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Indhold i treenerguide

Falgende er guideline til traenerne i Vanlgse-Frederiksberg Floorballklubber. Den guider og vejleder
klubbens traenere i deres daglige arbejde. Den afspejler klubbernes vaerdier og filosofi.

Manualen giver b&de gode r&d til handtering af traenerrollen og giver input til laeringsmal pa de
forskellige alderstrin.

Dens formadl er at klaede traeneren optimalt pd i forhold til at varetage deres jobfunktion. Det gar
det nemmere for nye traenere at komme ind i treenerrollen, og den kan vaere et stgttevaerktgj for
mere erfarne traenere. Den bidrager til at sikre en ensartet treening af hgj kvalitet af
traeningsmetoder og tilgange pa tveers af hold. En feelles tilgang gar det nemt for drenge og piger
at rykke op igennem ungdomsraekkerne.

Traenermanualen skaber ogsd gennemsigtighed i forhold til at forstd treenerens og klubbens
dispositioner for bl.a. foraeldre og spillere.

Traenermanualen er vejledende i forhold til treeneren.

Manualen har tre hovedomrader:

1. Treenerens ABC med gode rdd og vejledning

2. Klubben spillerfilosofi

3. Laeringsmal for bgrne- og ungdomshold

4. Skabelon for mélsaetning og handlingsplan for treenere




1. Traenerens ABC

Nedenfor kan du laese en raekke gode rdd og baerende principper for rollen som traener i Vanlgse-
Frederiksberg Floorball. Du skal bruge dem som vejledning i dit daglige arbejde.

De bygger pé klubbens formal, vision og mission:

Mission: Vanlgse Floorball vil tilbyde floorball pd alle niveauer

Formal:
e Foreningens formal er at skabe en floorballklub, hvis mal er at blive Danmarks bedste —
sportsligt som socialt
¢ Vanlgse Floorball skal drives ambitigst, og klubben skal vaere drevet af udvikling af den
enkelte og spilleglaede
e Vanlgse Floorball er primaert baseret pa frivilligt arbejde

¢ Vanlgse Floorball vil vaere den fgrende klub i Danmark ved at tilbyde floorball til alle

e Vanlgse Floorball vil vaere toppen af dansk floorball pd bade herre- og damesiden samt i
ungdomsraekkerne ved at udvikle dygtige og talentfulde floorballspillere i samarbejde
mellem spillere, traenere, holdledere og forzeldre

e I Vanlgse Floorball finder alle det naturligt at arbejde frivilligt for foreningen for sammen
at nd klubbens mal

e Vanlgse Floorballs veerdier er sammenhold, loyalitet, ambition og innovation

1.1 TRANERENS ROLLE
Fglgende er retningslinjer og gode rad til treenerens rolle.

Som klub @nsker vi at skabe gode floorballspillere. P& de enkelte drgange har vi forskellige
udviklingsmal og tilgange. De kan lzeses i vores "lilla trad”.

Men generelt ser vi falgende ting som baerende elementer i traenerrollen:

e Traeneren skaber staerke rammer, hvor spillere kan udvikle sig og blive bedre sammen.

e Traeneren understgtter klubben i at skabe kritisk masse af spillere pa alle drgange, hvor
mange spillere udvikler sig. Konkret bgr der mindst vaere 14-16 spillere pa en drgang.
Malet er mindst to hold pr. drgang, gerne flere hold i U7-U11.

e Vores hold tilbyder traening til bdde dem, som er meget dygtige og ambitigse og for dem,
som har faerre ambitioner og evner. Eventuelt ved at vi ideelt har to hold pr. &rgang.

e Treeneren tilbyder differentieret traening. En tommelfinderregel er, at 50 pct. af tiden spiller
b@rn og unge pa tilsvarende niveau som dem selv, 25 pct. af tiden spiller de med niveauet
under og 25 pct. af tiden spiller de med nogle som er bedre (fx pa et aldre hold). Det
geelder bade dygtige og mindre dygtige.

e Traeneren ser alle spillere som kommende stjerner. Vi ved ikke, hvem der udvikler sig til
ligaspillere, ndr bgrnene er 10-11 3r. Derfor skal alle tilbydes kvalitetstraening.

e Traeneren understgtter socialt feellesskab og opbygning af relationer mellem spillere ved
bl.a. at opfordre foraeldrene til at lave sociale arrangementer som fx faellesspisning. Men
0gsa af og til lave sjov og anderledes traening, hvor fokus er pd at grine og have det sjovt.



Ovenstdende vil fgre til, at vi udvikler gode spillere og skaber resultater. Resultaterne mé dog
aldrig vaere malet i sig selv.

1.2 NYE SPILLERE
Fglgende er retningslinjer og gode rad ift. rekruttering og modtagelse af nye spillere.

Tag godt imod nye spillere

Vi er en dben klub og tager altid godt imod nye spillere. Hver trup kan rumme op til 24-25 spillere.
Er der flere spillere, skal der enten oprettes venteliste eller findes nye traeningstider og flere
traenere.

Altid en varm velkomst
Vi tager altid godt imod spillerne og gér over og siger velkommen til den enkelte og eventuelt
deres forzeldre. Ved ankomst af nye spillere ser vi gerne, at traeneren sgrger for fglgende:

e Vi hilser altid pa hinanden til starten af traeningen — og der er en ny med til traeningen
tager vi en navnerunde

e At spilleren far en buddy — en som er med til at hjaelpe spilleren pa plads. Fx hjeelper med
gvelser

e At der laves indledende nemme teknikgvelser — fx hvordan man laver pasninger mv (kan
buddy hjaelpe med)

e At den nye spiller far introbrev fra klubben (fra Frederiksberg Floorball, hvis vedkommende
bor i Frederiksberg Kommune eller fra Vanlgse Floorball, hvis vedkommende bor i
Kgbenhavns Kommune)

e At den nye spiller far besked om, at han/hun skal melde sig ind i klubben senest efter to
gange prgvetreening — og gerne far.

Holdets traener kan bede holdlederne assistere med ovenstdende opgaver.

Fa de nye spillere med til kamp

Inviter gerne de nye spillere med til kamp. Men lav en forsigtig start og giv dem ikke for meget
ansvar fra start. Det skal vaere en god oplevelse. Begraenset spilletid for nye spillere er en god
mdade at komme i gang pa. Husk at afstemme dine dispositioner med spilleren og forzaeldrenes
forventninger

Find en fast dag til nye spillere

Det kan virke forstyrrende for traeningen, hvis der til hver traening dukker nye spillere op. Lad
eventuelt en bestemt dag i maneden veere en dag, hvor nye spillere kan starte. Det ggr det
nemmere at overskue bade for traenerstaben, de eksisterende spillere og de nye. Som ny
ungdomsspiller er det ogsa rart at starte sammen med andre nye.

For mange spillere

Oplever du, at I er ved at veere for mange spillere pa en drgang, sd tag en snak med
ungdomsformanden eller bestyrelsen. Lgsningen kan veere tilknytning af flere traenere eller at der
findes mere haltid. En tommelfingerregel er 8-10 spillere pr. traener.

Ny spiller meldes enten ind i Frederiksberg eller Vanlgse

Nye spillere skal som udgangspunkt meldes ind i forhold til den kommune, som de bor i. Kommer
det fra Frederiksberg meldes de ind i Frederiksberg Floorball. Kommer de fra andre kommuner,
meldes de ind i Vanlgse. Vi er ngdt til at have bgrn i begge foreninger, fordi vi traener i begge



kommuner. Det er ogsa vigtigt med det rette tilhgrsforhold, da de kommunale tilskud ikke er ens i
de to kommuner.

1.3 KAMPE OG TRANING
Fglgende er retningslinjer og gode rad til kampe og traening:

Alle spiller som udgangspunkt kampe

Vi opfordrer alle vores spillere til at spille kampe. Det er i kampene, at vi dygtigger os. Det er ogsa
her, at vi maerker sammenholdet. Traenerne skal derfor tilskynde bade forzeldre og barn/unge, at

de tilmelder sig kampe. Hvis bgrnene er forbeholdne kan det vaere en ide at tale med foreeldrene.

Alle vores ungdomsspillere tilbydes kampe. Enten pa et A-hold eller pa et B/flex-hold. Det er
treeneren, som udtager spillere til de pdgaeldende kampe. Traeneren skal sikre dialog med spillerne
omkring deres holdudtalelser. Er der tvivisspgrgsmal tages de individuelt med spillerne.

Antal traeninger pr. uge

U5 og U7 tilbydes traening en gang om ugen. Alle andre hold tilbydes traening to gange om ugen.
A-hold fra U13 til U15 tilbydes gerne traening tre gange om ugen sa vidt det er muligt. Og gerne
en fjerde traening, hvis en spiller treener med pa holdet over.

Alle traener og spiller kampe pa alderssvarende hold

Som udgangspunkt spiller vores bgrn og unge altid aldersvarende — altsa med bgrn og unge pa
eget alderstrin. Bdde socialt og floorballfagligt skaber det starst sammenhaengskraft og udvikling
pd holdene og dermed blandt spillerne.

Gode spillere traener med holdet over

Vi tilskynder dog altid, at spillere, som er gode i deres drgang, tilbydes traening pa holdet over en
gang om ugen. Det forudsaetter, at man kan bega sig pa holdet over bdde floorballfagligt og
socialt. Spillere med seerligt talent kan desuden tilbydes kampe pa holdet over for at udvikle og
udfordre disse bgrn i en grad, som det ikke er muligt pad eget hold. Dette skal som udgangspunkt
ikke ske pa bekostning af normal traening og kampe pa eget hold medmindre der er overlappende
traeningstider.

Ovenstdende retningslinjer kan tilsideszettes i tilfaelde hvor et ungdomshold mangler spillere i
specifikke situationer.

Ekstraordinzere talenter kan rykkes op

Ekstraordinzere talenter kan rykkes permanent op pé holdet over. Fx kan en U11-spiller treene og
spille med U13. Det kraever, at der er tungtvejende sociale og floorballmaessige begrundelser. Bl.a.
skal den pageeldende spiller have et unikt talent i deres &rgang pa landsplan. Ellers ikke.

Traenerne aftaler hvem der spiller op og ned pa holdene

Det er treenerne pa de pdgeeldende ungdomshold, som aftaler, hvem der traener og spiller pd
holdet over. Eventuelle tvivisspgrgsmal kan vendes med ungdomsformanden eller bestyrelsen.
Denne trafik skal ogsd veere godkendt af foreeldrene.

Ikke flere kampe pr. dag
Vi tilskynder, at bdde bgrn og unge spiller s& meget som muligt, men at det naturligvis sker med
fokus p&, hvad der udvikler den enkelte spiller.



Vi ser helst ikke, at spillerne spillere mere end en kamp pr. dag. Vi har darlige erfaringer med
overbelastningsskader. Det samme geelder traeningspas, hvor det er svaert for den enkelte spiller
at bevare koncentrationen og dermed 3 veerdi af traeningen.

Ovenstdende retningslinje kan tilsideseaettes i szerlige tilfeelde, hvor et hold mangler spillere for at
kunne stille hold. Treenerne skal dog tage hensyn til den enkelte spillers ve og vel og eventuelt
skdne ngglespillere.

1.4 STEMNING OG GEJST

Positiv og anerkendende
Sgg altid en positiv og anerkendende stemning p& holdet. Det skaber et miljg, hvor spillerne tar
udfordre og er modige i deres beslutninger.

Anerkend spillerne for deres indsats og det, som de prgver at gare godt — og seerligt ogsa hvis de
ger det godt. Farst derefter kan du fokusere pd, hvad som kan forbedres. Anvis hellere steerke
Igsninger for holdet og den enkelte.

Vi bliver bedre, ndr vi far opbakning. Opfordre spillerne til at anerkende hinanden indsats frem for
at fokusere pa hinandens fejl.

Straf aldrig

Generelt skal du undga at straffe dine spillere. Alle mgder op til traening frivilligt, og ingen laver
fejl med vilje. S@g hellere motivation og gejst hos den enkelte for pd den made at fa ham eller
hende med pé dine ideer og instruktioner. Hvis du vil have dem til at kaempe for dig og hinanden,
skal du vinde deres tillid, ikke skabe angst.

Straf slet ikke kollektivt!

Floorball er en holdsport, og pa alle hold er der forskellige personer. Nogle er gode til at gare,
hvad der bliver sagt. Andre er mindre gode til det. Opstar der koncentrationsudfordringer hos
enkelte spillere og har de svaert ved at hgre efter eller modtage en klar instruks, sa lad det ikke ga
ud over de andre spillere.

Straf aldrig spillerne kollektivt for haendelser, som enkelte spillere star bag.

Snak hellere med den eller de spillere, som det handler om. Lad dem forstd alvoren. Og er det
stadig sveert for dem at rette ind, sd tal med dem om passende konsekvenser og snak gerne med
foraeldrene (under 13 &r). Belgn aldrig darlig adfeerd.

Lad ikke fysisk traening vaere en straf for tabt kamp

Vi vil gerne lzere vores spillere, at fysisk traening er en del af det at blive en dygtig floorballspiller.
Brug derfor aldrig fysiske gvelser som straf for en darlig indsats eller en tabt kamp. Fysisk traening
skal ikke opleves som kedeligt og en sur pligt.

Spillerne mgder til traening 15 minutter for
Bed dine spillere made op til traening 5 minutter far, sd de har tid til at sludre af og er klar til at
seette bander op og dermed kan veere klar til traening. Ogsd mentalt.

1.5 TRANERENS ROLLE TIL TRANING OG KAMP

Fglgende er retningslinjer og gode rad ift. din rolle til selve traeningen:



Saet scenen til traening og kamp

Treeneren seetter scenen for bdde bgrn og unge i forhold til treening. Som traener gér du foran.
Spillerne spejler din approach og tilgang. Er du uopmaerksom, er spillerne ukoncentreret, er du sur
0g negativ, bliver energien mellem spillerne ogsa negativ. Det er derfor vigtigt bdde at veere
forberedt ud og se forberedt ud. Det betyder bl.a.:

Mgd op 15 minutter fgr traening

Mad 15 minutter fgr traening, s& du har mulighed for at g og sludre lidt uformelt med dine
spillere. Det giver dem ogsd mulighed for at komme til dig med ting, der undrer dem eller med
ting, som de ellers har sveert ved at snakke om.

Hav en plan for traeningen
Du skal vide, hvad der skal foregd treening — og se sddan ud. Arbejd eventuelt ud fra en fast
skabelon: fysisk og motoriske gvelser, teknik/skud, duel og kampsituationen. Se traeningsgvelser.

Mgd omklaedt til traening
Du skal ogsé se klar ud til treening. Det ggr du ved bl.a. at vaere omklaedt og klar til at traede ind
pa gulvet for at vise gvelser og sparre med spillerne.

Deltag gerne selv i traeningen

Deltag meget gerne i visse gvelser for at vise, hvad du mener med fx hgjere tempo, hurtigere
pasninger mv. Du kommer ogsa i gjenhgjde med dine spillere, ndr du selv gar pd banen. De ser
der pé en anden og mere menneskelig made. Husk at grine af egne fejl. Det er ikke dig, der skal
veere stjernen, og du viser, at det er i orden at fejle.

Vaer opmaerksom under hele traening (se ikke pa mobil)

Du viser spillerne, hvad du vil have dem til at ggre ved at ga foran. Hvis du gerne vil have, at de er
koncentreret og fokuseret, skal du ogsé selv vaere det. Se derfor ikke pd mobilen, fald ikke i snak
med venner eller andre — medmindre snakken er relateret til holdet, og der er en anden, som kan
falge traeningen. Spillerne vil med tiden kopiere din adfaerd og tilgang.

1.6 AFBUD OG AFLYSNINGER
Fglgende er retningslinjer og gode rad til (spillernes) afbud og aflysninger:

Tilmelding og afbud til traening og kamp

Udgangspunktet er, at spillere altid kommer til traening og kamp. Spillerne skal melde afbud til
bdde traening og kamp i god tid. Desuden skal spillerne naturligvis ogsa melde sig til traening og
kamp.

Aflys ikke selv en traening (medmindre du er forhindret og ikke kan finde erstatning)
Vi treener som udgangspunkt hver gang, hvis det er muligt. Er hallen lukket, kan traeningen foregd
udenfor. Kontinuerlig traening er forudsaetning for at skabe gode floorballspillere. Men det er ogsa
grundlaget for at skabe sociale relationer mellem spillerne. De skal kunne regne med hinanden.

Er du selv forhindret — spgrg foraeldrene om de kan hjzelpe

Selvfglgelig kan der vaere traeninger, hvor du og dine medtraenere er forhindret. Spgrg dog evt.
farst foraeldregruppen om nogen kan hjzelpe inden du aflyser. Som regel vil et par af dem gerne
hjaelpe. De har jo interesse i, at deres bgrn kommer ud og rgre sig. Evt. kan du sgge hjzelp hos
dine traenerkolleger.

Sporg aldrig om I skal traene
Du er treeneren. Du bestemmer om der skal treenes. Lad det aldrig vaere et spgrgsmal om antallet



af tilmeldinger til traening, der bestemmer om I skal mgdes. Sa lader du dem, som ikke kan finde
ud af tilmelde sig eller som ikke er szerlig ambitigse, saette dagsordenen. Og dem som gerne vil,
gar glip af en traening. Det skaber en uheldig dynamik.

1.7 LAV EN PLAN FOR DIN TRANING
Fglgende er retningslinjer og gode rad til planlagningen af din traening:

Typisk opdeling af traening:

Kampgvelser,
(20-25 min)

Evt. accelerations eller
motoriktraning (5 min)

Teknik (skud,
pasning)
(20-25 min)

Samspil, duelspil,

opspil
(20-25 min)

Planlaeg saesonen

Seet udviklingsmal for holdets saeson. Hvad vil du gerne opnd med dit hold? Det kan veere sociale,
taktiske eller tekniske mal. Det skal ikke veere resultatmaessige mal. Resultaterne kommer gennem
fokus pd udvikling.

Inspiration findes i “den lilla trdd”, hvor der er opsat mal for de enkelte aldersgrupper.

Malszetningen bgr fglges af konkrete indsatsomrader og aktiviteter. Altsa konkrete handlinger og
aktiviteter, der er i den sidste ende vil bidrage til, at dine mal opnés.



Det kan eksempelvis vaere "flere sociale aktiviteter” sdfremt mélet er "bedre samarbejdsevner og
lyst til at hjeelpe hinanden” eller "fokus pa hurtige pasninger og smaspil” safremt mélet er
"hurtigere samspil”.

Se eventuelt skabelon for, hvordan du laver mélsaetning og indsatsomrader i din traening.

1.8 KOMMUNIKATION

Vaere gerne kommunikerende

Kommuniker gerne Igbende ud til b&de foraeldre og spillere via enten holdsport og Facebook
omkring dine planer og tanker. Du mé& gerne vaere bestemt, men undgad at skeelde ud og skabe en
negativ stemning. Er der for darligt fremmade, sa skriv evt.

"Kun de mest ambitiose spillere dukkede op til sidste traening. Det var Karsten, Danny og Benny...
Jeg var glad for dem som kom, men jeg savnede folgende spillere. Soren, Morten, Rasmus... Meld
geme tilbage, om I kommer naeste gang. Jeg behaver nok ikke minde jer om, at dem, som passer
deres traening, er de forste pd holdkortet naeste uge.... Gleeder mig til at ser jer til en fed traening
neeste gang. Her kan I glaede jer til en ovelse, som vi har valgt at kalde xxx.”

Husk ogsa foreeldrene

P3 alle bgrne- og ungdomshold er foraeldrene en vigtig medspiller ift. at sikre, at dine spillere
kommer til traening, mader til tiden, husker deres ting osv. S3 sgrg for, at foraeldrene kan lzese
med pd beskederne til spillerne. Brug holdsport.dk ndr du skal kommunikere med spillerne. Brug
ikke lukkede chatfora. Nar foraeldrene kan laese med, kan de hjeelpe dig.

Foraeldremgde/spillermgde

Vi opfordrer til, at alle hold afholder mindst et foraeldremgde pr. saeson (spillermgde for U18).
Gerne i august i forbindelse med opstart af saesonen. Brug mgdet til at forteelle om dine ideer
omkring traening og ambitioner for ssesonen, forventninger omkring traening og afbud, hvordan du
evt. udtager hold til kampe mv. Bed holdlederne om at indkalde til foraeldremgde og spgrg om en
fra bestyrelsen vil deltage. Fx ungdomsformanden eller eliteansvarlig (pd U18).

Holdlederne hjalper dig med kommunikationen

Du kan bruge holdlederne som assistent til at sikre en god kommunikation. De skriver ud om
aflysninger eller flytning af kampe. De kan bruges til at bl.a. at hjeelpe med at fa aktiveret
foraeldrene til at lave sociale aktiviteter eller lign. De kan ogsa skrive sma nyheder pa din
opfordring.

Brug holdsport.dk som primaer kanal

Vi bruger holdsport til at kommunikere med spillerne og deres foreeldre, ndr det handler om
traening, kampe, staevner osv. Alle hold har deres egen holdsportsgruppe lige meget om de er
medlemmer af Frederiksberg eller Vanlgse. Holdets facebookprofil kan bruges til sociale beskeder
fx foto fra treening, kampe og delinger mellem foraeldrene.

1.9 TRANERUDDANNELSE OG UDVIKLING
Fglgende er retningslinjer og gode rad til uddannelse og udvikling:

Seg udvikling
Vi tilskynder, at du som treener udvikler dig s& meget som muligt. Rollen som traener kreever bade
taktisk, tekniske og paedagogiske evner. Du skal frem for alt kunne lzere fra dig. Er du allerede en



god floorballspiller, mangler du maske veerktgijer til at sikre, at dine spillere fglger din taktik, at de
samarbejder eller at de hjeelper hinanden. Disse kompetencer kan du fx erhverve dig pa et kursus.

Tag relevante traeneruddannelse hos Floorball Danmark

Som ny traener i klubben ser vi meget gerne, at du tilmelder dig Floorball Danmarks
grundlaeggende treeneruddannelse, hvor fokus vil veere pa selve traenerrollen. Som mere erfaren
traener bgr du Igbende tage relevante traenerkurser. Det er klubben, som betaler hele
kursusafgiften. Klubben ansgger om og far refunderet en del af udgifterne hos Kgbenhavns
Kommune, sé husk at give kasserer og formand besked om din deltagelse.

Deltag i interne traenerkurser og events

Klubben arrangerer selv Igbende traenerseminarer, kurser og sociale events. Vi ser gerne, at hele
traenergruppen deltager i de interne treenerevents. Selve dialogen mellem klubbens traenere er
meget vigtigt for at sikre sammenhaeng mellem de forskellige hold, men ogsa i forhold til at
udvikle dig selv som traener.

Opsgag coaching og sparring

Vi ser gerne, at du som traener er nysgerrig pa at udvikle dig, og vi hjeelper dig meget gerne i
forhold til at tillaere nye kompetencer eller refleksioner om dit arbejde. Alle traenere tilbydes
coaching eller sparring fra mere erfarne traenere i klubben. Vi sgrger sd vidt muligt for at
planlaegge events og arrangementer, hvor du som treenerkollega kan komme i dialog med andre
treenere. Fx ved akademier, sommerskoler eller lignende.

1.10 BRUG FORZALDRENE SOM EKSTRA RESSOURCE
Fglgende er retningslinjer og gode rad ift. foraeldregruppen:

Tov aldrig med at spgrge efter hjaelp hos foraeldrene

Foreeldrene er en staerk ressource og kan bruges til mange ting i og omkring din traening. Som
klub arbejder vi hele tiden pa at rekruttere nye frivillige blandt foraeldrene. Du ma altid gerne
spgrge foraeldrene om de kan hjzelpe dig. De bgr have den allerstgrste interesse i, at du lykkes
som traener. Tgv aldrig med at spgrge dem om hjaelp eller stille krav. Brug evt. dine holdledere til
at formulere gnsker til deres indsats.

Selvom du far godtggarelse, er du frivillig

Alle vores ungdomstraenere i klubben er frivillige — ogsa selv om I f&r en mindre godtggrelse for
jeres indsats. Derfor kan du sagtens bede om hjzelp til konkrete opgaver hos andre, som ikke
modtager penge fra klubben. Szerligt hos foreeldrene. Det kan vaere hjaelp til traeningsgvelser,
hjeelp til karsel eller sociale aktiviteter. Omvendt skal du sige fra, hvis foraeldrene palaegger dig
opgaver, som du ikke mener er rimelige eller som du ikke har lyst til — ting som gar ud over
treening og kamp.

1.11 Veaerdier

Falgende er ledestjerner i forhold til at sikre at vi fremstdr som fyrtdrn inden for floorball — og som
treener spiller du en stor rolle i forhold til at guide og vejlede spillerne:

Alle er stjerner

I Vanlgse og Frederiksberg er alle spillerne stjerner. Selvom vi ikke alle er lige gode, skal den
enkelte spiller anerkendes og roses ud fra han eller hendes udgangspunkt. Det geelder fra traener
til spillere, men ogsa fra spiller til spiller.



Vi har plads til alle uanset kgn, seksualitet eller etnicitet (og joker ikke med det)

Vi er en dben klub for alle. P& mange af vores hold baerer anfarerne et regnbuefarvet anfgrebind.
Det betyder noget. Vi er en klub som ikke udelukker nogen pa baggrund af fx ken seksualitet,
etnicitet. Vi kommer ikke med dumsmarte bemaerkninger om fx hudfarve eller homoseksualitet. Og
vil bruger det aldrig mod andre.

Vi opfarer os altid ordentligt

Vi gdr aldrig pd kompromis med rollen som rollemodeller i sporten ift. fairplay og ordentlighed. Vi
sgger ikke de billige tricks i kampene. Og kommer der tumult, traekker vi os. Vi vil altid fremstd
med overskud. Fx siger vi altid tak for kampen. Uanset udfald fra modstandere eller dommer.




2. Spillefilosofi — den lilla trad

Vanlgse Floorballs spillefilosofi danner grundlag for den spillestil, som vi gerne ser
implementeret pd tvaers af alle klubbens hold — fra ungdomshold til seniorhold. Den supplerer de
tanker, der allerede er gjort omkring udvikling af ungdomsspillerne og deres kompetencer.
Filosofien skal danne grundlag for valg af traeningsgvelser, taktisk oplaeg til kampe og spillestil pa
banen. Formélet er at stremline klubbens made at spille floorball pa.

Spillefilosofien skal ggre det nemmere for vores treenere at coache og udvikle spillerne og sikre, at
spillerne far mere gnidningsfrie overgange fra det ene ungdomshold til det naeste og fra
ungdomsraekken op i seniorraekken.

Den skal give klubben et staerkt kendetegn for “underholdende floorball” og skabe en klar
forventningsafstemning fra klubben til spillere, foraeldre og tilskuere om, hvordan vi gnsker at
spille floorball.

Filosofien understgtter et steerkt vaerdimaessigt udgangspunkt i at leg, gleede, lzering, motivation
og feellesskab er styrende for vores tilgang i sporten. Vi vil vise vejen og gér gerne forrest.

Fglgende er styrende for vores spillestil pd tveers af alle hold:
Vi har en offensiv, aggressiv og kreativ spillestil
Det giver fglgende principper for taktik og indstilling i kampe:

e Vi vil veere spilstyrende

e Vi vil have bolden

¢ Vi erobrer hurtigt bolden igen, hvis vi har mistet den

e Viteenker og agerer hurtigt — hurtige pasninger, hurtigt pres, hurtige beslutninger

Det giver fglgende styrende principper for vores traening:

e Vi fokuserer pa teknik og pasninger i mindst 50 procent af traeningstiden, ogsa i de sma
raekker

e Vi spiller kampsituationer i meget i smd omradder (fx tre mod tre pa lille bane)

e Vi arbejder med stationstraening i mindre grupper, sa spillerne far flere boldbergringer og
gentagelse af samme bevaegelse/teknik

e Viarbejder med hurtighed i bdde tanke og handling (fx spille med to bolde pa lille plads
mv)

e Vores traenere er tydelige i deres forventninger til spillerne og tgr stille krav

Forslag til handling:

e Du kan sgge inspiration i vores gvelseskartotek.

¢ Du kan gnske at Sander kommer forbi traeningen og udarbejder herefter et oplaeg til
tilrettelaeggelse af traeningen. Alternativ opsgger Sander selv traeningen mhp. at give
feedback

e Du kan altid kontakte en traenerkollega for at fa inspiration til egen traening. Kontakt evt.
formand eller ungdomsudvalg



3.

Laeringsmal for bgrne- og ungdomshold

I Vanlgse Floorball gnsker vi en offensiv, effektiv og underholdende spillestil.

Vi laegger vaegt pd det tekniske og fysiske samt at “uddanne” vores spillere bedst i den taktiske
forstand. Hovedvaegten af vores traening foregdr med stav og bold, samt koordinations- og
motorikgvelser for at udvikle den tekniske og fysiske del af spillet bedst muligt.

Vi opfordrer til at turde tage initiativ, altid udfordre sig selv og ikke vaere bange for at lave fejl,
samt at hurtigt pasningsspil er lige s smukt som en dribletur.

Fglgende er de gennemgédende traenerprincipper for traening i Vanlgse- Frederiksberg
Floorballklubber.

Traeningens ledende punkter for bagrn (U5-U13)

Vi synes, at det er sjovt at spille og traene floorball samtidig med vi udvikler os

Vi veerdsaetter et godt pasningsspil

Vi laerer at holde staven rigtigt fra starten

Vi skiftes til at veere anfarer

Vi lzerer at spille alle positioner

Vi lader spillere, der er laengere i deres udvikling, traene med zldre hold

Vi bruger tid pd motorik og koordination via gvelser og leg

Vi varmer altid op inden traening og efter traening “varmer vi ned” og streekker ud
Vi synes, at det er naturligt og tilladt at lave fejl - det er en del af vores udvikling
Vi opfordrer spillerne til at tage initiativ og prgve nye ting for at udvikle en kreativ spillestil
Vi knytter kammeratskaber og relationer pa holdet

Vi deltager i klubaktiviteter

Indhold i traening

U5-uU9

Leg er en del af treeningen

Ingen former for topning af hold og alle skal spille

Deltagelse i steevner

Intet resultatmaessigt fokus eller malsaetning

Ingen bestemte opstillinger i overtal eller undertal

Ingen taktik eller positioner. Spillerne skal i stedet for selv lzere fordele og ulemper ved
placeringer pa banen

Gode afleveringer, rigtige lgb og kampgejst vigtigere end scorede mal

Traening foregdr pa lille bane, ndr der spilles, for at sikre flest mulige boldbergringer
Kampe og steevner foregdr 3 mod 3 p4 lillebane

Foraeldreansvar i klubben

Spillerne fra U5-U9 skal lzere fglgende:

Boldfgling i fremlgb/baglaens og forhdnd/baghdnd
Traekpasninger stdende

Treekskud stdende

Holde staven korrekt

Modtagninger

Pasninger



e Lgbe i position

e Reglerne
U1l
e Leg er en del af traeningen
e Elementer af differentieret traening i forhold til kompetencer og niveau
e Ingen opdeling af spillere til kamp i forhold til niveau
e Ingen former for topning af hold og alle skal spille. Nye spillere indsluses gradvist til kampe

og skal ikke have for stort ansvar i starten
e Deltagelse i staevner og turnering
e Intet resultatmaessigt fokus eller malsaetning
e Ingen bestemte opstillinger i overtal eller undertal
e Der lzeres om positioner og spilsystemet (2-1-2 pa stor bane — og ellers 2-2)
e Spillerne skal opfordres til at spille pa alle positioner
e Gode afleveringer, rigtige Igb og kampgejst vigtigere end scorede mal
e Fysisk og motorisk traening og forsaeson-traening indfagres
e Traening mest pa lille bane, men ogsa pé stgrre bane
e Kampe er bdde 4 mod 4 og lillebane 3 mod 3
e Alle prgver at vaere mélmand med henblik pd at fa 2-3 faste malmaend
e Introduktion til gode vaner i forhold til skadesforebyggelse (udstraekning mv)
e Fra individuelt til holdspil

Spillerne pa U11 skal lzere falgende:

Spilsystemet 2-1-2
Baghdandsafleveringer
Baghdndsskud

Traekskud i fart

Traekpasninger i fart
Farstegangsafleveringer
Farstegangsskud

Positionsspil

Fuld regelkundskab

Returer

Frislagsopdaekning

e Daekke bold

e Overlap

e Snak og kommunikation pd banen
e Simple fysiske og motoriske gvelser
e Grundlzeggende udstraekning

e Deltagelse i klubaktiviteter

e Leg er en del af traeningen

e Trzeningen er halvt blandet og halvt differentieret (opdelt efter kompetencer og niveau)

o Differentieret traening forudsaetter dog, at der er mere end et hold

e Ingen former for topning af hold og alle skal spille (pa A eller B-hold). Nye spillere indsluses
ind gradvis pa holdet og skal derfor ikke ngdvendigvis have fuld spilletid fra start

e Deltagelse i steevner og turneringer (gerne udenlands)

o Intet resultatmaessigt fokus eller malsaetning



Ingen bestemte opstillinger i overtal eller undertal

Der spilles et fast spilsystem (2-1-2)

Spillerne skal opfordres til at spille pd alle positioner

Gode afleveringer, rigtige lgb og kampgejst er vigtigere end scorede mal
Fysisk traening og forsaesons-treening (motorik- og koordinationsgvelser)
Treening lige meget pa lille bane og stor bane

Kampe er 5 mod 5

Der skal findes 2-3 faste malmaend

Holdspil

Deltagelse i klubaktiviteter som bidragsyder fx hjeelpetreener

Spillerne skal lzere fglgende i Igbet af 2 ar:

1mod1

2 mod 1

2 mod 0

Backchecking
Flydende udskiftninger
Forechecking
Handledsskud
Stavfinter
Mand-mand-opdaskning
Markeringsspil
Pasningsskygge
Daekke skud
Balancetraening
Halvvolley

Knackskud

Kombiskud
Luftaflevering
Taemninger

Duelspil

Spilsystem 2-2-1 introduceres
Straffeslag

Volley
Zone-opdaekning
Malmandsteknik
Skadesforebyggelse
Kost og erneering

Traeningens ledende punkter for ungdom (U15-U18)

Vi synes, at det er sjovt at spille og traene floorball samtidig med vi udvikler os

Vi skaber vindermentalitet

Vi lader spillere, der er laengere i deres udvikling, treene med aeldre hold

Vi vaennes til at traene fysisk bade i opstart og under saesonen - traeningen tilpasses
spillernes fysik og alder med forsat fokus pd motorik og koordination

Vi varmer op inden traening og efter traening “varmer vi ned” samt straekker ud

Vi far mulighed for at fa vejledning i kost og ernaering



Vi dommeruddanner alle spillere for at give dem den optimale regelkundskab
Vi videreudvikler taktik og spilforstdelse

Fra spilleransvar (pa banen) til personansvarlig (uden for banen) i klubben
Bidragsyder til klubfaellesskab som treener, dommer mv

U15 - 1. &r (13- og 14-&rige):

Differentieret traening i forhold til niveau (hvis der er mere end et helt hold)
Ingen former for topning af hold og alle skal spille

Deltagelse i staevner og turnering

Intet resultatmaessigt fokus eller malsaetning

Overtals- og undertalskaeder laves - dog spiller alle lige meget

Der spilles et fast spilsystem

Spillerne far lov til at spille deres yndlings - (eller efter traenerens skgn) position 50 % af
tiden og til kampe 75 % ellers fortsat bytten-rundt

Fysisk traening og forsaesons-traening

Traening pa stor bane og i mindre omfang pa lille bane

Kampe er bdde 5 mod 5

Malmandstraening introduceres

Spillerne skal lzere fglgende:

Spilsystemet 2-2-1
3mod 1

3 mod 2

Dubleringer
Afslutninger under pres
Offensive frislag
Kropsfinter
Modtagelse udvidet
Bandeafleveringer
Understgtte/opfglgning
Styrespil
Skadesforebyggelse
Klubvaerdier

U15 - 2. ar (14- og 15-arige)

Differentieret traening i forhold til niveau (hvis der er mere end et helt hold)

Alle skal have spillet lige meget, ndr saesonen er slut - dog kan der toppes fra kamp til
kamp, men alle skal spille i hver kamp

Deltagelse i staevner og turnering

Lettere madlsaetninger saettes

Faste kaeder i overtal eller undertal

Der spilles et fast spilsystem

Spillerne far lov til at spille deres yndlings- (eller efter traenerens skgn) position 50 % af
tiden og til kampe 75 % ellers forsat bytten-rundt

Fysisk traening og forsaeson-traening

Treening pa stor bane og i mindre omfang pa lille bane

Kampe er bdde 5 mod 5

Fast mdlmandstraening

Mentaltraening introduceres



Traening er sjovt
Klubveerdier

Spillerne skal lzere fglgende:

6 mod 5

Andre spilsystemer
Boxplay

Powerplay
Positionsbyt

Opspil

Faste situationer
Dommerkursus

Kost og erneering
Mentale kompetencer
Traene serigst
Tillaeagskompetencer: assistenttraener, dommer mv

Fokus pa resultater

Klare mélsaetninger for saesonen

@get fokus pa og krav til den enkelte spiller
Deltagelse i staevner og turnering

Faste kaeder i overtal eller undertal

Spilsystemet skal kunne tilpasses fra kamp til kamp
Specialtraening alt efter position pd banen

Fysisk traening og forsaeson-traening

Treening pa stor bane og i mindre omfang pa lille bane
Sjov og alvor i traening

Kampe er 5 mod 5

Fast mdlmandstraening

Handtering af sport og fritid

Spillerne skal lzere fglgende:

Treene for at traene

Fysisk traening for at opnd mal og ambitioner
Spilsystemet 1-2-2

Fuldbanepres

Detaljetraening

Udspil og vendespil

Selvtreening

Snak og kommunikation pa banen udvidet
Mentale feerdigheder

Generel viden om samspil mellem kost, s@gvn, skole og fritid
Leere fra sig

U23 (ikke aktuelt pt)

Klare forventninger til resultaterne



e Klare malsaetninger for saesonen

e Krav til den enkelte spiller

e (get fokus pa spillerens fysiske form

e Deltagelse i staevner og turnering

e Faste kaeder i overtal eller undertal

e Spilsystemet skal kunne tilpasses fra kamp til kamp
e Specialtraening alt efter position p& banen

e Fysisk traening og forsaesonstraening

e Traening pd stor bane og i mindre omfang pa lille bane
e Kampeer5vs5

e Der er fast malmandstraening

¢ Mentale kompetencer

e Rollemodel

Spillerne skal lzere fglgende

e At kunne tilpasse sit spil i forhold til modstander
e Variere spilsystemer

e Den fysiske del af spillet

e Kunne opszette frislag

e Stille krav til sig selv og medspillerne
e Styre tempoet i kampe

e Opspil udvidet

e Udspil og vendespil udvidet

¢ Detaljetreening udvidet

e Leere fra sig

e Agere rollemodel



4. Malsaetning og handleplan for
ungdomstraening

SKABELON

Felgende er template til at udvikle malsaetninger og handleplan for ungdomstraening i Vanlgse og
Frederiksberg Floorball.

Udgangspunktet er malsaetninger fra klubbernes ungdomspolitik/strategi for hver argang og det overordnet
gnske fra klubben om, at sGé mange spillere skal spille sd laeange som muligt...

Mal for saesonen

Her skrives overordnede mal for holdet? Det kan vaere sociale eller tekniske mal. Inspiration findes i “den
lilla trad”, hvor der er udviklet mal for de enkelte aldersgrupper.

1.

Indsatsomrader:

Her skrives de konkrete indsatsomrader, som holdet finder vigtigt at ivaerksaette for at na malene. Det kan
eksempelvis vaere “flere sociale aktiviteter” safremt malet er ”“staerkt socialt samvaer” eller “fokus pa
pashinger” safremt malet er ”steerkt samspil”.

1.




Aktiviteter

Her skrives de konkrete aktiviteter | skal igennem hen over aret jf. mal og indsatsomrader

1.

Planlaegning af traening
Her skrives de aktiviteter, som | vil prioritere til traening/kamp hen over aret.

@velser/aktiviteter i fokus i september-oktober:

1.

@velser/aktiviteter i fokus i november-december:



@velser/aktiviteter i fokus i januar-februar:

1.

@velser/aktiviteter i fokus i marts-april-maj

1.







