intfroduktion fil dagens aktiviteter
2. Opvarmning (10 minutter)

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

3. Motorik (20-25 min)
- Generel motorisk traening og koordination
4. Hovedaktiviteter (40 minutter)

- @velser, der fokuserer pd tekniske foerdigheder
og spilforstdelse.

5. Afslutning (10 minutter)

- Rolige aktiviteter og stroekavelser i feellesskab 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 pd max 3 personer
3) inkludér drikkepauser undervejs
4) lav stationstrcening ved mere end
8 spillere




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. Troeningsbanen 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: Eksempler pa

- Driblegvelser gvelser kommer
- Pasningsgvelser senere manualen
- Skudavelser

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 fil skud

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




U1

o Boldbehandling - Lab med bold med én hdnd
U 1 1 _Sp]llere - Leb med boldiblad i hgj fart
- Lgb med bold baglcens
- Lgb med bold i baghdnd

- Drible med bold i Igb
- Split vision i bevcegelse

Spillerne skal have et motorisk og floorball-teknisk fokus, og - Vendinger med bold
gvelserne skal voere prceget af leg. Taktik er blot et lille ] Skfrg:)fs'g;efe
element og bear ikke fylde scerligt meget i trceningerne. _ Deekke bolden
Modtagninger - Medtagning
- Baghdnd

- Modt i f
Fysisk traening odtagning med fod

Pasninger - Hdndledspasning stillestdende
u9 Uit u13 uis uis ; .

- Trcekpasning i fart
Styrketraening © - Droppasning

- Farstegangspasning stillestdende
ondiionsirning - Pasning via banden
Hurligheditresring I - Baghdndspasning
Eksplosivitetstraening I Skud = Troekskud i h@] fart
oortnatonsmotork (N e i Ll

- Direkte skud stillestdende
Mobilty B - Baghdndstroekskud
Skadesforsbyggends B stilestaende

- Handled skudilgb
Frekvenstraening G

@vrigt - Tage skud med stav
Farvetoningen angiver i hvor hej grad man skal vaegte de enkelte udviklingsomréder. . C l earl ng Ved SVlrp
Jo merkere farve, jo hejere prioritet. - Bolderobrin g opp efra

- Bolderobring nedefra 18



Ull

Traeningens indhold

Struktur af Treeningssessioner
1. Feelles samling og opstart (5-10 min)
- Intfroduktion fil dagens aktiviteter
2. Opvarmning (10 minutter)

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

3. Motorik (20-25 min)
- Generel motorisk traening og koordination
4. Hovedaktiviteter (40 minutter)

- @velser, der fokuserer pd tekniske foerdigheder
og spilforstdelse.

5. Afslutning (5-10 minutter)

- Rolige aktiviteter og evaluering for at afslutte
trceningen

Vcer opmeerksom pa fglgende
1) Ingen grund il at bruge tid pd
udholdenhedstraening.
2) Bagrnene har lav koncentrationsevne,

sgrg for at skifte gvelse, nAr de mister
koncentrationen (ca. 10-15 min).

3) Mange bgrn. Opdel begrnene og lav
stationstrcening ved over 10 bgrn.

4) Begyndende pubertet for piger.




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. Troeningsbanen 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: Eksempler pa

- Driblegvelser gvelser kommer
- Pasningsgvelser senere manualen
- Skudavelser

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 fil 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
U9 Ui U3 u1s u1s
u9 Ui U3 uis uis

Opstilinger B e
Styrketrasning S

Ontygpen s  —
Kandorsanng C —

Angrebsspil - I
Hurtighedstrasning I B 202000 )
Eksplosivitetstraening D oo B 00

Frislag B ]
Skadesforebyggende I

Special teams B ]
Frekvenstraening L

Méimandsspil 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 vaegte de enkelte udviklingsomrader.
Jo morkere farve, jo hojere prioritet.

Boldbehandling

Modtagninger

Pasninger

Skud

@vrigt

Lab med bold med én hédnd
Lgb med bold i blad i hgj 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

Treekskud i hgj fart

Kort skud i hgj fart
Direkte skud stillestende
Baghdndstrcekskud
stillestdende

Handled skud i lgb

Tage skud med stav
Clearing ved svirp
Bolderobring oppefra
Bolderobring nedefra
21



Ui3

Traeningens indhold

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

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

- Enkle lege og bevcegelser for at forberede
kroppen ftil aktivitet

3. Motorik (20 min)
- Generel motorisk traening og koordination
4. Hovedaktiviteter (45-50 minutter)

- @velser, der fokuserer pd tekniske foerdigheder
og spilforstdelse

5. Afslutning (5 minutter)

- Evaluering af trceningen og praktiske
informationer

Vcer opmceerksom pa fglgende

Ingen grund til at bruge tid pd&
udholdenhedstraening

Drenge indfroeder i puberteten.
Piger er typisk midt i puberteten.
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Ui3

Eksempel pa stationstraening

Ved mange spillere (over 8 spillere), skal de opdeles i grupper (max. 10 spillere pr.
gruppe) for at opnd bedst fraeningskvalitet. Troeningsbanen 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
- Pasningsevelser kommer senere |
_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 fil skud

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




Uld Boldbehandiing -  Fodfinde
- Stavfinte

U15-spillere e

- Retningsskfit i hgj fart

- Buelgbifart
) ) . - Indigbi fart
Troen.mgeme skal bcere prasg af Teknlsk.og taktisk Vedoaiee | = Modheering med e
trcening suppleret med fysisk styrketrcening. Der bar . Q/A%dtogning med brystet
o . o - ridning
voere plods til sJov 0g spas, men der begynder at opsta _ hischeeng med & MR pe
forskellige ambitionsniveauer blandt spillerne. i;ovdeTn o
Sportspsykologi bliver derfor relevant. T oo boghdnd o emen
Sportspsykologi Pasninger - Handledspasninger i fart
v vt vt uts ute - Troekpasninger i fart
PR/STATIONSF/ERDIGHED = Pasning med en hénd pé staven

Veerdier

- Baghdndspasninger

- For/baghd&ndsvolley-pasninger
- Slagsskudspasninger

- Pasninger i baglcens Igb

Skud - Direkte skud i hgj fart

- Slagskud

- Styring af bolden

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

@vrigt - Faceoff
- Bolderobringer oppefra
- Bolderobringer nedefra
- Blokere skud med overkrop
T e T o s e - Blokere skud med benene

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



Utld

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 Vcer opmeerksom pa fglgende
kroppen til aktivitet Forskellige ambitioner blandt spillere

3. Fysisk tfroening (20 min) Drenge er i midten og slutningen af
- Styrketrcening, eksplosivitet og agilitet puberteten. Piger er i slutningen og

4. Hovedakftiviteter (50 minutter) fcerdige med puberteten

- @velser, der fokuserer pd tekniske foerdigheder
og spilforstdelse

5. Afslutning (5 minutter)

- Evaluering af treceningen og praktiske
informationer




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 aof bolden oppefra
- Kig-veek-finte - Modtagning med én hédnd - Pasning med en - Knack-skott - Bolderobringer
- Retningsskfit i hgj fart pd staven hdand pd staven (baghdndsskud) 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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Ul7 og celdre

Traeningens indhold

Struktur af Treeningssessioner
1. Feelles samling og opstart (5-10 min)
- Infroduktion til dagens aktiviteter
2. Opvarmning (10 minutter)

- Enkle lege og bevaoegelser for at forberede
kroppen ftil aktivitet.

3. Fysisk traening (20 min)

- Styrketroening, eksplosivitet og agilitet
4. Hovedaktiviteter (50 minutter)

- @velser, der fokuserer pd taktik og spilforstdelse
5. Afslutning (5 minutter)

- Evaluér treeningen

Vcer opmcerksom pa felgende
Forskellige ambitioner blandt spillere
Drenge er i midten og slutningen af
puberteten. Piger er i sluthingen og

foerdige med puberteten




Eksempler pa gvelser



Gode opvarmningsgvelser

Gulerod Keedefangeleg

Relevant for: U5, U7, U9, UT1 Relevant for: U5, U7, U9, UT1

Opscetning: Alle bgrnene ligger p& maveni en cirkel og Opscetning: Barnene stdr pd en rcekke og
holder fast i sidemakkernes arme. holder fast i hinandens skuldre eller
@velse: Trceneren skal forsgge at hive bgrnene fra hcender. En er ikke en del af keeden.
hinanden. Nar man bliver hivet ud, s& man ikke holder fasti  @velse: Personen uden for kaeden skal
nogen andre, s& hjcelper man til med at hive andre ud. forsgge at rere den bagerste i koeden. De
Husk at passe pd hinanden, der er en vis risiko for brandsdr.  andre i kceden skal forsvare sig mod
Formdl: Troener samarbejde, motorik og styrke personen uden for kceden.

Variation: Skift leder efter et minut.

Kryds-og-bolle-stafet

Relevant for: U7, U?, U11

Opscetning: Del spillerne op i et lige antal grupper og marker en kryds-og-bolle-bane med ? kegler. Markér en
bane som bgrnene skal lgbe igennem.

@velse: To hold dyster mod hinanden ved at begrnene 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 Igber igen.
Variation: man mad kun kravle, man ma ikke snakke, man mé kun hinke osv.
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Gode opvarmningsgvelser

Kryds-og-bolle-stafet

Relevant for: U7, U9, UT1

Opscetning: Del spillerne op i et lige antal grupper
og marker en kryds-og-bolle-bane med 9 kegler.
Markér en bane som bgarnene skal lgbe igennem.

@velse: To hold dyster mod hinanden ved at
barnene én og én Igber banen igennem og
placerer en bold/markering p& en kegle og lgber
tillbage igen og giver en high-five til nceste spiller,
som lgber igen.

Variationer: man ma kun kravle, man mad kun
hinke, man mad ikke snakke, osv.
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Gode opvarmningsgvelser

Stikbold Haj og fisk

Relevant for: U7, U?, U11 Relevant for: U5, U7, U9, UT1

@velse: Spil stikbold Opscetning: Marker et omrdde og veelg en eller to
Variation: Inddel bagrnene i hold, fx frcenerne mod "hajer"”.

bgrnene, hvor man gerne mad kaste bolden il @velse: De andre barn (fiskene) lzber rundt. Hajerne
hinanden. forsgger at tage fange fiskene. N&r en fisk bliver
Husk at passe p& hinanden. fanget, bliver de ogs& 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
lcengst tid, lgbe ud igen. Kan ogsd laves med bold og
stav.



Gode opvarmningsgvelser

Ultimate-handbold

Relevant for: U9, Ul 1

Opscetning: Et omrdde/bane pd ca. 20x10 meter markeres.
Der scettes mdl i hver ende, og der deles hold med 3-5
spillere p& hvert hold

@velse: Ligesom hdndbold, men man md ikke bevoege sig
med bolden, ndr man modtager den (modstanderne mé
ligeledes ikke tage bolden fra en). Spilles p& to mal - man
scorer ved at loegge bolden op i nettaget - man kan ikke
score ved at kaste bolden. Vi gver at blive god il
sammenspil.
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Gode motorik-gvelser

Halefanger Spejl-ovelse

Relevant for: U7, U?, U11 Relevant for: U5, U7, U9, UT1

Opscetning: Alle barn f&r en overtroekstrgje udleveret, som Opscetning: Del spillerne op 2&2. Placer
de putter ned i bukserne som en hale. to kegler med 3-5 meters afstand.
@velse: Det geelder nu om at fange s& mange af de andres @velse: Den ene spiller starter med at
haler som muligt uden at miste sin egen. skulle udfgre bevaoegelserne. Den anden
@ver at holde fronten mod sine modstandere og kigge sig spiller skal efterligne den farste. Det
omkring hele fiden. gcelder om for den ene at nd ud fil en af

keglerne og f& den anden fil at g& den
Kast med bolde fork.er’r.e V.ej' ; , £
Relevant for: U9, UT1 Variation: lav banen stgrre/mindre, fa

Kast med bolde 2&2. N&r man gennemfarer et kast dem fil af ggre det modsatte af

(bolden/genstande mad ikke ramme jorden), troeder man et skridt hinanden.
tibage, s& man @ger afstanden og svcerhedsgraden.

Kan varieres ved at kaste pd forskellige méader, fx modsatte hdnd,

bag om ryggen, under benet, med to bolde osv.
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Gode motorik-agvelser

Sten-saks-papir-fangeleg

Relevant for: U9, Ul1

Opscetning: Del spillerne op 2&2. Placer kegler
med 10-15 meters afstand.

@velse: To spillere laver sten-saks-papir midt
mellem de to kegler. Vinderen Igber ned mod
en af keglerne. Taberen skal forsgge at fange
vinderen inden vinderen ndr ned fil en af
keglerne.




Gode motorik-agvelser

Firkants-fangeleg

Relevant for: Ul1

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

@velse: En person starter med at vcere fanger
og skal forsgge at fange den anden. Man mad
kun lgbe udenom firkanten og rundt om den.
N&r man er blevet fanget, s& bytter man.




Gode motorik-gvelser

Motorikbane

Relevant for: U5, U7, U9, UT1

Der bruges en stor madras. Barnene stilles i kg i den ene ende af madrassen. Bar
gares uden sko. Man skal nu gé& banen igennem pa forskellige mdader. Eksempelvis:
- G& pd heelene, gé pd teeerne, gé pd ydersiden af fgdderne, gé pd indersiden af
fadderne.

- 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 bagloens, kravle pd ene og anden side

- Rulle

- Kolbgtter

- Rullefald

- Hinke pd alle tcenkelige mader

- Hoppe forlcens, hoppe baglcens, pd andre mdader
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Gode hovedaktiviteter

Statrold (Driblegavelse) Haj og fisk (Driblegvelse)

Relevant for: U5, U7, U9 Relevant for: U5, U7, U9, UT1

Opscetning: Fangeleg pd en bane med en ellerto  Opscetning: Marker et omrdde og veelg en eller to
fangere. "hajer".

@velse: Barnene lgber mellem hinanden med @velse: De andre barn (fiskene) lzber rundt med
bolde pd banen. N&r de bliver fanget af en fanger, bolde. Hajerne forsgger at tage fange fiskene. N&r en
s& skal de stille sig med spredte ben indfil der fisk bliver fanget, bliver de ogs& en haj.

kommer en anden, som skyder en bold mellem Variation: Placer kegler som "helligsteder” hvor man
deres ben. 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

Skudstationer (Skudgvelse) lcengst 1id, Izbe ud igen

Relevant for: U7, U?, U11

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 forhindringer eller malomr&der for at
gge sveerhedsgraden.
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Gode hovedaktiviteter

Beskyt bolden (Driblegvelse) Fangeleg med bold (Driblegvelse)
Relevant for: U7, U?, U11 Relevant for: U7, U?
Opscetning: Et mindre omr&de markeres med kegler. Opscetning: Marker et omrdde, og veelg en eller

dvelse: Spillerne gdr rundt mellem hinanden p&d omrddet  to barn som fangere.
og skal forsgge at beskytte sin egen bold, mens man slér de @velse: Barnene dribler rundt med boldene, mens
andres ud. Nar man fér sin bold sldet ud, s& udfgrer man en fangerne forsgger at tage boldene fra dem.
bevoegelse, fx 10 hop eller kravle op iribben fgr man kan Variation: Né&r en bold bliver fanget, laver barnet
finde en bold og komme ind p& banen igen. en sjov bevoegelse for de fortscetter.
Formdl: Forbedrer dribling, hurtighed og evnen fil
at beskytte bolden.

Kongelgber (Driblegvelse)

Relevant for U7, U9, UT1

Opscetning: Der opstilles en bane og udvcelges 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.
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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: Barnene dribler bolden gennem de forskellige
stafioner.

3. Te

Teknikbane
(lav evt. to parallelle baner) " skudimal

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

Bagleens
driblinger

Forleens
driblinger

|
1\ : \
Snor rundt / o / X
/\\—i/_\' Snor rundt

X/

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” forsgger at efterligne dem.

Skift roller efter et minut.

Leb til manglende plads (Pasningsgvelse)
Relevant for: U9, UT1

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

@velse: Bolden afleveres rundt i cirklen fra
spiller til spiller. N&r man afleverer, s lgber
man hen ftil den frie kegle - og dermed
opstér der en fri plads.

Variation: tilfgj en ekstra bold for at gge
udfordringen. 39



Gode hovedavelser

Coast to coast (Angrebs- og forsvarsgvelse)
Relevant for: U13, U15, U17+

Opscetning: To hold deles og bolde samles i
nettaget pd mdlet. To fra hvert hold starter pé
banen. Resten starter i to k@er i hjgrnerne toettest
pd& holdets mal.

@velse: Det ene hold starter med at angribe 2
mod 2. Det gcelder om at angribe og score sé
hurtigt som muligt. Né&r holdet som har angrebet
enten har scoret eller misset, s& skal forsvare mod
to nye fra modstanderens hold, som far et udkast
fra keeperen og angriber.

Formal: at gve omstillinger bdde offensivt og
defensivi. Fokus p& at Igbe i maksfart med og
uden bold, og lgbe dybt, s& man troekker
forsvarsspillerne ned og der skabes plads.




Gode hovedavelser

Skudstationer (Skudoavelse)

Relevant for: U7, U?, U11

Opscetning: Opscet flere stationer rundt om
mdlet, hver med en kegle eller markar. Fokus er
pd at gve specifikke skud. P& U11 kan der veere
mdlmand pa.

@velse: Spillerne roterer mellem stationerne og
skyder p& mal fra hver position.




Gode hovedavelser

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 stdr p& hver sin
banehalvdel.

dvelse: Det geelder om at skyde s& mange bolde
ned til det andet hold som muligt. Man mé ikke gé
over pd modstanderens banehalvdel. Dem som har
flest bolde efter et antal minutter, har tabt. @velsen
gentages.

Variation: Scet en bande langs midten, s& bolden
skal op i luften
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Gode hovedavelser

Bombeleg (Pasnings- og skudgvelse)

Relevant for: U5, U7, U9, UT1

Opscetning: P& en bane markeres to banehalvdele
med en streg p& midten. Barnene deles op i o hold,
som har hver deres banehalvdel. P& midten placeres
en anden type bold - fx stikbold (bolden skal vcere let).
P& hver banehalvdel markeres to "madllinjer”, som den
store bold ikke md krydse. Der fordeles mange bolde fil
begge hold

@velse: Barnene forsager at skyde til floorball-bolde og
ramme den store bold, s& den triller ned til det andet
holds "mdallinje".




Gode hovedavelser

Normal kamp (Spilgvelse)

Relevant for: U7, U9, U11, UI3, U15
Opscetning: Helst 3v3. Forsgg at undgd
udskiftere p& holdene. U11 kan spille
4v4. Jo mindre baner, jo mere rgr man
bolden.

Regler at tilfgje til kampen

Alle skal over midten fgr man kan score

Alle skal rgre bolden, fgr man kan score

Der skal loegges et bestemt antal afleveringer
fgr man kan score

Man md kun rgre bolden to gange (én
bergring plus aflevering).
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Gode hovedavelser

Kamp med mal i midten (Spilgvelse)

Relevant for: U9, UT1, U13

Opscetning: Mdlene placeres med "ryggen” il
hinanden p& midten af banen. Begge hold kan
score p& begge mal. 3 mod 3.

Formal: At & spillerne il at spille "simple"
afleveringer langs banderne.

Kamp med omvendte mal (Spilgvelse)

Relevant for: U7, U9, U11, U13

Opscetning: Mdlene scettes pd samme placeringer som
normalt, men vendes om, s& mdlets &bning er mod
banden.

@velse: Aimindelig kamp. @ver at den bagerste skal

fierne fokus p& at veere fastldst til at beskytte mdlet og
over pd at deltage i spillet, s& der spilles 3 mod 3.
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Gode hovedavelser

Kamp uden mal

Relevant for: U7, U9, Ul1

Opscetning: P& en normal bane, uden
mal.

@velse: Spillerne afleverer bolden fil
hinanden. fokus er pd bevoegelse med og
uden bold.

Frugtsalat

Relevant for: U7, U9, U11, U13, U15

Opscetning: Del spillerne op i to hold og giv hvert hold en
farve.

@velse: Treeneren rdber et nummer, og det antal spillere
lzber p& banen fra hvert hold og spiller mod hinanden.
N&r der enten er scoret, bolden er reget ud eller der er
spillet for lang tid, s& Igber alle ud af banen igen.

0000 , 0000
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@Dvelser til keepere

4-hjorner
Relevant for: U11, U13, U15, U17+

Opscetning: Der stilles markspillere p& de viste
positioner. Hver markspiller skal have en bold

@velse: Der skydes i den viste raekkefglge. Spiller 1
og 3 dribler ind mod mdlet, fgr der skydes.
Malvagt skal skubbe hardt fil siden. Der spilles med
rebound, alts& markspillerne mé& gé ind og forsage
at skyde igen, hvis mdalvagten ikke sikrer bolden
hurtigt.

Formal: at arbejde med rigtige bevoegelser fra
position til position.




@Dvelser til keepere

Skud-retur
Relevant for: U11, U13, U15, U17+

Opscetning: Der scettes markspillere som vist pd
billedet. Hver spiller skal have bolde.

@velse: Der skydes i den nummererede roekkefalg,
men skal vente til malvagten er i den rette
position. Mdalvagt skal skubbe hérdt til siden. Der
spilles med rebound, alts& markspillerne mé g& ind
og forsgge at skyde igen, hvis mélvagten ikke
sikrer bolden hurtigt.

Formdl: at arbejde med mdalvagtens rigtige
bevoegelser fra position til position




@Dvelser til keepere

Forskellige indstik

Opscetning: To markspillere stiller sig i hjgrnet, hvor
boldene ogsd er. 4-5 markspillere stiller sig p& en
linje foran malet, som vist pd& billedet.

@velse: Spiller 1 afleverer fra bag malet til en
vilkérlig spiller pd linjen, som skyder direkte.
Bagefter gar spiller 2 det samme. Afleveringen kan
varieres fra gang til gang, s& keeperen ikke ve
hvor bolden kommer fra.

Formdl: at @ve i bevoegelsen hen til forskellige
steder, uden at vide, hvor bolden ender.




@Dvelser til keepere

Skud fra forskellige positioner
Relevant for: U11, U13, U15, U17+

Opscetning: Der stilles markspillere p& de viste
positioner. Er der ikke nok markspillere, kan nogle
af positionerne udelades. Alle spillere har bolde.

Avelse: Spiller 1 skyder direkte pd mal fra midten.
Spiller 2 skyder fra siden af midten. Spiller 3 skyder
fra kanten. Spiller 4 dribler ind mod mdlet og
skyder. Spiller 5 skal forsage at afdrible
mdlimanden bag fra malet. Spiller 6 dribler ind
mod mdlet og skyder. Spiller 7 skyder fra kanten.
Spiller 8 skyder fra siden af midten. Spiller 9 tager et
hurtigt straffe p& keeperen. Markspillere roterer
med uret rundt p& banen.

Formal: at tage skud fra forskellige steder pd
banen.




Gode afslutningsgvelser

Krammecirkel
Relevant for: U5, U7, U9
Opscetning: Barnene stdr i en cirkel.

@velse: Alle giver hinanden et stort gruppekram.

Variation: Barnene kan ogsé high-five hinanden
rundt i cirklen.

Formail: Skaber en fglelse af foellesskab og
sammenhold.

Geet en beveegelse

Relevant for: U5, U7, U9

Opscetning: Bgrnene sidder i en cirkel.
@velse: En spiller viser en bevcoegelse fra
dagens treening, og de andre gcetter, hvilken
gvelse det er.

Variation: Lad flere bgrn vise forskellige
bevoegelser.

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

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 blad bold eller en ballon for
mere sjov.

Formal: Fremmer kommunikation og reflektion.



Gode hovedaktiviteter

Fortcellerleg

Relevant for: U5, U7, U9

Opscetning: Bagrnene sidder i en cirkel.

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

Variation: Lad bgrnene finde pd& deres egne sma
historier om dagens troening.

Formdal: Stimulerer fantasi og reflektion.

Evalueringsgvelse

Relevant for: U7, 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



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 filoydes i lzbet af dret.
Det kan klart anbefales at disse kurser benyttes
for at forbedre trceningerne.

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.

gt % |
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, sd giver
det | 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

For puberteten kan muskelmasse ikke
gges, men muskel-hjerne-forbindelsen
kan. Barn kan godt blive stcerkere af
styrketrcening, men de tager ikke
muskelmasse pd. Derfor kan barn have
godt af styrketrcening.

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

Styrketrcening er
den bedste
skadesforbyggende
trcening

Udholdenhedstroening har Der er intet evidens for at
ingen effekt pd barn inden udstraekning nedscetter
puberteten, og bar derfor ikke muskelgmhed og
inkluderes i traceningen. skadesfrekvens.




8 anbefalinger for fysisk
traening

1. G& aldrig i gang med styrketrcening uden
opvarmning

2. Lav styrketrcening tilpasset til den enkelte
spiller

3. Sarge for kvalificeret instruktion og
supervision

4. Varier traceningen

5. Udholdenhedstrcening skal farst prioriteres

under eller efter puberteten.

Kilde: Team Danmark

6. Tilpasset styrketrcening kan gennemfgres
allerede fgr puberteten

/. Udfar styrketrcening 2-3 gange om ugen,
pd dage der ikke fglger efter hinanden (U15
og opefter)

8. Inkludér ikke udstroekningsavelser for at
mindske skadesrisiko, men for at gare

barnene bevidste om deres krop




Motorik

Lidf 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 nedenstdende model,
som viser, hvilken slags motorik og koordination der
skal gves pd i en given alder. Til hgjre kan du se,

hvad det ncermere betyder i praksis.

Foerdigheder

Specifik koordination

Teknik

Specifik motorik

Generel koordination

| Generel motorik |
For pubertet Pubertet

Kilde: Team Danmark

Feerdigheder

Generel
motorik

Generel
koordination

Specifik
motorik

Specifik
koordination

Gang og lgb med varierende skridtlcengde,
frekvens

Lab over haekke

Hop med samlede ben, forskudte fgdder,
varierende retning og hgjde

Etbens-afscet med skiftende ben, varierende
lcengde og hgjde hink

Kropsrulninger og kolbgtter

Kast med bolde og redskaber

Kaste og gribe mens man Igber, springer og
hopper

Spreellemoend (og omvendt sprcellemcoend)
Skimand (og omvendt skimand)

Lab med kncelgft pd hvert skridt

Lab med hcelspark pd& hvert skridt

Forlcens og baglcens lgb med sving af arme
Sidehop med armsving

Gadedrengelgb

Krydslgb med armsving

Kast og spark med specifik bold

Driblinger med hcender eller fgdder (eller med
stav)

Forhdnd og baghdndsskud- og aflevering
Modtagninger af bolde

Gang og lgb med bold

Kombination af bevoegelser
Skudteknik i lgb
Afleveringsteknik i Izl
Modtagninger i lgb
Placering af skud
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9 anbefalinger for motorisk
traening og teknik

1. Motorik er det vigtigste for de mindste bgrn (3-9 6. Feedback fra frceneren 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 bevoegelse bar 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 til at tilpasse sig situationer | troeningsformen og feedbacktypen skal tilpasses.
spillet. 9. Serg for at gge sveerhedsgraden, jo celdre

bgrnene bliver.

Kilde: Team Danmark



Pas pa med en staerk
konkurrencestruktur og
kultur...

Hvis vores talentudviklingsmodel

har en konkurrencestruktur, der

fremmmer 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 barn 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 tidspunkter. Far puberteten er det
umuligt at forudsige et talents fremtidige
potentiale.

4) Det er umuligt atf se talenter fegr puberteten, og
frem til den bar 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 troeningsmoengde 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.

7) Tidlig specialisering (fokus pd resultater) med
store meengder mdlrettet troening ager risikoen for
drop out blandt talenter og kan derfor ikke
anbefales som udviklingsvej.

8) Hvis vi har et konkurrencefokus pé 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.

Kilde: Team Danmark



Floorball Danmarks ATK

Manualen fglger Floorball-Danmarks ATK (Aldersrelateret-TraeningsKkoncept) 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 tracening Taktisk froening 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

keepere udholdenhed

under og efter kamp,
sociale feerdigheder
og evne fil at lcere

61
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Taktik

us Ut uis uis uis

|
|

Opstillinger e e—1
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. 6 2




12-16 ar/ Senior

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

A 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
baghanden * 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 | « Traszkpasninger 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%EHDALL
AN A M AN /  DANMARK




Muligheder for
traeneruddannelse

Vi tilskynder at | som frcenere
altid sgger efter ny viden.

Vi anbefaler Floorball
Danmarks troenerkurser og
DIF's frcenerkurser.

Husk at Kgbenhavns
Kommune refunderer 80% af
omkostningerne til kurserne.

DIF's Troenerkurser

 DIFTrcener 1 —for alle froenere
* DIF Trcener 2 - for gvede trcenere
« DIF's Diplomircener - for talent- og elitetrcenere

Lces mere pd dif.dk/raadgivning-og-
stoette/udannelse
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