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FORMAL 0G BAGGRUND

Formadlet med dette materiale er at beskrive undervisningsforlab til folkeskolen med afsaet i Falles Mal
for faget idraet - med floorball som primaert omdrejningspunkt.
Malet er endvidere at udbrede kendskabet til floorball og at fremhaeve de kvaliteter som spillet byder

pa indenfor ‘idraetskultur og relationer’ og ‘krop, traening og trivsel'.

Materialet er opbygget sdledes at underviseren fgrst far en introduktion til historik, regler, rammer og
udstyr. Herefter falger et afsnit om teknik og taktik i floorball — samt et afsnit om forebyggelse og
sundhed. Materialets kerne beskriver tre eksemplariske undervisningsforlgb opbygget med kompeten-
ce-, faerdigheds- og vidensmal samt differentieringsmuligheder.

Materialet afsluttes med et afsnit om spil og gvelser — samt en quiz om floorball og fairplay.
Undervisningsforlésbene er opdelt sdledes:

» Indskoling, med fokus pa leg med stav.
» Mellemtrin, med fokus pa fairplay og samarbejde.

» Udskoling, med fokus pa idraetten i samfundet.

Hvert af forlgbene indledes med at lille formalsafsnit, som fremhaver de kompetence-, faerdigheds- og

vidensmal der er far det enkelte forlgb.

De forskellige forlgb er bygget op, sa de kan bruges som inspiration for lerere, paedagoger og traenere,
der arbejder med floorball. Forlgbene er suppleret med delaktiviteter, som kan differentieres til elev-
gruppen. Forlgbene kan tidsmaessigt straekke sig over 3 uger/dobbeltlektioner, men kan udvides efter

behov.

, , - ETSPIL MED FA AFBRYDFLSER
- HOIT AKTIVITETSNIVEAU
- ELEVERNE HAR DET SJOVT
- SOM KONDITIONSTRENING ER FLOORBALL IDEELT
- ALLE KAN DELTAGE UANSET FYSISK STYRKE
- PIGER OG DRENGE KAN SPILLE PA SAMME HOLD
- KRIEVER IKKE ET BESTEMT ANTAL ELEVER
- KAN SPILLES MED FA REGLER
- DER OPSTAR SI/ELDENT SKADER ‘ ‘

- Idraetslaerere og paadagoger om spillet med den hullede plastikbaold.
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» Et malfelt pa & m x5 m skal markeres 2,85 m fra banens korte sider.

» Et malmandsfelt pd 1 m x 2,50 m skal markeres 0,65 m fra malfelternes bagerste afgraensning.
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INTRODUKTION
TIL FLOORBALL

Floorball - en idraat som du ikke ved, du
kender. | mange ar har bgrn og unge op-
levet glaaden ved at spille floorball i sko-
ler, fritids- og ungdomsklubber, SFO’er,
gymnasieskoler — og i floorballforeninger

i hele Danmark.
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DET OFFICIELLE SPIL

Floorball bliver spillet med fem markspillere og en malmand pa hvert hold. Floorball, der er et ‘kaosspil’,
har ligheder med basketball, fodbold og handbold — og ogsd med markhockey og ishockey. Spillerne
m4d, som i ishockey, spille bag de to mal - hvilket ggr at spandende situationer opstdr i labet af et split-

sekund.

FLOORBALLSPILLETS HISTORIE

Spillet ses fgrste gang i 1960'erne — i USA. Her havde man brug for et spil til udendgrs brug, nar ishock-
eyhallen var lukket. En fabrikant producerede nogle plasticstave — og dermed var grundlaget for floor-
ball skabt. En legetgjsimportgr i Holland importerede stave og bolde og en gruppe svenske studerende
opdagede stavene i Holland og tog dem med til Goteborg i 1968. Dette blev startskuddet til floorball i
Sverige - eller ‘innebandy’, som spillet kaldes ‘hinsidan’. | 1970’erne vandt floorball stor udbredelse pa

skoler og som firmaidraet.

FLOORBALL | DANMARK

Dansk Floorball Union arrangerer turneringer og stavner for voksne og barn i medlemsforeninger for-
delt over hele landet. Dansk Floorball Union arrangerer danmarksmesterskaber for damer, herrer og
ungdom og har tre landshold inden for samme grupper. Der afvikles staevner for barn i hele landet pa

‘Skolernes Floorballdag'. Laes mere pa www.floorball.dk

FLOORBALL | VERDEN
International Floorball Federation (IFF) organiserer floorball pd verdensplan. IFF blev grundlagt i 1986
og har 57 medlemslande (2015). IFF arrangerer blandt andet verdensmesterskaber for damer, herrer

og ungdom. Las mere pd www.floorball.org

FLOORBALL | SVERIGE

Siden 1975 er floorball vokset til den naeststgrste holdidraet i Sverige. Laes mere pa www.innebandy.se

DANMARK SVERIGE

1. Fodbold {(329.955) 1. Fodbold (373.037)
2. Handbold (109.7086) 2. Floorball {100.482)
3. Volleyball {(16.772) 3. Ishockey (78.188)
4, Basketball {10.806) 4, Handbold (70.666)
5. Floorball {5.973) 5. Basketball {(60.002)

Kilder: DIF og Riksidrottsfarbundet (tal for 2013)
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Den officielle bold er fremstillet af plastmateri-
ale. Diameter: 72 mm. Vaegt: 21-23 gram.

Huller: 26 (hvert hul har en diameter p& 10 -
mm). —
_—.

— -~ —
BANENS DIMENSIONER @ © @ ® © ¢ ¢ ¢ @ © 0 0 000
Banen skal vaere 40 x 20 meter, omkranset af
en bande med runde hjgrner. Banden er 50 cm
hgj og har buede hjgrner og en rund kant.
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® 0 0 0 0 OSPILLETID

3 x 20 minutter med to pauser pa 10 minutter,
hvor holdene bytter banehalvdel.

WPILLERE

Der ma hgjest vaere seks spillere pa banen ad prersay
'
gangen for hvert hold.
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UDSKIFTNINGSOMRADET® @ @ @

Ud over de seks spillere pa banen ma hvert hold
have yderligere 14 spillere i udskiftningsomra-
det. Der ma udskiftes ubegraenset.
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FACE-OFF

Der skal foretages et face-off pd midtpunktet ved start af en ny periode og for at bekrafte et korrekt

scoret mal. Endvidere nar en uforudset situation indtraeffer under spillet.

FRISLAG
Nar der begas en forseelse der medfgrer frislag, skal et frislag tildeles det ikke-fejlende hold.
Et frislag skal tages fra det sted, hvor forseelsen blev begaet.

Modspillerne skal straks placere sig mindst 3 m fra bolden, staven medregnet.

STRAFFESLAG
Nar der begas en forseelse, der medfarer straffeslag, skal det ikke-fejlende hold tilkendes et straffe-

slag.

OFFICIELLE SPILLEREGLER
IFF's officielle spilleregler for floorball benyttes ved afvikling af turneringer og staavner under Dansk
Floorball Union - og ved afvikling af internationale kampe. Se de officielle spilleregler pa

www.floorball.dk
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FLOORBALL | LABET AF SKOLEDAGEN

Floorball {ogsa kaldet indendgrs hockey) kan anvendes i lpbet af skoledagen — og ikke blot i faget idraet.
Floorball har en lang tradition for udgvelse i skole- og institutionsmiljger. Eleverne kan, i mange sam-
menhange, selv organisere. Et par stave, en bold og et par stole som kan bruges som mal: sd erde i

gang. Floorball kan spilles bade inde og ude. | en gymnastiksal, i en idraetshal — og f.eks. i en aula.

DETTE ER OGSA FLOORBALL

Spil gerne uden malmand og lad den bagerste elev agere malmand som markspiller med stav — dog
uden at denne ma bruge haender. Har man ikke godkendte kampmal, kan man bruge mindre mal - fx
minifloorballmal. Som alternativ til mal, kan man bruge kegler, plinte, heste m.m. til at markere malets
stolper. Placér malene et lille stykke fra enden af banen - sdledes at eleverne kan spille bag malene.

Brug vaegge, skamler eller andet som bander. Opdel salen i flere baner pa tvaers af salen og spil 3 mod 3

eller 4 mod 4.
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DE SYV VIGTIGSTE REGLER TIL BRUG | SKOLEN

Det er ikke ngdvendigt at kende og overholde samtlige spilleregler for at fa stor glaade ud af
floorball. Her er de syv vigtigste regler til brug i skoler, fritids- og ungdomsklubber, SFO'er og

gymnasieskoler:

1. UNDGA SLAG PA STAVEN

Nar en spiller slar pd, laser, lafter eller sparker til en modspillers stav.

2.UNDGA SKUB
Nar en spiller, der har bolden under kontrol eller forsgger at na den, pa anden made end skulder

mod skulder presser eller skubber en modspiller.

3. UNDGA H@)T LBFTET STAV
Nar en spiller lpfter bladet pa sin stav over hoftehgjde i tilbagesvinget, fgr spilleren rammer bol-

den, eller i fremadsvinget efter spilleren har ramt bolden.

4. UNDGA STAV MELLEM BENENE

Nar en markspiller placerer sin stav, sin fod eller sit ben mellem en modspillers ben eller fadder.

5. UNDGA LIGGENDE SPIL

Nar en markspiller i liggende eller siddende stilling stopper eller spiller bolden.

6. INDSLAG
Nar bolden forlader banen, skal det ikke-fejlende hold tildeles et indslag. Et indslag skal tages fra

det sted hvor bolden forlod banen, 1,5 meter fra banden.

7. FRISLAG
Nar der begas en forseelse der medfgrer frislag, skal et frislag tildeles det ikke-fejlende hold. Et
frislag skal tages fra det sted, hvor forseelsen blev begaet. Modspillerne skal straks placere sig

mindst 3 m fra bolden, staven medregnet.

UDSTYR TIL BRUG | SKOLEN
Udstyr, der benyttes til staavner og turneringer under Dansk Floorball Union og ved internationale kam-
pe skal vaare godkendt. Til brug i skoler, fritids- og ungdomsklubber, SFO’er og i gymnasieskoler er god-

kendelse ikke ngdvendig.

STAVEN
Det findes mange forskellige typer- og kvaliteter af stave til floorball. De billigste er fremstillet af pla-

stik - de mere dyre er fremstillet af kevlar, kulfiber, nylon og composite.
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Floorball er en indendgrs idraet, men det er ogsa muligt at spille udendgrs. Udendgrs spil slider meget

pa stavbladet - sd brug billige eller aflagte stave til dette formal.

STAVENS LAENGDE
En god tommefingerregel: staven skal raekke op til spillerens navle, nar denne star oprejst og staven

bergrer gulvet.

BOLDE

Brug helst de officielle bolde, der er fremstillet af plastmateriale. Til variation kan der bruges tennisbol-

de, skumbolde, bolde der er skabt at sammenkrallet papir eller andre bolde.

TIPS Ved udendegrs spil er det en god idé at give bolden lidt tyngde. Det kan eventuelt ggres ved

at stoppe en plasticpose ind i den. Man kan ogsa anvende en tennisbold.

MARKSPILLERNES UDSTYR OG PAKLAEDNING
Ud over staven er markspillerens personlige udstyr og pakladning begranset til almindelig idraetsbe-
klaadning. Generelt kan det anbefales at valge sko, der er konstrueret med henblik pa brug ved inden-

dérs idraet.
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MALMANDENS UDSTYR OG PAKLEDNING
| skoler, fritids- og ungdomsklubber, SFO'er og i gymnasieskoler spilles der ofte uden malmand - hvor-
for det specielle malmandsudstyr kan udelades. Det anbefales, at skoler, fritids- og ungdomsklubber,

SFO'er og gymnasieskoler fglger nedenstaende, hvis man gnsker at spille med malmand:

» Mdlmanden skal baere en godkendt hjelm.

» Malmanden ma ikke bruge stav.
» Mdlmanden ma anvende specielt forede bukser og bluse samt beskyttelsesvest.
» Malmanden ma anvende knaebeskyttere (malmaend ligger ofte pd knae under spil).

» Mdlmanden ma anvende handsker og skridtbeskytter.
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TEKNIK

UDGANGSPOSITION
» BALANCE At vaere i god balance er grundlaget for at foretage gode bevaegelser.
Eleverne kan prgve at lukke gjnene og pa skift skubbe eller hive i hinanden. Hvis de falder, kan de &n-

dre pa kropsholdningen, indtil de er i balance.

» FBDDER Begge fadder skal vaere placeret i gulvet i en stilling, der svarer til noget, der ligner fem mi-
nutter i et pd et ur. Fedderne skal vaere placeret en smule forskudt for hinanden, med en let bgjning i

ankelled. Afstanden mellem fadderne skal vaere ca. skulderbreds afstand.

» BEN En let bgjning i knaled, sdledes at der en smule forspaending i larmusklerne. Bgjning i knaeled ma
vaere sa bgjede, at de danner en vinkel pd max ca. 135 grader. Yderligere bajning vil vaere belastende

for knaeene og kan fgre til skader. Endvidere hindrer det eleven i at foretage hurtige bevaegelser.

» OVERKROP Overkroppen skal vaere let bgjet i hofteled med en smule forvaegt.
Hoved: Hold hovedet rankt og se frem. Hvad sker der i spillet?

Staven: Stavens blad skal vaere pa gulvet.

BEV/EGELSER
Ud fra den gode udgangsstilling kan eleven foretage forskellige bevaegelser. Eleven bgr bestrabe sig pa

at holde fadderne i gulvet hele tiden.

» KRYDSENDE BEN Krydsende ben giver darlig balance.
» HOPPENDE BEVAEGELSER Kun fugle kan 2endre bevaegeretning med begge ben i luften.

HOLD PA STAVEN

Hvis eleven spiller med staven pa venstre side af kroppen:

1) Hajre hand: Hold med et fast overhandsgreb - gverst pa staven. Denne hand styrer staven.

2} Venstre hand: Hold med et Igst underhdndsgreb ca. 20-30 cm. nede pa staven. Denne hand statter

staven.
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Eleven spiller sdledes med to hander pa staven i det af meste af tiden, idet det

giver den bedste boldkontrol. | nogle situationer kan det dog vaere en fordel at
holde staven med én hand - f.eks. i situationer, hvor eleven forsgger at

holde bolden sa langt vaek fra en modspiller som muligt.

MODTAGNINGER

Bolden kan modtages mens den er:

1. | bevaegelse pa gulvet
Bladet skal mgde bolden sa tidligt som muligt — foran eleven. Nar bolden mgder bladet fglger bladet
med i boldens bevaegelsesretning. Bolden skal i hele forlgbet vare i kontakt med bladet. Derved tages

farten af bolden - ligesom at gribe et 22g. En god modtagning er naesten lydigs.

2. | bevaegelse i luften

Tam bolden efter at den har ramt gulvet f@rste gang. Bladet legges ind over bolden sa den laegges

‘dad".

1) God udgangsposition. 2) Hold begge hander pa staven. 3) Kig pa bolden. 4) Saet en fod
bag bladet — som sikring, hvis bolden hopper forbi bladet.
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AFLEVERINGER OG SKUD
Der findes ingen forkerte afleveringer og skud - til gengzeld findes der mange forskellige.
Og alligevel: en aflevering til modstanderholdet ma nok anses for at vaere forkert.

Generelt kan det siges at en god udgangsposition er grundliggende for gode afleveringer og for gode
skud.

1. Trekaflevering/traekskud

A) God udgangsposition: balance, fgdderne skal vare placeret en smule forskudt for hinanden, med
en let bgjning i ankelled, en let bajning i knaeled, overkroppen er let bgjet i hofteled med en smule for-
vaegt, hold hovedet rankt, stavens blad skal vaere pd gulvet.

B) Bladet og bolden ligger 20-30 cm. bag det bagerste ben.

C) Bladet er placeret bag bolden og bolden er placereret midt pa bladet.

D) Bolden traekkes fremad.

E) Bold og blad er i kontakt under hele fremfgrelsen af bolden.

F) Bolden slippes ud for dit forreste ben.

» God udgangsposition.

» Hold hovedet oprejst og se frem.

» Hold boldkontakt under hele fremfgrelsen, vil det vaere naesten lydlgst.
» Hold bladet under hoftehgjde efter aflevering og skud.

» Hold begge hander pa staven.
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2. Luftaflevering/luftskud
A) God udgangsposition.
B) Prov at fa bladet ind under bolden - og laft bolden fra gulvet.

» God udgangsposition.

» Hold hovedet oprejst og se frem.

» Hold bladet under hoftehgjde efter aflevering og skud.
» Hold begge hander pa staven.

3. Slagaflevering/slagskud
A) God udgangsposition.

B) Aflever ved at sla til bolden, enten ved at traekke bladet langs gulvet, eller ved at lgfte bladet fra

gulvet inden slag.

» God udgangsposition.

» Hold hovedet oprejst og se frem.

» Hold handerne lidt [zngere fra hinanden pa staven — end ved andre afleveringer og skud.
» Hold boldkontakt i meget kort tid.

» Hold bladet under hoftehgjde — bade far og efter aflevering og skud.

» Hold begge hander pa staven.



Traen afleveringer og skud sdledes at eleven spiller med staven pa:

» Venstre side af kroppen.

» Hgjre side af kroppen.

Traen afleveringer og skud med forskellige bolde:
» Tennisbold.

» Skumbold.

» Bold der er skabt at sammenkrgllet papir.

» Andre bolde.

DRIBLINGER

Driblinger bruges til:

1) At fa kontrol over bolden.

2) At fgre bolden frem ad banen.
3) At finte en modspiller.

Dribling udfgres ved at:

1) Bolden fgres fra side til side - skiftevis med blades forside og bagside.

2) Bolden fgres frem og tilbage:

Teknik og taktk i floorball

3) Bolden fgres frem med forsiden af bladet (ved blades ‘hael’) og trakkes tilbage med forsiden af bla-

det (ved bladets 'ta"). Nar bolden f@res tilbage, ved bladets ‘td’, haeves bladets ‘hal'.

» God udgangsposition.

» Handen der statter staven skal holdes med et lgst underhandsgreb.

» Hold hovedet oprejst og se frem.

Traen driblinger saledes at eleven spiller med staven pa:
» VYenstre side af kroppen

» Hojre side af kroppen.

Traen driblinger med forskellige bolde:

» Tennisbold

» Skumbold

» Bold der er skabt at sammenkrgllet papir

» Andre bolde.

23
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FINTER

Finter bruges til:

1) At skabe plads til at skyde.

2} At skabe plads til at komme forbi en modspiller.

3) At skabe plads til en medspiller.

Finter udfgres ved at:
1) Udfgre en bevaegelse der bringer en modspiller ud af balance.

2) Udfgre en bevaegelse der afleder en modspillers opmaerksomhed.

Forskellige finter:

» Kropsfinte (i boldbesiddelse).

» Skudfinte (i boldbesiddelse).

» Afleveringsfinte (i boldbesiddelse).
» Forfinte (uden boldbesiddelse).

» Bjenfinte (kig i €n retning - spil bolden i en anden retning).

SPLITVISION

| begyndelsen vil eleven bruge meget energi pa at holde bolden under kontrol. Eleven vil for det meste
kigge ned pa bolden for ikke at miste kontrollen over den. Derfor ma eleven oparbejde en s god stav-
teknik, at bevagelserne bliver automatiseret. Det vil sige, at eleven bliver i stand til at holde bolden un-
der kontrol - og samtidig felge med i hvad der sker pd banen.

Denne egenskab kaldes 'splitvision’ {at dele synet).

TAKTIK

FORMATION

En formation er ‘en opstilling af spillere i en bestemt orden’. 2-1-2 er en meget benyttet formation i
floorball. Tallene er et udtryk for spillernes placering pa banen. | dette tilfelde betyder det at:

A) 2 spillere (back) star bagerst - naarmest egen malmand.

B) 1 spiller {(center) star centreret pa egen banehalvdel.

() 2 spillere (wing) star laangst fremme.

Spillerne prever, som udgangspunkt, at opretholde denne formation under spillet. Badde ndr holdet er i
boldbesiddelse og nar holdet ikke er i boldbesiddelse.
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Nar de andre har bolden

'Mand til mand'-princippet eller 'zone'-princippet.

"Zone'-princippet er, at hver spiller har sin egen del af den samlede forsvarszone at tage vare pa. Det er
boldens bevagelsesretning der hele tiden afggr den enkelte spillers placering og bevaegelser. Spilleren
placerer sig, inden for sin egen zone, sa taet pa bolden som muligt. Endvidere bevirker en konstant bold-

fokusering ogsa, at spilleren hurtigt kan opna fordel i form af bolderobring ved fejl fra angribers side.

'Mand til mand'-princippet er nar forsvarsspilleren, uafhangigt af boldens bevaegelsesretning, falger en
enkelt angriber. | modsatning til zone-princippet, hvor forsvarsspilleren reagerer i forhold til boldens
bevagelsesretning, handler forsvarsspilleren i ‘mand til mand’- princippet — i forhold til 'mandens’ be-
vagelsesretning. Disse 2 principper kan vaere gaeldende for forsvarsspillet — uanset:

» Valg af formation,

» Om holdet dekker hgjt eller lavt — eller

» Om spillerne daekker offensivt eller defensivt.

Nar vi har bolden

To vigtige begreber inden for alle boldspil - og dermed ogsa floorball, er dybde og bredde. Ved at bruge
en sa stor del af banens bredde og dybde som muligt, forhindrer man forsvaret i at koncentrere deres
indsats bestemte steder pa banen. Man tvinger forsvarsspillerne langere fra hinanden og giver dem et
storre omrade at daekke, f.eks.:

8) At lgbe vaek fra bolden.

B) At Igbe imod bolden.

C) At bruge lange afleveringer.

D) At bruge korte afleveringer.
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Floorball er et Igbespil
At gore sig spilbar betyder, at medspillere uden bold - bevaeger sig til en position hvor det er let at kun-

ne modtage bolden fra den boldbesiddende spiller. Kan man ikke modtage bolden der hvor man star -

ma man flytte sig til et bedre sted. Floorball er et ‘labespil".

Ovenstaende taktiske elementer kan tranes i den fardige spil - 6 mod &.

Taktiske elementer kan ogsa tranes gennem ‘Boldbasis og boldspil.

BOLDBASIS OG BOLDSPIL

Boldspil kan inddeles i fire grupper:

1) Kaosspil: fodbold, handbold, basketball, ishockey m.fl.
2) Net- og vaegspil: badminton, tennis, volleyball m.fl.
3) Slagspil: cricket, rundbold, softball m.fl.

4) Traefspil: bowling, golf, petanque m.fl.

Floorball er et kaosspil
Alle spillere er aktive hele tiden og de ma bevaege sig over hele banen. Alle spillere har forskellige opga-
ver i forhold til boldens bevaegelsesretning. Bolden ma spilles af alle spillere pa banen, sa boldens ha-

stighed og retning er uforudsigelig. Alle spillere ma kommunikere med hinanden. Kommunikationen er

ofte en reaktion pa spillernes og boldens bevagelsesretning.

ill
SPILHJULET Spiere

Spilhjulet er en model der beskriver & parametre der

Antal hold

Antal spillere

Rammer Bold

Differentiering af

indgar i floorball. £ndres der pa en, eller flere af

hold/spillere

Tid Stgrrelse

Inde/Ude Vaegt

disse parametre, &ndres spillet. Spilhjulet er

Fast/Flytbart inventar Form

derfor ogsa et godt vaerktgj at bruge til

Egenskaber

Aktivitet

analyse,- og justering af boldbasis og Antal

Taktisk, Teknisk, Fysisk,
Etisk, Social-psykisk

floorball. Spilhjulet er endvidere et BBtngaIce mal

Regler Form

paedagogisk vaerktgj: juster pa spilhjulets

Forsvar/Angreb Placering

parametre — sdledes at spil og gvelser

Tilladt/Forbudt Antal

Banen

Differentieret

passer til de enkelte elevers forudszetninger.

Stgrrelse

Hermed er der mulighed for at aktiviteten kan

Form

ramme den enkelte elevs niveau: det skal vasre Linceilag

svaert — og samtidig sjovt {flow). En razkke faerdigheder kan
traenes gennem boldbasis og boldspil. Her taenkes pa tekniske faerdigheder som at aflevere, drible, fin-
te, Ipbe - og taktiske faerdigheder som at spille en medspiller fri eller selv at Igbe i fri position. Boldbasis

og boldspil kan ogsa bruges som fysisk aktivitet {f.eks. opvarmning eller konditionstraning), nar man
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blot er opmaerksom pa at justere pa de 6 parametre.
| forbindelse med boldbasis og boldspil, bgr man laegge vaegt pa de vigtigste regler for SkoleFloorball,
f.eks. ‘'undgd slag pa staven'.

Eksempel 1

To hold, med tre spillere pa hvert hold, spiller mod hinanden pa en halv handboldbane. Det gelder om
at spille bolden til sine medspillere, uden at modspillerne erobrer bolden. Banens stgrrelse og antal af
spillere laegger op til bevagelse med middel intensitet.

Spillet far karakter af opvarmning.

Eksempel 2

To hold, med to spillere pa hvert hold, spiller mod hinanden pd en badmintonbane. Det gelder om at
spille bolden til sin medspiller, uden at modstanderne erobrer bolden. Der skal mandsopdakkes. Dette
kraever, at spillerne er i bevaegelse hele tiden for at leve op til kravet om at vare spilbare.

Spillet far karakter af konditionstraening.

VARIEREDE SPILFORMER

Eksempler pa varierede spilformer:

» | skal mandsopdaekke.

» | skal d=kke zoneforsvar.

» | md ikke spille den samme medspiller to gange i traek.

» | ma ikke drible.

» Et bestemt antal spiller pd holdet ma drible.

» Det ene hold ma drible.

» [ ma ikke tale.

» | skal na 20 afleveringer inden det andet hold erobrer bolden.

» En eller flere spillere pa hvert hold vender deres stave saledes, at stavbladet vender op.
» Det ene hold vender deres stave saledes at stavbladet vender op.
» Det ene hold er i undertal.

» Spil med 2 eller flere bolde.

» Spil med diverse bolde, f.eks. en tennisbold, skumbold - eller en bold der er skabt at sammenkrgllet

papir.

» | skal opfinde en varieret spilform.
» | skal udvikle en varieret spilform ud fra ovenstaende eksempler.

s | skal skiftes til at vaere dommer.
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FOREBYGGELSE
OG SUNDHED

Dette afsnit satter spot pa floorball som en kil-

de til sundhed. Undersggelse viser, at boldspil
kan bruges til at intensivere idraetsundervisnin-
gen og kan bidrage vaesentligt til at forbedre
bornenes fysiske form.

Ca. 15 % af alle idraetsskader kan relateres til
manglende - eller for darlig opvarmning. | for-
hold til andre holdspil er floorball dog en idraat
med fa skader.
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FOREBYGGELSE AF IDRAETSSKADER

= Varm op inden floorball.

= Traen koordination og balance.

Det stimulerer samspillet mellem nerver og muskler.

= Traen bevaegelighed.

God bevaegelighed opnas ved udspaending af muskulaturen sdledes at leddets yderstilling nds.
= Traen muskelstyrke.

God muskelstyrke hjaelper til at forhindre at leddene kommer i belastende yderstillinger.
= Traen kondition.

Nar man har en god kondition tilfgres musklerne tilstraskkeligt med ilt.

» Overhold regler.

Vaer f.eks. konsekvent ved hardt spil.

» Overhold anbefalinger til udstyr, sko, beldadning og baneforhold.

= Vaer opmaerksom pa livsstil, restitution og ambitionsniveau.

OPVARMNING

Her naavnes nogle principper for opvarmning til floorball. Endvidere bringes et konkret bud pa et op-
varmningsprogram til floorball. Opvarmning til floorball kan defineres som én eller flere aktiviteter, der
afvikles fgr floorballspil - med det formal at:

» Pge den fysiske praestationsevne.

» Pge lysten til floorball.

» Forebygge skader.

FYSIOLOGISKE BETRAGTNINGER

Ved opvarmning pavirkes muskulatur, nervebaner, kredslgb, vejrtraekning, stofskifteprocesser - og
psyken. Ved brug af en muskel far denne en bedre elasticitet og straakbarhed. Blodgennemstrgmningen
i musklen pges samtidig med at temperaturen i musklen stiger og disse forhold bevirker, at ilttilfgrslen
og bortledningen af affaldsstoffer forgges. Nervebanerne, der skal give musklen besked om at traekke
sig sammen, virker ogsa hurtigere, hvilket bevirker en hurtigere reaktion samt en bedre koordination.
Under opvarmning pavirkes kredslgbet. Pulsen stiger, vejrtraakningen gges og der pumpes mere blod
med ilt til de arbejdende muskler. Ud over temperaturstigningen i de arbejdende muskler stiger le-
gemstemperaturen ogsa, hvilket bevirker at ngdvendige kemiske processer i cellerne foregdr hurtigere.

Svedkirtlerne indstiller sig gradvist til at skille sig af med overskudsvarmen.
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PSYKO-SOCIALE BETRAGTNINGER

En god opvarmning kan have en positiv psyko-social effekt i retning af at saette sig op til floorball. At
‘blive taendt’, at spore koncentrationen ind pa den kommende aktivitet, at ‘overbevise’ sig selv - og re-
sten af holdet om - "at nu er vi klar".

Om motivet er at gge den fysiske praestationsevne eller at gge lysten til floorball - sd er det to sider af

samme sag.

ARBE)JDSKRAVSANALYSE

Floarball er en idraat med et hgjt aktivitetsniveau. Spillet skifter ustandseligt mellem forsvar og angreb
og er kendetegnet ved:

» Mange retningsskift.

= Mange temposkift.

» Mange igangsaetninger.

= Urytmiske bevaegelser.

» Totalbevagelser.

Inden floorballspil skal de store muskelgrupper aktiveres. Udover at opnd en opvarmning af disse musk-
ler, er det ogsa ved brug af de store muskelgrupper, at en hgjere kropstemperatur kan opnas.
De store muskelgrupper er arme, ben, bug og ryg. Inden floorball skal der endvidere fokuseres pa op-

varmning af brystmuskulaturen og musklerne i skulderregionen.

OPVARMNINGSPRINCIPPER

1 Brug aktiv opvarmning. Det vil sige muskelarbejde frem for passiv opvarmning (varmt bad,

massage, sauna osv.)

2 Varm altid de store muskelgrupper op.

3 Varm op i cirka 15 minutter. Kroppens temperatur kan na op pd cirka 40°C inden for denne

tidsperiode.

4 Fra lav til hgj intensitet. Begynd langsomt og lad kroppen “vagne”. Slut af med aktiviteter, der

ligher floorballspil.

5 Fra sammensatte bevaegelser til isolerede bevaegelser. Fra grundopvarmning til

specialopvarmning.

6 Brug funktionel opvarmning. Brug elementer fra floorball: bevaegelser, stav og bold.
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OPVARMNINGSPROGRAM

1 Let Ipb. En stav og en bold pr. spiller: fremad, baglans, sidelaens, gadedrengelgb, folkedanse-
l@b, spark dig selv bagi, hgje knalgftninger, drej rundt om dig selv - og andre former for let lgb.

HUSK: Det er ikke konditionstraning (hgj puls), men opvarmning {moderat belastning).
2 Makkergvelser med stave.

3 Totalbevaegelser i hgjt tempo. En stav pr. spiller. Floorballbevaegelser: skud fra henholdsvis

venstre/hgjre side af kroppen, driblinger med vendinger, finter, sma spurter m.m.

MAKKER@VELSER

Serg for, at der ved makkergvelserne dannes par, hvis indbyrdes hgjde harmonerer. @velserne udfgres
med seje og rolige bevaegelser - aldrig i ryk.

Makkergvelser med stave kan ogsa bruges til bl.a. muskeludholdenhedstraning - blot skal belastnin-
gen justeres.

Antallet af gentagelser og belastning pavirker effekten:

EFFEKT GENTAGELSER
Muskelopvarmning 30-100
Muskeludholdenhed 15-30
Muskelvedligeholdelse 8-15

Muskeltilvaekst 0-8
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1. RYG

Eleverne sidder over for hinanden
med bgjede ben. De holder staven
imellem sig og trakker med mod-

stand.

HUSK! Strakte arme, ret ryg og
bgjede ben.

2. SKULDER OG RYG

Eleverne ligger pa ryggen med
skuldrene mod hinanden. De hol-
der i den samme stav. Den ene
traekker og den anden yder mod-
stand. Traak med modstand i beg-
ge retninger.

@velsen udfgres i flere lejer: Traek
over skuldrene, hovedet, maven

og diagonalt.

Eleverne sidder pa knae over for
hinanden. De holder begge i den
samme stav med begge hander.
‘A’ traekker staven opad, mens ‘B’
yder modstand. Trak med

mostand i begge rethinger.
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Eleverne sidder over for hinanden.
De satter skosdlerne mod
hinandens og straekker benene.
De holder i hver sin ende af to
stave, der er krydsede. Eleverne
traekker med den ene arm og yder
modstand med den anden. Kryds-
bevaegelse - trazk med modstand

i begge retninger.

Eleverne star med ryggen til hin-
anden. De holder begge i staven
med hgjre hand. Udfgr rolige og
kontrollerede traek i slowmotion,
hvor makkeren yder modstand.
Traek med modstand i begge ret-
ninger. Skift hand.

Eleverne ligger pa knas, fireliggen-
de, med front mod hinanden. De
holder begge i den samme stav -
med hgjre hand. Den ene traakker

staven ind under sig, mens den

anden yder modstand. Traek med
modstand i begge retninger. Skift
hand.
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SKADER

Hvis man ikke varmer op inden floorball, er der risiko for at akutte skader opstar. Akutte skader er ty-
pisk blgddelsskader, muskel- og seneskader samt led- og ledbandsskader.

Ca. 15 % af alle idraetsskader kan relateres til manglende - eller for darlig opvarmning.

| forhold til f.eks. fodbold og hdndbold, forekommer der ikke hard kropskontakt og spring i floorball.
Fravaeret af disse to faktorer er sandsynligvis arsagen til, at omfanget af skader i floorball er beske-
dent.

Hagskolan i Orebro (nu Orebro Universitet) fremlagde, for nogle &r siden, en rapport om omfanget af
skader i svensk floorball. Skadesfrekvens i floorball, i forhold til 4 gvrige store idraetsgrene i Sverige, pr.
1.000 udgvere:

s Ishockey =38

» Handbold =37

» Fodbold =35
» Basketball = 28
s Floorball =10

Det giver et gennemsnit for de 4 gvrige idraetsgrene pd 34 - i forhold til 10 ved floorball.
Den stgrste skadesarsag i floorball {ca. 30%) var i fodled; dvs. skader pa muskler, knogler, led, ledband

og sener. Konklusion: | forhold til andre holdspil er floorball en idraet med fa skader.
RICE-PRINCIPPET

Hvis en elev vrider om foden, sa er det en akut skade. Der siver blod ud i det omgivende vav.
Forstehjzelp handler om at begraense blgdningen, s man kan mindske smerte og haevelse.

» Rest = ro: Stop med at belaste foden.

v Ice = is: Lag is pa skaden - cirka 30 minutter i timen de fgrste seks timer.

» Compression = kompression: Der skal tryk pa de farste 24 til 36 timer. Et elastikbind, der skal vare
bredt, langt og stramt, skal lagges taettest pa huden. Laeg et klaede mellem elastikbind og ispose. Det
sanker trykket i foden og mindsker risiko for udsivning af blod. Elevationen holdes eller gentages i to

dagn - og i leengere tid ved kraftig blgdning og haevelse

» Elevation: Hav foden 30 centimeter eller mere over hjertehgjde.
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FLOORBALL - FORSKNING OG SUNDHED

Boldspil pa sma baner giver store resultater i folkeskolen.

Floorball og lignende boldspil forbedrer formen hos 9-10 arige skolebgrn med op til 30% efter fa ugers
traning.

Det viser forskning publiceret i tidsskriftet 'European Journal of Sport Science’,

Vend banerne pa tvaers af sportshallen og lad bgrnene spille tre mod tre. Sadan sikrer man, at skole-

bgrn opndr en imponerende fremgang i deres fysiske form.

‘Vores undersggelse viser, at boldspil kan bruges til at intensivere idraetsundervisningen og kan bidrage
vasentligt til at forbedre barnenes fysiske form.

Fodbold, floorball og basket pa sma baner og med sma hold giver hgj puls, selv hos bgrn der ikke er
vant til at spille bold. Under smaspil er involveringen stor hos alle deltagere’.

Citat: Forskningsleder Peter Krustrup, Center for Holdspil og Sundhed.

Center for Holdspil og Sundhed (CHS) er placeret pd Institut for Idraet og Ernzering pa Kgbenhavns Uni-
versitet. Pa CHS forskes der i hvilken betydning floorball har i forhold til forskellige malgruppers sund-
hed, bl.a. skolebgrns.

European Journal of Sport Science. ‘Heart rate response and fitness effects of various types of physical educo-
tion for 8- to 9-year-old schoolchildren’ 2014,

Laes mere om floorball - forskning og sundhed pa www.holdspil.ku.dk

Vend banerne pa tvaers af hallen og lad eleverne spille tre mod tre. Eleverne spiller:

1) Partibold. 2) Tre mod tre. 3) Tre mod tre. 4) Cirkelbold.
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INDSKOLING 0.-3. KLASSE

FORMAL

Formalet med dette forlgb er via leg og fa regler, at give eleven et begyndende kendskab til floorball
samt brug af stav i boldspil. Forlgbet har szarligt fokus pa kompetenceomradet ‘Idratskultur og relatio-
ner' med omraderne 'samarbejde og ansvar’ og ‘Normer og vaerdier’. Under disse omrader introduceres

begrebet 'god kammerat’ som et fairplaybegreb.

Periode: 3 uger Tema: Leg med stav.
Kompetencemal » Boldbasis.
Fardighedsmal = Samarbejde og ansvar.
Vidensomrade » Normer og vardier.

» Ordkendskab.

Laeringsmal BOLDSPIL OG BOLDBASIS
Kompetencemal » Eleven kan modtage og aflevere boldtyper.
» Eleven kan spille bold med fa regler.

» Eleven har viden om enkle regler i spil med bold.

SAMARBEJDE OG ANSVAR
» Eleven kan samarbejde i par eller i sma grupper om idraetslege.

NORMER OG \V/ERDIER
» Eleven kan respektere regler og aftaler for idratsaktiviteter.
= Eleven har viden om regler og idraetsaktiviteter.

ORDKENDSKAB
» Eleven kan anvende enkle fagord og begreber.
» Eleven har viden om enkle fagord og begreber.

Aktiviteter Floorball, boldbasis, boldspil, leg med stav.

Tegn pa lzzring s Eleven kan aflevere og modtage bolde med stav.
» Eleven forstar og spiller efter regler om: slag pa stav, hgj stav og skub.
» Eleven kan samarbejde i par eller sma grupper i lege eller spil.
» Eleven forstar og kan bruge fagord, som pasning, face -off, frislag, trackskud
og slagskud i leg og spil med stav.
» Eleverne hjlper og roser hinanden, som en forlaengelse af fairplay-begrebet
“En god kammerat”.

Evaluering Turnering med fokus pa fairplay.

Teori Ingen
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0.-3. KLASSETRIN

MAL FOR MODUL 1

» Afleveringer og modtagninger.

» Hold korrekt pa staven.

TEGN PA LERING

» Eleven holder korrekt pa staven.

» Eleven modtager og afleverer.

REKVISITTER

Stave, bolde, mal, kegler.

MODUL 1 OPYARMNING NY TEKNIK
TID 10-15 MIN. 5-15 MIM.
LERINGSMAL HOLD KORREKT PA
STAVEN.
LERE AT AFLEVERE
0GMODTAGE BOL-
DEM.
INDHOLD MODERAT PULS OG HEJ KWALITET.
FOKUS TILVENMING TIL
STAY.
MENTALT ABENT FOKLS, MAK, KOMCENTRATI-
FOKUS BLIVE KLAR. N,
INDHOLD LET LAE. TREKAFLEVERINGER
0G SLAGAFLEVERIN -
WMAKKEREYELSER GER.
MED STAY.
TREKSKLIDOGSLAG-
TOTALBEVEGELSER SKLID.
ISIDE 23).
MODTAGMIMGER.
FOKUS PA;
=« FODLED. 'RUMDT P& GLIL-
= SKULDERLED. YET [SIDE&2).
TEGN PA ELEVEM KAM AFLEVE -
LERING RE OG MODTAGE EM
BOLD.
EVALUERING » FELLES SAMTALE OM DAGEN.
» FIND = GODE TING YED MODLLET.
SE MERE

INTRODUKTION

Falles samtale om floorball, udstyr og stavlege.

OPVARMNING
Fokus pa skuldre og fodled.

TRENING

Hold pa staven. Afleveringer og modtagninger.

SPIL

Fokus pa afleveringer og modtagninger.

UDSTREKNING

Arme, ben, fodled.

EVALUERING

Falles samtale.

FUNKTIONEL TEKMIK
HOVEDINDHOLD

20-40 MIN.

ELEVEN BENYTTER
AFLEVERING 0G MOD-
TAGNING I SPIL.

FLOW | SPILLET.

AUTOMATISERING,
PRESTERE.

JEGER' [side 65).

KANP:

4 MOD & MED SMA WAL,

ELEVEN BENYTTER EM
ELLER FLERE FORMER
FOR AFLEVERIMG I SPIL
MED STAV.

AEROB/STYRKE/
AMAEROB TRAENING

10-30 MIN.

RESTITUTION SAKTIVITE-
TER, BEMEGELIGHED

3-10 MIN.

KENDSKABTIL FOR-
SKELLIGE UDSTREK-
MINGS@VELSER.

KWALITET.

AFSLUTNING.

UDSTREKMNING AF:
» ARMIE.

« BEN.

« FODLED.

ELEVERME LUDF@RER
KORREKT UDSTREK -
NING AF STARRE
MLSKELGRUPPER.

= KAPITEL: 'TEKNIK OG TAKTIK | FLOORBALL' KORREKT GREE P& STAVEN, MODTAGMIMGER, AFLEVERIMGER, SKUD OG DRIBLINGER.
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MAL FOR MODUL 2

» Kendskab til fairplaybegrebet.

» Kendskab til regel 1: Undga slag pa staven.

» Kendskab til regel 2: Undga skub.

» Kendskab til opvarmning af skuldre og fodled.

» Aflevere bolden langs gulvet.

TEGN PA LERING
» Eleven afleverer bolden langs gulv.
» Eleven undgar slag pa staven og undgar skub.

» Eleven kan forklare hvorfor man skal varme op.

REKVISITTER

Stave, bolde, mal, kegler.
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INTRODUKTION
Regel 1 og 2. Falles samtale om fairplay — "hvad

er en god kammerat'.

OPVARMNING
Fokus pa skuldre og fodled.

TRENING

Afleveringer og modtagninger.

SPIL
Fokus paregel 1 og 2.

UDSTREKNING

Arme, ben, fodled.

EVALUERING

Falles samtale.

KMODUL 2 OPYARMMING NY TEKMIK
TID 10-15 MIN. 5-15 MIN.
LERINGSKMAL KENDSHAB TIL AFLEVERE BOLDEN
OPVARMMNING AF LANGS GULVET.
LED.
INDHOLD MODERAT PULS 0G HP] KVALITET.
FOKUS TILVENNING TIL
STAV.
MENTALT ABENT FOKUS, MAX. KONCENTRATI-
FOKUS BELIVE KLAR. oM.
INDHOLD LET L@E. MODTAGMNINGER OG
AFLEVERINGER.
MAKKERFVELSER
MED STAV. 'RUNDT PA GLL-
VET' (SIDE 62
TOTALEEV/EGELSER
(SIDE 33). 'HOLD BANEN
FRI' (SIDE &4,
FOKUS P
= FODLED.
= SKULDERLED.
TEGN P ELEVEN KAN FOR- ELEVEN AFLEVERER
LERING KLARE, HYORFOR EOLD LANGS GULVET.
MAN SKAL VARME
oPp.
EVALUERING « FEELLES SAMTALE OR DAGEM,
= FIND 3 GODE EKSEMPLER PA EN 'GOD KAMMERAT",
SE MERE

FUNKTIONEL TEKMIK
HOVEDINDHOLD

20-40 MIN.

ELEVEM BENYTTER
AFLEVERING OGMOD-
TAGMING | SPIL.

FLOW | SPILLET.

AUTOMATISERING,
PRESTERE.

'PARTIBOLD' (SIDE 60).

KAMP:
4 MOD & MED SMA MAL.

ELEVEN BENYTTER EM
ELLER FLERE FORMER
FOR AFLEVERIMG I SPIL
MED STAV.

AEROB/STYRKE/
AMAEROB TRAENING

10-30 MIN.

RESTITUTIONSAK TIVITE-
TER, BEV/EGELIGHED

3-10 MIN.

KEMDSKAETILFOR-
SKELLIGE LIDSTREK-
NINGSEVELSER AF
DE STORE MUSKEL-
GRUFPER.

KWALITET.

AFSLUTNING.

UDSTREKMNING AF:
= ARMIE.

« BENM.

« FODLED.

ELEVERNE UDF@RER
KORREKT UDSTREK -
NING AF STARRE
MUSKELGRUFPER.
ELEVEN HAR KEMD-
SKAB TIL MAVME PA
ENKELTE ST@RRE
MLSKELGRUPPER.

= KAPITEL: 'TEKNIK OG TAKTIK | FLOORBALL' KORREKT GREE P& STAVEN, MODTAGMINGER, AFLEVERIMGER, SKUD OG DRIBLINGER.
= KAPITEL: 'FOREBYGGELSE OG SLIMDHED'.
= AFSNIT: 'DE SY'W WIGTIGSTE REGLER TIL BRUG | SKOLEN'.
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0.-3. KLASSETRIN

MAL FOR MODUL 3

» Kendskab til regel 3: Undga hejt Igftet stav.
» Kendskab til driblinger.

TEGN PA LERING
» Eleven undgar for hgjt Igftet stav.

» Eleven benytter driblinger.

REKVISITTER

Stave, bolde, mal, kegler.

INTRODUKTION
Hvordan bruger man driblinger? Faelles samtale

om fairplay - "hvad er en god kammerat’.

OPVARMNING
Fokus pa skuldre og fodled.

TRENING
Driblinger. Afleveringer og modtagninger. Regel 3.

SPIL
Fokus pa driblinger. Fokus paregel 1, 2 og 3.

UDSTREKNING

Arme, ben, fodled.

EVALUERING

Falles samtale.

KMODUL 3 OPYARMMING NY TEKMIK FUMKTIOMEL TEKMIK
HOVYEDINDHOLD
TID 10-15 MIN. 5-15 MIN. 20-50 MIM.
LERINGSMAL DRIELE MED EOLDEN. ELEVEN BENYTTER
DRIELINGER | SPIL.
INDHOLD MODERAT PULS 0G HP] KVALITET. FLOW | SPILLET.
FOKUS TILVENNING TIL
STAV.
MENTALT ABENT FOKUS, MAX. KONCENTRATI- AUTOMATISERING,
FOKUS ELIVE KLAR. O, PRESTERE.
INDHOLD LET L@E. DRIBLINGER. 'PARTIBOLD' {5IDE 60},
MAKKERFVELSER 'FORHINDRINGSBANE! KANP:
MED STAV. (5IDE 53, 4 MOD & MED ShA MAL.
TOTALEEV/EGELSER FOKLUS PA REGLER.
(SIDE 33).
FOKUS P
= FODLED.
= SKULDERLED.
TEGM PA ELEVEN DRIELER MED ELEVEN KAN BENYTTE
LERING BOLDEN. DRIELINGER, SAVEL
SOM AFLEVERINGER |
SPIL.
EVALUERING = F/ELLES SAMTALE OR DAGEM,
= HYAD BETYDER DE 3 REGLER FOR SPILLET? HYORDAN BRUGTE | DRIBLINGER?
SE MERE

AEROB/STYRKE/
AMAEROB TRAENING

10-30 MIN.

RESTITUTIONSAK TIVITE-
TER, BEV/EGELIGHED

3-10 MIN.

KEMDSKAETILFOR-
SKELLIGE LIDSTREK-
NINGSEVELSER AF
STERRE MUSKEL -
GRUFPER.

KWALITET.

AFSLUTNIMNG.

UDSTREKMNING AF:
= ARMIE.

« BENM.

« FODLED.

ELEVERME LUDF@RER
KORREKT UDSTREK -
NING AF STARRE
MUSKELGRUFPER.
ELEVEN HAR KEMD-
SKAB TIL MAVME PA
ENKELTE ST@RRE
MLSKELGRUPPER.

= KAPITEL: TEKNIK OG TAKTIK | FLOORBALL' KORREKT GREE PA STAVEN, MODTAGNINGER, AFLEVERINGER, SKUD 0OG DRIBLINGER.
« AFSNIT: 'DE SYW VIGTIGSTE REGLER TIL BRUG | SKOLEN'.
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MELLEMTRIN 4.-6. KLASSE

FORMAL

Formalet med dette forlgb er malrettet traening, leg og fa regler, at give eleven et dybere kendskab til
floorball og brug af stav i boldspil. Forlgbet har saerligt fokus pa kompetenceomradet ‘Idraetskultur og
relationer’, med omraderne ‘'samarbejde og ansvar’ og ‘Normer og vaerdier. Under disse omrader arbej-

des med fairplaybegrebet som kernebegreb.

Periode: 3 uger Tema: Fairplay og samarbejde.
Kompetencemal » Boldbasis.

Fardighedsmal = Samarbejde og ansvar.
Vidensomrade » Normer og vardier.

» Ordkendskab.

Laeringsmal BOLDSPIL OG BOLDBASIS

Kompetencemal » Eleven kan i beva gelse modtage og aflevere forskellige boldtyper.
» Eleven har viden om slagteknik.
= Eleven kan spille regelbaserede boldspil individuelt og pa hold.

» Eleven har viden om regler i boldspil.

SAMARBEJDE OG ANSVAR

= Eleven kan udvise hensyn og tolerance i idraetsaktiviteter, der indebaerer
kropskontakt.

» Eleven kan udvise ansvar i idraetsaktiviteter.

» Eleven kan udvise samarbejdsevne i idraetslige aktiviteter.

» Eleven har viden om ansvar og hensyn i idraetsfallesskaber.

NORMER OG VERDIER

» Eleven har viden om regelsats formal og struktur.

» Eleven kan samtale om tabe— og vindereaktioner.

» Eleven har viden om tabe— og vindereaktioner.

» Eleven kan handler i overensstemmelse med fairplay.

» Eleven har viden om fairplay.

ORDKENDSKAB
s Eleven kan mundtligt og skriftligt anvende centrale fagord og begreber.
» Eleven har viden om centrale fagord og begreber.

Aktiviteter Floorball, boldbasis, boldspil, samarbejdslege.

Tegn pa lzring » Eleven kan i bevagelse modtage og aflevere bold med stav.
s Eleven kan spille regelbaserede boldspil og har viden om regler i floorball.
s Eleven har viden om og kan samtale om tabe— og vindereaktioner.
s Eleven har viden om og kan handle i overensstemmelse med fairplay.
» Eleven kan udvise ansvar og samarbejdsevne i idratslige aktiviteter.

Evaluering Turnering og quiz.

Teori » Laese tekster - og samtale om fairplay.
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4.-6. KLASSETRIN

MAL FOR MODUL 1

» Afleveringer og modtagninger.

» Hold korrekt pa staven.

» Kendskab til regel 1: Undga slag pa staven.
» Kendskab til regel 2: Undga skub.

» Kendskab til fairplay.

TEGN PA LERING
» Eleven holder korrekt pa staven.

» Eleven modtager og afleverer.

» Eleven ggr sig umage med at overholde regel 1 og 2.

REKVISITTER

Stave, bolde, mal, kegler.

INTRODUKTION
Faelles samtale om floorball, udstyr, regler og

fairplay.

OPVARMNING
Fokus pa skuldre og fodled.

TRENING

Hold pa staven. Afleveringer og modtagninger.

SPIL
Fokus pa afleveringer og modtagninger. Regel

1 og 2. Elever er meddommere.

UDSTREKNING

Arme, ben, fodled.

EVALUERING

Falles samtale.

= {VELSE: GRUPPER A 2-4 PERSONER. GIV EKSEMPLER PA, HVORDAN MAN ER EN GOD ELLER DARLIG TABER.

MODUL 1 OPYARMNING NY TEKMIK
TID 10-13 MIM. 5-15 MIM.
LERINGSMAL HOLDE K ORREKT P&
STAWVEM.
L/ERE AT AFLEVERE
0G MODTAGE BOL -
DEM.
INDHOLD MODERAT PULS OG HIE ) KAVALITET .
FOKUS TILWEMMING TIL
STAY.
MEMTALT ABENT FOKUS, WA, KOMCENTRATI-
FOKUS BLIVE KLAR. OM.
INDHOLD LET L@E. TREKAFLEVERINGER
0G SLAGAFLEVERING.
MAKKERBYELSER
MED STAY. MODTAGHINGER.
TOTALBEW/EGELSER 'RUNDT PA GUL-
{5IDE 33). VET' (SIDE 62)
FOKUS PA: 'FPLG LEDEREN' {SIDE
» FODLED. &3],
» SKULDERLED.
TEGN P ELEVEM KAMN AFLEVE-
LERING RE 0G MODTAGE EN
BOLD.
EVALUERING » F/ELLES SAMTALE OM DAGEN.
SE MERE

FUNKTIONEL TEKMIK
HOVEDINDHOLD

20-50 MIN.

ELEVEN KAM BENYTTE
AFLEVERINGER DG

MODTAGMINGER | SPIL.

FLOW | SPILLET.

AUTOMATISERING,
PRESTERE.

'|OKERBOLD" (SIDE &1).
ELLER
'PARTIEBOLD' (SIDE & 0).

KANP:

4 MOD 4 MED SMA WAL,

ELEVEN BENYTTER
AFLEVERING 0G MOD-
TAGNING | SPIL.

« AFSNIT: 'DE SYW VIGTIGSTE REGLER TIL BRUG | SKOLEN'.

AEROB/STYRKE/
AMAEROB TRAENING

10-30 MIN.

RESTITUTIONSAK TIVITE-
TER, BEV/EGELIGHED

F-10MIN.

KEMDSKAETILFOR-
SKELLIGE LIDSTREK-
NINGSEVELSER AF
PRIM ERE MUSKEL -
GRUPPER, DER BE-
NYTTES WVED SPIL
MED STAV.

KWALITET.

AFSLUTNIMNG.

UDSTREKMNING AF:
« ARMIE.

« BEN.

« FODLED.

ELEVERNE UDF@RER
KORREKT UDSTREK-
MNING AF PRIMERE
MWMUSKELGRLIPPER.
ELEVERNE HAR
ORDKENDSKABTIL
PRIMERE MLUSKEL-
GRUPPER.

= KAPITEL: TEKNIK OG TAKTIK | FLOORBALL' KORREKT GREE PA STAVEN, MODTAGNINGER, AFLEVERINGER, SKUD 0OG DRIBLINGER.



4.-6. KLASSETRIN

MAL FOR MODUL 2

» Kendskab til fairplaybe grebet.

» Kendskab til regel 1, 2 og regel 3: Undga for hgjt
lgftet stav.

» Kendskab til opvarmning af skuldre og fodled.

» Kendskab til driblinger og skud.

TEGN PA LERING

» Eleven ggr sig umage for at undga slag pa stav og
skub, undga at lgfte staven for hgjt.

» Eleven kan forklare hvorfor man skal varme op.

» Eleven benytter traekskud og slagskud.

REKVISITTER

Stave, bolde, mal, kegler. & sjippetove eller andet der
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INTRODUKTION

Regel 1, 2 og 3. Falles samtale om fairplay.

OPVARMNING
Fokus pa skuldre og fodled.

TRENING
Driblinger og skud.

SPIL

Fokus paregel 1, 2 og 3. Elever er meddommere.

UDSTREKNING

Arme, ben, fodled.

EVALUERING

Falles samtale.

kan afgraense et malmandsomrade.

KMODUL 2 OPYARMMING NY TEKMIK FUMKTIOMEL TEKMIK
HOVEDINDHOLD
TID 10-15 MIN. 5-15 MIN. 20-40 MIN.
LERINGSKMAL KENDSHAB TIL SLAGSKUD OG TREK- ELEVEN KAN BENYTTE
OPVARMMNING AF SKLUID. SKUD 0G DRIBLINGER |
LED. SPIL.
DRIBLINGER.
INDHOLD MODERAT PULS 0G HP] KVALITET. FLOW | SPILLET.
FOKUS TILVENNING TIL
STAV.
MENTALT ABENT FOKUS, MAX. KONCENTRATI- AUTOMATISERING,
FOKUS BELIVE KLAR. oM. PRESTERE.
INDHOLD LET L@E. DRIBLINGER. 'CIRKELEOLD!
(SIDE 60,
MAKKERFVELSER 'DRIBLEKUNST'
MED STAV. (5IDE 63). KANP:
4 MOD & MED ShA MAL.
TOTALEEV/EGELSER SLAGSKUD OG TREK-
(SIDE 33). SKLID.
FOKUS P 'HOLD BANEN
= FODLED. FRI' (SIDE &4,
= SKULDERLED.
TEGM PA ELEVEN KAN FOR- ELEVEN SKYDER 0G ELEVEN BENYTTER
LERING KLARE, HYORFOR DRIELER. DRIBLINGER | SKUD 0G
AN SKAL VARME SPIL.
oPp.
EVALUERING « FEELLES SAMTALE ON FAIRPLAY, REGLER OG OM AT DBMME KANP.
« F/ELLES SAMTALE OM OPYARMNING,
= UDARBEID EVT. 'QUIZ OM FLOOREALL OG FAIRPLAY'.
SE MERE

AEROB/STYRKE/
AMAEROB TREMING

10-30 MIN.

RESTITUTION SAKTIVITE-
TER, BEMEGELIGHED

F-10MIN.

KEMDSKAETILFOR-
SKELLIGE LIDSTREK-
NINGSEVELSER AF
PRIM ERE MUSKEL -
GRUPPER, DER BE-
NYTTES WVED SPIL
MED STAV.

KWALITET.

AFSLUTNING.

LDSTREKMING AF:
= ARME.

= BEM.

= FODLED.

ELEVERNE UDF@RER
KORREKT UDSTREK-
MNING AF PRIMERE
MWMUSKELGRLIPPER.
ELEVERNE HAR
ORDKENDSKABTIL
PRIMERE MLUSKEL-
GRUFPER.

= KAPITEL: TEKNIK OG TAKTIK | FLOORBALL' KORREKT GREE PA STAVEN, MODTAGNINGER, AFLEVERINGER, SKUD 0OG DRIBLINGER.
= KAPITEL: 'FOREBYGGELSE OG SLNDHED!
« AFSNIT: 'DE SYW VIGTIGSTE REGLER TIL BRUG | SKOLEN'.
« AFSMIT: "QUIZ OM FLOORBALL OG FAIRPLAY".
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4.-6. KLASSETRIN

MAL FOR MODUL 3

» Kendskab til fairplaybegrebet.

» Kendskab til regel 1, 2 og 3.

» Kendskab til regler: Undga stav mellem ben, indslag og
frislag — samt face-off.

» Kendskab til opvarmning af skuldre og fodled.

» Samarbejde og taktik. At ggre sig spilbar og Igbe uden
bold.

TEGN PA LERING

» Eleven ggr sig umage for at undga slag pa stav og skub,
undga at Igfte staven for hgjt.

» Eleven ggr sig umage med at undga stav mellem ben.

= Eleven kan forklare hvorfor man skal varme op.

» Eleven samarbejder og kommunikerer med medspillere.

REKVISITTER

Stave, bolde, mal, kegler.

INTRODUKTION
Regel 4,5, 6 og 7 - samt face-off. Falles samtale om

fairplay - og samarbejde.

OPVARMNING
Fokus pa skuldre og fodled.

TRENING

Driblinger, afleveringer og modtagninger. Samarbejde.

SPIL
Fokus pa de syv vigtigste regler for SkoleFloorball.
Kommunikation og samarbejde. Elever er meddomme-

re.

UDSTREKNING

Arme, ben, fodled.

EVALUERING

Falles samtale.

AEROB/STYRKE/
AMAEROB TRAENING

KMODUL 3 OPYARMMING NY TEKMNIK FUMKTIOMEL TEKMIK
HOVYEDINDHOLD
TID 10-15 MIN. 5-15 MIM. 20-40 MIN. 10-30 MIN.
LERINGSMAL KENDSHKAB TIL AT GARE SIG SPILBAR ELEVEN KAN GERE SIG
OPYARMNING AF 0GLPEE UDEN BOLD. SPILBAR OG LABE UDEM
LED. BOLD | SPIL.
INDHOLD MODERAT PULS OG HE] KVALITET. FLOW | SPILLET.
FOKUS TILYENNING TIL
STAV.
MENTALT ABENT FOKUS, MAX. KOMCENTRATI- AUTOMATISERING,
FOKUS ELIVE KLAR. O, PRESTERE.
INDHOLD LET L@E. 'STEREOBOLD' (SIDE TURNERING:
&1). 4 MOD & MED ShA MAL.
MAKKERFVELSER
MED STAV. 'PARTIBOLD' {5IDE 60}, FOKUS PA DE SYV VIG-
TIGSTE REGLER FOR
TOTALEEV/EGELSER SKOLEFLOORBALL.
(SIDE 33).
FOKUS P
= FODLED.
= SKULDERLED.
TEGM PA ELEVEN KAN FOR- ELEVEN BEV/EGER SIG ELEVEN SPILLER EFTER
LERING KLAR, HVORFOR MEGET. DE S¥V VIGTIGSTE REG-
AN SKAL VARME LER, SAMT FORSTAR AT
oPp. L@BE MED 0G LUDEN
EOLD.
EVALUERING = TURNERING.
« FEELLES SAMTALE ON FAIRPLAY, REGLER OG OM AT DBMME KANP.
= 'QUIZ OM FLOORBALL OG FAIRPLAY'. ELEVERNE LB SER HINANDENS ELLER LAERERENS QUIZ.
SE MERE = KAPITEL: 'TEKNIK OG TAKTIK | FLOORBALL'.

= KAPITEL: 'FOREBYGGELSE OG SLNDHED!
« AFSNIT: 'DE SYW VIGTIGSTE REGLER TIL BRUG | SKOLEN'.
« AFSMIT: "QUIZ OM FLOORBALL OG FAIRPLAY".

RESTITUTIONSAK TIVITE-
TER, BEV/EGELIGHED

F-10MIN.

KENDSKAE TIL FOR-
SKELLIGE UDSTREK-
NINGSEVELSER AF
PRIMERE MUSKEL-
GRUPFER, DER BEMYT-
TES WED SPIL MED STAV.

KWALITET.

AFSLUTNIMNG.

LDSTREKMING AF:
= ARME.

= BEM.

= FODLED.

ELEVERME UDF@RER
KORREKT UDSTREK-
MIN G AF PRIMJERE
MUSKELGRUPFER.
ELEWERME HAR ORD-
KEMNDSKAE TIL PRIM.E-
RE MUSKE LGRUPFER.



Undervisningsforlgb | 49

UDSKOLING 7.-9. KLASSE

FORMAL

Formalet med dette forlgb er via arbejde med teknik og taktik, at give eleven et dybere kendskab til
floorball og brug af stav i boldspil. Forlgbet har saerligt fokus pa kompetenceomradet 'Idraetskultur og
relationer’ med omraderne ‘'samarbejde og ansvar’ og ‘Sundhed og trivsel’. Under disse omrader arbej-

des med fairplaybegrebet som kernebegreb, samt holdspil som et kulturbarende element.

Periode: 3 uger Tema: ldrat og sundhed.
Kompetencemal » Boldbasis.
Ferdighedsmal » Samarbejde og ansvar.
Vidensomrade » Normer og vardier.

» Ordkendskab.

Leringsmal BOLDSPIL OG BOLDBASIS

Kompetencemal » Eleven kan beherske grundlaggende teknikker i boldspil.
» Eleven har viden om grundlaeggende tekniske elementer i boldspil.
= Eleven har viden om regler og taktiske muligheder i boldspil.

SAMARBEIDE OG ANSVAR
» Eleven kan samarbejde i idr a2 tsaktiviteter.
» Eleven har viden om samarbejdsmetoder.

SUNDHED OG TRIVSEL

» Eleven kan vurdere idraatsvaners betydning for sundhed og trivsel.

» Eleven har viden om idraetsvaners betydning for sundhed og trivsel.

» Eleven kan analysere levevilkars betydning for idratsudgvelse.

= Eleven har viden om forskelle i levevilkar og deres betydning for idratsudgvelse.

ORDKENDSKAB
» Eleven kan mundtligt og skriftligt anvende centrale fagord og begreber.
» Eleven har viden om centrale fagord og begreber.

Aktiviteter Floorball, boldbasis, boldspil, samarbejdslege.

Tegn pa lzring » Eleven kan arbejde med teknik og taktik inden for floorball.
s Eleven kan vurdere idraetsvaners betydning for sundhed og trivsel.
» Eleven har viden om idraetsvaners betydning for sundhed og trivsel.
» Eleven har kendskab til typiske skader inden for kaosspil.
» Eleven har kendskab til simple behandlingsformer af mindre skader.

Evaluering Skriftlig opgave.

Teori » Kapitel: ‘Forebyggelse og sundhed".
» Kapitel: Teknik og taktik i floorball’.
» Afsnit: ‘De syv vigtigste regler til brug i skolen’.
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7.-9. KLASSETRIN

MAL FOR MODUL 1

» Afleveringer, modtagninger og skud.

» Hold korrekt pa staven.

» Kendskab til regler: 1) Undga slag pa staven.
2) Undga skub. 3) Undga for hgjt lgftet stav.

» Kendskab til fairplay.

TEGN PA LERING

» Eleven holder korrekt pa staven.

» Eleven modtager, afleverer og skyder.

» Eleven ggr sig umage med at overholde regel 1, 2 og 3.

REKVISITTER

Stave, bolde, mal, kegler. Nogetlet: skumbolde, tomme

plastflasker.

MODUL 1

TID

LERINGSMAL

INDHOLD
FOHEUS

MENTALT
FOKUS

INDHOLD

TEGN PA
LERING

EVALUERING

SKERIFTLIG
OPGAVE

SE MERE

OPYARMNING

10-15 MIN.

MODERAT PULS DG
TILWVENMING TIL
STAV.

ABEMT FOKUS,
BLIVE KLAR.

LET L@B.

MAKKERBVELSER
WMED STAV.

TOTALBEVEGELSER
(SIDE 33).

FOKLS PA:
« FODLED.
» SKULDERLED.

MY TEKMIK

3-15 MIN.

HOLD KORREKT PA
STAVEN.

LER AT AFLEVERE,
MODTAGE 0G SKYDE.

HP | KWALITET.

AKX, KOMCENTRATI-
ON.

TREKAFLEVERING 0G
SLAGAFLEVERIMG.

SLAGEKLD 0G TREK-
SKUD.

MODTAGNIMGER.

'RUMDT PA GLIL-
VET (3IDE &2).

'FA DET ViEK' (SIDE
ad).

ELEVEN AFLEVERER,
MODTAGER 0G 5KY -
DER.

INTRODUKTION

Faelles samtale om floorball, udstyr, regler, fairplay,

sundhed og skader.

OPVARMNING
Fokus pa skuldre og fodled.

TRENING

Hold pa staven. Afleveringer og modtagninger. Skud.

SPIL

Fokus pa afleveringer, modtagninger og skud. Regel

UDSTREKNING

Arme, ben, fodled.

EVALUERING

Falles samtale.

FUNKTIONEL TEKMIK
HOVEDINDHOLD

AEROB/STYRKE/
AMAEROB TRAENING

20-40 MIN. 10-30 MIN.

ELEVEN KAM BENYTTE
AFLEVERINGER, SKUD
0GMODTAGMINGER |
SPIL.

FLOW | SPILLET.

AUTOMATISERING,
PRESTERE.

'|JOKERBOLD' (SIDE &1).
ELLER
'PARTIEBOLD' (SIDE & 0).

KANP:
4 MOD 4 MED SMA WAL,

ELEVEM BENYTTER
AFLEVERINGER, SKUD
0GMODTAGMINGER |
SPIL.

1, 2 og 3. Elever er meddommere.

RESTITUTION SAKTIVITE-
TER, BEMEGELIGHED

3-10 MIN.

KEMDSKAB TIL FORSKEL-
LIGE UDSTREKNINGS-
FWELSER AF PRINJERE
MUSKELGRUPPER, DER
EEMYTTES VED SPIL MED
5TAV.

KWALITET.

AFSLUTNING.

UDSTREKMNING AF:
» ARMIE.

« BEN.

« FODLED.

ELEVERME UDF@RER
KORREKT UDSTREK-
MIN G AF PRIMJERE
MUSKELGRUPFER.
ELEWERME HAR ORD-
KENDSKAE TIL PRIMJERE
MUSKELGRUPFER.

« FELLES SAMTALE OM DAGEM SAMT UDLEVERING AF SKRIFTLIG OPGAVE OG MEDF@LGENDE TEKSTER (SE MEDENSTAENDE):

= FORKLAR RICE-PRINCIPPET — ERUG GERME BILLEDER AF DIG SELW ELLER EN KAMMERAT.
= HVAD KAN MAN GFRE FOR AT UNDGA |IDRETSSKADER?
= HVILKE SKADER FOREKOMMER OFTE | HANDBOLD, FODBOLD OG FLOORBALL?

= HVAD KAN FLOORBALL GPRE FOR FOLKESUNDHED?

» KAPITEL: TEKNIK OGTAKTIK | FLOORBALL'.
= KAPITEL: 'FOREBYGGELSE 0OG SLUMDHED".
« AFSNIT: 'DE SYW VIGTIGSTE REGLER TIL BRUG | SKOLEN'.



7.-9. KLASSETRIN

MAL FOR MODUL 2

» Kendskab til driblinger.

» Kendskab til regler: 4) Undga stav mellem ben.
5) Undga liggende spil. 6} Indslag. 7} Frislag.

» Kendskab til RICE-princippet.

» Samarbejde og taktik. At ggre sig spilbar og
Igbe uden bold.

TEGN PA LERING

» Eleven bruger driblinger.

» Eleven ggr sig umage med at overholde regel 4,
5 6og 7.

» Eleven kan formidle RICE-princippet.

» Eleven samarbejder og kommunikerer med

medspillere.

REKVISITTER

Stave, bolde, mal, kegler. isposer, bind.
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INTRODUKTION
Regel 4,5, 6 og 7. Gennemgang af RICE-princip.

OPVARMNING
Fokus pa skuldre og fodled.

TRENING
Driblinger, afleveringer og modtagninger. Samar-
bejde.

SPIL
Fokus pa afleveringer, modtagninger og skud. Re-

zel 1, 2 og 3. Elever er meddommere.

UDSTREKNING

Arme, ben, fodled.

EVALUERING

Falles samtale.

RESTITUTIONSAK TIVITE-
TER, BEVEGELIGHED

FUNKTIOMEL TEKMIK
HOVED INDHOLD

AEROB/STYRKE/
AMAEROB TRAENING

20-50 MIN. 10-30 MIN. 3-10 MIM.

KEMDSHAB TIL FORSKEL-
LIGE UDSTREKNING5-
FWELSER AF PRIMJERE
MUSKELGRUPPER, DER
EEMYTTES VED SPIL MED
5TAN. ELEVEN HaN
KOMME MED FORSLAG
TILRELEVANT UDSTREK-

ELEVEM KAN DRIBLE,
GARE SIG SPILBAR 0G
L@BE LUDEM BOLD | SPIL.

MNING.
FLOW | SPILLET. KWALITET.
ALTOMATISERIMNG, AFSLUTMIMNG.

MODUL 2 OPYARMMING NY TEKMIK
TID 10-13 MIM. 5-15 MIM.
LERINGSMAL DRIELINGER.
AT GPRE SIG SPILBAR
0G LPBE UDEM BOLD.

INDHOLD MODERAT PULS OG HIE ) KAVALITET .
FOKUS TILWEMMING TIL

STAY.
MENTALT ABENT FOKUS, A, KOMCEMTRATI-
FOKUS BLIVE KLAR. OM.
INDHOLD LET LEE. DRIBLINGER.

MAKKERBYELSER 'DRIBLEKUNST' (SIDE

MED STAY. 63).

TOTALEBEW/EGELSER

(SIDE 33).

FOKUS PA:

» FODLED.

» SKLLDERLED.
TEGN P ELEVEM KAM FOR- ELEVEM DRIBLER OG
LERING MIDLE RICE- LREEJDER MED LEB

PRIMCIP. UDEN BOLD.
EVALUERING

» FELLES SAMTALE OM DAGEN.

« ARBEJDE WIDERE MED DEM SKRIFTLIGE OPGAVE.
SE MERE » KAPITEL: 'TEKMIK OG TAKTIK | FLOORBALL'.

PRESTERE.

'CIRKELBOLD" (SIDE &60).

KAMP:
4 MOD & MED SMA MAL.

FOKUS P& DE S¥W VIG-
TIGSTE REGLER FOR
SKOLEFLOORBALL.

ELEVEM SPILLER EFTER
DE 5V WIGTIGSTE REG-
LER, SAMT FORSTAR
L@B MED OG UDEN
BOLD.

» F/ELLES SAMTALE OM FAIRPLAY, DE 5YV WIGTIGSTE REGLER - OG OM AT D@MME KAMP.

= KAPITEL: 'FOREBYGGELSE OG SLIMDHED".
= AFSNIT: 'DE SYW VIGTIGSTE REGLER TIL BRUG | SKOLEM'.

LDSTREKMING AF:
= ARME.

= BEN.

= FODLED.

ELEWERME FORESLAR (G
UDFBRER KORREKT

DS TREKMING AF PRI-
M.ERE MUSKE LGRUPFER.
ELEWVERNME HaR ORD-
KENDSKAE TIL PRIM ERE
MUSKELGRUPPER.
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7.-9. KLASSETRIN

MAL FOR MODUL 3

» Kendskab til de syv vigtigste regler.

» Kendskab til regel: Face-off.

» Kendskab til opvarmning af led.

» Samarbejde og taktik. At ggre sig spilbar og Igbe
uden bold.

TEGN PA LERING

» Eleven bruger driblinger.

» Eleven ggr sigumage med at overholde de syv
vigtigste regler.

» Eleven kan formidle opvarmning af led.

» Eleven samarbejder og kommunikerer med med-

spillere.

REKVISITTER

Stave, bolde, mal, kegler.

INTRODUKTION
De syv vigtigste regler - samt face-off. Faelles

samtale om opvarmning - og om samarbejde.

OPVARMNING
Fokus pa skuldre og fodled.

TRENING
Driblinger, afleveringer og modtagninger. Samar-
bejde.

SPIL
Fokus pa de syv vigtigste regler. Kommunikation

og samarbejde. Elever er meddommere.

UDSTREKNING

Arme, ben, fodled.

EVALUERING

Falles samtale.

MODUL 3 OPYARMNING MY TEKMIK
TID 10-15 MIN. 5-15 MIN.
LERINGSMAL KENDSHAB TIL AT GARE SIG SPILEAR
OPVARMMNING AF 0GLPBE UDEN BOLD.
LED.
INDHOLD MODERAT PULS 0G H@] KVALITET.
FOKUS TILVENNING TIL
STAVEN.
MENTALT ABENT FOKUS, MAX. KOMCENTRATI-
FOKUS ELIVE KLAR. O,
INDHOLD LET L@E. 'STEREOBOLD' (SIDE
&1).
MAKKERFVELSER
MED STAV. 'PARTIBOLD' {5IDE 60},
TOTALEEV/EGELSER
(SIDE 33).
FOKUS PA;
= FODLED.
= SKULDERLED.
TEGM PA ELEVEN KAN FOR- ELEVEN DRIELER 0G
LERING KLARE, HYORFOR ARBEIDER MED LGE
AN SKAL VARME UDEN BOLD.
oPp.
EVALUERING = TURNERING.

= FELLES SAMTALE OM DAGEN.
= AFLEVERING AF DEM SKRIFTLIGE OPGAVE.

FUMKTIOMEL TEKNIK
HOVED INDHOLD

20-40 MIN.

ELEVEN KAN GERE 5IG
SPILBAR OG L@BE LDEN
BOLD | SPIL.

FLOW | SPILLET.

AUTOMATISERING,
PRESTERE.

TURMERIMG:

4 MOD & MED SMA MAL.

FOKUS P& DE Y WIiG-
TIGSTE REGLER FOR
SKOLEFLOORBALL.

ELEVEN SPILLER EFTER
DE 5¥W WIGTIGSTE REG-
LER, SAMT FORSTAR
L@B MED OG UDEM
BEOLD.

AEROB/STYRKES
AMAEROB TREMING

10-30 MIN.

RESTITUTION SAKTIVITE-
TER, BEMEGELIGHED

3-10 MIN.

KEMDSKAB TIL FORSKEL-
LIGE UDSTREKNINGS-
FWELSER AF PRINJERE
MUSKELGRUPPER, DER
EEMYTTES VED SPIL MED
5TAV.

ELEVEM KaMN KORMME
MED FORSLAG TIL
RELEVANT LIDSTRUEK -
MNING.

KWALITET.

AFSLUTNING.

LDSTREKMING AF:
= ARME.

= BEM.

= FODLED.

ELEWERNME FORESLAR
0G UDFPRER KORREKT
UDSTREKMING AF
PRIMERE MUSKEL-
GRUPPER. ELEVERME
HaR ORDKENDSKAB TIL
PRIMERE MUSKEL-
GRUPFER.
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SKUD
AFLEVERING
DRIBLING

BEV/EGELSE
BOLD

KEGLE

SPILLER

MALMAND

MALSTOLPE




SPIL 0G
OVELSER

En raekke tekniske faardigheder som at aflevere, at modtage, drible, finte, Ipbe -
og taktiske faerdigheder som at spille en medspiller fri eller selv at Igbe i fri posi-
tion, kan traenes gennem spil og gvelser. Her fglger en samling af spil og gvelser.
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@VELSER: MODTAGNINGER, AFLEVERINGER OG SKUD

@VELSER, ENKELTVIS
1} Spil bolden op pa vaaggen - pa forskellige mader. Staende eller i lgb.
Kvantitet: Hvor mange skud kan eleven nd pa 1 minut?

Kvalitet: Ram en markering pa vaeggen - eller ram en genstand der er opstillet pa gulvet.

@VELSER, PARVIS

1) Aflever bolden til hinanden. | forskellige afstande. Staende eller i bevaegelse {forlaens, baglaens, side-
lens...)

2} Den ene afleverer bolden i luften — den anden afleverer langs gulvet.

3) Aflever eller skyd efter at eleven har drejet rundt om sig selv (360" rotation - bade hgjre og venstre
om).

4) Brug forskellige afleveringsformer — og opfind nye.

5) A dribler med en bold. A skal finte og forsgge at drible forbi B for at score ved at ramme et punkt eller
en genstand bag B. B har et tilsvarende punkt eller en genstand bag A.

Variant: Den forsvarende spiller skal vende sin stav sdledes at stavbladet vender op.

6) Laeg forhindringer ud: Kegler, bomme, plinte, baenke, mal, skamler, tasker m.m.

Brug ovenstdende gvelser med disse forhindringer pa banen.

@VELSER: DRIBLINGER

@VELSER, ENKELTVIS

1) For bolden fra den ene til den anden side af en streg pa gulvet.

2} Samme som 1. Hvor mange driblinger kan eleven na pa 20 sekunder?
3} Samme som 1. imens eleven |lgber pa stregen.

4) Nu med slalomlgb mellem genstande, der star pa stregen.

5) Foretag en 360 rotation - bade hgjre og venstre om.



58 | Spil og gvelser

@VELSER, PARVIS

1) A dribler med en bold og bevaeger sig frit rundt pa et afgraensede omrade. B dribler ogsa med sin
bold, og skal forsgge at falge med A.

2) A dribler med en bold og bevaeger sig frit rundt pa et afgraensede omrade. B dribler ogsa med sin
bold, og skal forsgge at rgre A. Begge skal holde kontrol over bolden.

3) A og B dribler med en bold hver og bevager sig frit rundt pa et afgraansede omrade. A og B skal nu
forspge at sla bolden fra hinanden - uden at miste kontrol over egen bold.

4) A og B dribler med en bold hver og bevager sig frit rundt pa et afgraansede omrade. A og B skal nu
spille boldene til hinanden — nar de far gjenkontakt med hinanden.

5) A dribler med en bold. B skal forspge at erobre bolden fra A.

6) A dribler med en bold. A skal finte og forsgge at drible forbi B for at score ved at ramme et punkt eller
en genstand bag B. B har et tilsvarende punkt eller en genstand bag A.

7} Laeg forhindringer ud: kegler, bomme, plinte, baenke, mal, skamler, tasker m.m.

Brug ovenstaende gvelser med disse forhindringer pa banen.

@VELSER: FINTER

A dribler med en bold. A skal finte og forsgge at drible forbi B for at score ved at ramme et punkt eller

en genstand bag B. B har et tilsvarende punkt eller en genstand bag A.

FORHINDRINGSBANE

TYPE Boldbasis.

ANTAL ELEVER 4+

ALDERSGRUPPE 0. kl.+.

REKVISITTER 1 stav til hver elev, 1 bold til hver elev. Kegler, bomme, plinte, baenke, mal, tgndebdnd,
skamler, madrasser, tasker m.m.

BANENS ST@RRELSE Variabel, afhaengig af elevantal.

LEERINGSMAL Samarbejde, drible, aflevere, modtage, skyde, kommunikere.

REGELFOKUS -

BESKRIVELSE Eleverne deles i grupper. Grupperne skal konstruere en forhindring — som praesenteres
for de andre grupper. Forhindringen skal udfordre elevernes tekniske fardigheder: Drible bolden gen-

nem skamler, aflevere bolden over en madras, skyde bolden igennem en tgndeband m.m.
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CIRKELBOLD

TYPE Boldbasis.

ANTAL ELEVER 4-16.

ALDERSGRUPPE 3. kl.+.

REKVISITTER 1 stav til hver markspiller, 1 bold, &4
sjippetove - eller andet, der kan afgranse et mal-
mandsomrade pa gulvet.

BANENS ST@RRELSE Variabel, afhangig af elevantal.
LEERINGSMAL Samarbejde, forsvar, angreb, lgbe uden
bold, drible, aflevere, modtage, gore sig spilbar, kom-

munikere, bolderobre.

REGELFOKUS Brug eventuelt ‘'undga slag pa staven’.

BESKRIVELSE Eleverne deles i to hold. 2 malmasnd, uden stav, sidder i de 2 afgraansede malmands-
omrader. De 2 hold spiller mod hinanden og forsgger at score ved at spille bolden til egen malmand.
Der er scoret, ndr det lykkes en markspiller at spille bolden til egen malmand, saledes at denne griber
bolden inde i malmandsomradet. Markspillerne ma ikke komme ind i malmandens omrdde og malman-

den ma ikke forlade malmandsomradet.

PARTIBOLD

TYPE Boldbasis.

ANTAL ELEVER 4+,

ALDERSGRUPPE 3. kl.+.

REKVISITTER 1 stav pr. elev, 1 bold.

BANENS ST@RRELSE Variabel, afhaengig af elevan-
tal.

LERINGSMAL Samarbejde, forsvar, angreb, lgbe
uden bold, drible, aflevere, modtage, gare sig spilbar,
kommunikere, bolderobre.

REGELFOKUS Brug eventuelt ‘undga slag pa staven’.

BESKRIVELSE Eleverne deles i to hold.

Hold A spiller sammen. Hold B skal forsgge at erobre bolden.

Nar det lykkes for hold B at erobre bolden, forsgger hold A straks at erobre bolden.



JOKERBOLD

BESKRIVELSE Eleverne deles i to hold.
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TYPE Boldbasis.

ANTAL ELEVER 2+

ALDERSGRUPPE 4. kl.+.

REKVISITTER 1 stav pr. elev, 1 bold, kegler.

BANENS ST@RRELSE Variabel, afhangig af elevantal.
LERINGSMAL Overtalsspil, samarbejde, forsvar, an-
greb, lgbe uden bold, drible, aflevere, modtage, gore
sig spilbar, kommunikere, bolderobre.

REGELFOKUS Brug eventuelt ‘undga slag pa staven’
og ‘undga skub’.

Hold A spiller sammen. Hold B skal forsgge at erobre bolden.

Nar det Iykkes for hold B at erobre bolden, forsgger hold A straks at erobre bolden.

En ekstra spiller, en ‘joker’, er hele tiden med pa det boldbesiddende hold.

STEREOBOLD

TYPE Boldbasis.

ANTAL ELEVER 4+

ALDERSGRUPPE 4. kl.+.

REKVISITTER 1 stav pr. elev, 2 bolde, kegler.
BANENS ST@RRELSE Variabel, afhaengig af elevan-
tal.

LERINGSMAL Samarbejde, forsvar, angreb, lgbe
uden bold, drible, aflevere, modtage, gare sig spilbar,
kommunikere, bolderobre.

REGELFOKUS Brug eventuelt ‘'undga slag pa staven’.

BESKRIVELSE Eleverne deles i to hold. Der spilles med 2 bolde.

Hold A spiller sammen med 2 bolde. Hold B skal forsgge at erobre en eller begge bolde.

Nar det lykkes for hold B at erobre en eller begge bolde, forspger hold A straks at tilbageerobre,
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KVADRATBOLD

TYPE Boldbasis.

ANTAL ELEVER 4+

ALDERSGRUPPE5. kl.+.

REKVISITTER 1 stav pr. elev, 1 bold, kegler.

BANENS ST@RRELSE Variabel, afhangig af elevantal.
LEERINGSMAL Samarbejde, forsvar, angreb, lgbe uden
bold, drible, aflevere, modtage, gore sig spilbar, kom-
munikere, bolderobre,

REGELFOKUS Brug eventuelt ‘'undga slag pa staven’.

BESKRIVELSE 8 kegler opstilles sdledes at de danner 4 mdl. Eleverne deles i to hold.

Hold A ma score i alle fire mal dog med den regel, at scoring kun teller, nar en medspiller modtager

bolden pa den anden side af malet. Der md ikke scores i samme mal to gange i traek. Hold B skal forhin-

dre scoring - og selv prave at score nar hold B kommer i boldbesiddelse.

RUNDT PA GULVET

TYPE Boldbasis.

ANTAL ELEVER &+.

ALDERSGRUPPE 0. kl.+.

REKVISITTER 1 stav pr. elev, 1 bold.

BANENS STORRELSE Variabel, afhangig af elevantal.
LEERINGSMAL At aflevere og modtage bolden.
REGELFOKUS -

BESKRIVELSE En elev stiller sig i midten. Resten star
i rundkreds rundtom eleven i midten. Eleven i midten
spiller bolden til en af eleverne i rundkredsen, som
spiller den tilbage til midten. Derefter spilles bolden til

en ny i rundkredsen osv.

VARIATION OG PROGRESSION A) Eleverne i rundkredsen lgber. Skift Igberetning. B) Der indsasttes

flere bolde. C) Der indszettes flere bolde og elever i midten. E} Der indszette en elev der skal forhindre

afleveringer. F) Der indszette flere elever der skal forhindre afleveringer.



DRIBLEKUNST
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TYPE Boldbasis.

ANTAL ELEVER 4+,

ALDERSGRUPPE 3. kl.+.

REKVISITTER 1 stav pr. elev, 1 bold pr. elev.

BANENS ST@RRELSE Variabel, afhangig af elevantal.
LERINGSMAL Drible, boldkontrol, splitvision.
REGELFOKUS Brug eventuelt ‘undgd slag pa staven’
og ‘undga skub’.

BESKRIVELSE Eleverne dribler rundt mellem hinanden.

En elev valges som ‘fanger og denne skal - mens denne dribler med sin egen bold - forsgge at sld de

andres bolde vaek med sin stav.

Kan ogsa spilles med flere fangere. Kan spilles som en fangeleg, hvor ‘fangeren’ blot skal bergre en af

de andre elever. Lykkes det, bliver den fangne til 'fanger’.

FOLG LEDEREN

TYPE Boldbasis.

ANTAL ELEVER 4+

ALDERSGRUPPE 0. kl.+.

REKVISITTER 1 stav pr. elev, 1 bold pr. elev.
BANENS ST@RRELSE Variabel, afhaengig af elevan-
tal.

LERINGSMAL Drible, temposkift, retningsskift,
boldkontrol, splitvision.

REGELFOKUS -

BESKRIVELSE Eleverne deles i par. ‘Lederen’ dribler med bolden og bevasger sig frit rundt i det af-

gransede omrade. ‘Forfglgeren’ dribler ogsa med sin bold, og skal forsgge at felge med ‘lederen’. Der

byttes.
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HOLD BANEN FRI

TYPE Boldbasis.

ANTAL ELEVER 2+

ALDERSGRUPPEO. kl.+.

REKVISITTER 1 stav til hver elev, 1 bold til hver elev.

BANENS ST@RRELSE Variabel, afhangig af elevantal.
LERINGSMAL Traekskud, slagskud, aflevere, modta-

ge.
REGELFOKUS -

BESKRIVELSE | spiller pa et afgraenset omrade med et hold pd hver banehalvdel. | skal nu forspge at

holde deres banehalvdel fri for bolde. Boldene skal spilles over pa det andet holds banehalvdel. P4 hvil -

ken banehalvdel ligger der flest bolde efter f.eks. 2 minutter?

FA DET VEEK

TYPE Boldbasis.

ANTAL ELEVER 2+.

ALDERSGRUPPE 0. kl.+.

REKVISITTER 1 stav til hver elev, 1 bold til hver elev.
Noget let: en skumbold, tom plastflaske.

BANENS ST@RRELSE Variabel, afhaengig af elevan-
tal.

LERINGSMAL Traekskud, slagskud, aflevere, modta-

ge.
REGELFOKUS -

BESKRIVELSE Eleverne deles ito hold a 2 - alle, der star i hver sin ende af salen. | midten af salen, pla-

ceres et antal lette genstande. Eleverne skal forsgge at skyde genstandene over pa modstandernes

banehalvdel. Nar der ikke er flere genstande i midten af salen, stoppes spillet - og det hold, der har

skudt flest genstande over pa det andet holds banehalvdel, har vundet.
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TYPE Boldbasis.

ANTAL ELEVER 3+.

ALDERSGRUPPEO. kl.+.

REKWISITTER 1 stav til hver elev, 1 bold.

BANENS ST@RRELSE Variabel, afhangig af elevantal.
LERINGSMAL Samarbejde, lgbe uden bold, drible,
aflevere, modtage, gare sig spilbar, kommunikere,
bolderobre.

REGELFOKUS Brug eventuelt ‘'undga slag pa staven’.

BESKRIVELSE En elev er ‘jaeger. Resten af eleverne afleverer bolden til hinanden, uden at jaegeren kan

fa fat i den. Hvis jaegeren fanger bolden byttes der roller.

HOLD @JE

TYPE Boldbasis.

ANTAL ELEVER 4+

ALDERSGRUPPE 0. kl.+.

REKVISITTER 1 stav til hver elev, 1 bold til hver an-
den elev.

BANENS STORRELSE Variabel, afhangig af elevan-
tal.

LERINGSMAL At aflevere og modtage, Igb uden
bold, kommunikation.

REGELFOKUS -

BESKRIVELSE Alle bevaeger sig frit rundt pa et afgraansede omrade. Dem, der dribler med en bold,
skal aflevere til én uden bold — nar de far gjenkontakt med én der ikke har en bold.

Elever uden bold ma gerne kalde pd bolden.
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QUIZ OM FLOORBALL OG FAIRPLAY

SP@RGSMAL

1) Bladet pa staven ma
ikke Igftes hgjere end til

2) Etindslag skal tages

3) Antallet af vigtige reg-
ler i SkoleFloorball er

4) Et frislag skal tages

E) Floorball hgrer til en
gruppe af boldspil, der
kaldes

6) At udvise fairplay i
floorball betyder

7) Fairplay er opstaet i

8) Spillet igangsaettes ved
en periodestart eller efter
en scoring ved, at

9) Hvor mange floorball-
foreninger findes der i
Danmark?

10) Floorball spilles med
en

knaet

1,5 m fra ban-
den

ved face-off i
siden

kaosspil

at man ma
brokke sig til
dommeren

England - som

endel af cricket

detene hold far

et frislag fra
egen malzone

ca. 100

tennisbold

hoften

bag eget mal

som et indslag,
men fra midten

netspil

at man opfgrer
sig pent og
felger reglerne

USA - som en
del af ameri-
kansk fodbold

der foretages
et face-off fra
midten

ca. 130

puck

navlen

fra midten

fra egen mal-
zone

slagspil

atman truer
modstander-
holdet, nar de
har bolden

Danmark -
som en del af
handbold

dommeren
udfgrer et
dommerkast
ved midten

ca. 150

massiv gum-
mibold

skulderen

med et dom-
merkast

fra hvor forse-
elsener begaet

traefspil

at man er en
darlig taber og
pralende vinder

Sverige - som
en udvikling af
floorball

der foretages et
face-off fra det
ene hjgrne

over 150

plastikbold med
huller

Q=0L9SPAp=6'd=8'Y=L'8=9YV=a'A=H"J=£Y=C'g=1L 3152
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DANSK FLOORBALL UNION

www.floorball.dk

CENTER FOR HOLDSPIL OG SUNDHED
Forskning i floorball.

www. holdspil ku.dk

EMU DANMARKS LEERINGSPORTAL
Undervisningsmaterialer.
Videosekvenser og andre materialer om floorball.

www.emu.dk/modul /floorball

EXCELLENT FLOORBALL
XFBall er en gratis, paedagogisk platform for spillere, treenere, forzeldre, lzerere og elever.
Netvaerket giver mulighed for at skabe- og se animerede spil og floorballgvelser.

www.xfball.com

SPECIAL OLYMPICS FLOORBALL
Gratis undervisningsmateriale om floorball.
Videos, regler, teknik, taktik, planlaegning af sason, opvarmning m.m. {engelsk).

http://digitalguides.specialolympics.org/floorball

ON-SPORT
Videos af gvelser i floorball.

www.on-sport.dk

SKOLERNES FLOORBALLDAG
Aktiv Rundt i Danmark.
Deltag i Skolernes Floorballdag. En sjov oplevelse sammen med din klasse.

www,aktivrundti.dk

INTERNATIONAL FLOORBALL FEDERATION {IFF)
Undervisningsmaterialer om floorball {engelsk).

www.floorball.org
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WIKIPEDIA
Laes mere om floorball.

https://da.wikipedia.org/wiki/Floorball
PUBLIKATIONER
Michael Milo Jgrgensen, Franz Veisig. ‘Instruktionsbog i Floorball'. Forlaget ROAS; 1998. 112 s. ill. ISBN:

8787359408, Lan pd bibliotek eller kab: www.roas.dk

International Floorball Federation. ‘Individual Technique and Tactics. Teaching Individual Technique and

Tactics in Floorball; Instructions and Drills’. 2007. PDF: www.floorball.org

Dansk Floorball Union. ‘Spilleregler for floorball’. PDF: www.floorball.dk

European Journal of Sport Science. 'Heart rate response and fithess effects of various types of physical

education for 8- to 9-year-old schoolchildren’. 2014. www.holdspil. ku.dk
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Om forfatterne 71

MICHAEL MILO JARGENSEN, f. 1956.

» Udviklingskonsulent i Dansk Floorball Union.

Uddannelse

» Akademiuddannelse i Ledelse.

» Merkonomuddannelse, Personaleudvikling.

» Autorisationsuddannelse, Teampotentiale og Teamledelse.
» Barnehavepaedagoguddannelse.

» Diplomtraeneruddannelse i handbold.

Forfatterskab

» Jorgensen Milo Michael, Ebelg K, Lindse R, [et al.]. ‘9 skridt til sundhed og trivsel pa arbejdspladsen -
den gode kommunale model. Anbefalinger, strategier og redskaber til kommunens forebyggende og
sundhedsfremmende indsats’. Sund By Netvaerket; 2010. ISBN: 9788799342440,
www.sund-by-net.dk

» Jprgensen Milo Michael. 'Ka' Lypso hoppe? - og andre sange der bevager barn’. CD. Underholdning,
Undervisning og Foredrag; 2005. MILOCD 05. www.michaelmilojoergensen.dk

» Jargensen Milo Michael, Andersen MK, Hagenbo K, [et al.]. ‘Den lille runde om handbold'. CD-ROM.
Brendby: Danmarks Idraets-Forbund; 1999. ISBN: 8790316568.

» Jgrgensen Milo Michael, Franz Veisig. ‘Instruktionsbog i Floorball'. Forlaget ROAS; 1998. 112 s. ill.
ISBN: 8787359408. www.roas.dk

» Jprgensen Milo Michael, Hagenbo Kim. ‘Handerne op - og spil handbold! Forlaget Roas; 1993. 110s.
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