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MotionsFloorball er et forskningsbaseret idraetskoncept med doku-
menteret sundhedseffekt. MotionsFloorball er let at komme i gang
med og kan det spilles af alle - uanset forudgaende erfaring med
floorball. MotionsFloorball handler om sund og effektiv motion i en
uformel ramme, hvor fallesskab og gode oplevelser vaegtes hgjt.
MotionsFloorball er malrettet bade idraetsforeninger, interes-
seorganisationer, virksomheder og kommunale forvaltninger. Da
MotionsFloorball spilles pd sma baner, kraever det kun et helt
almindelig lokale, lidt udstyr og en handfuld deltagere for at tanke
bliver til handling! Uanset hvor du vil spille MotionsFloorball, kan du
med hjzelp fra denne drejebog let komme i gang — med garanti for
hgjt humgr pa banen og sved pa panden.

Konceptet er udviklet pa baggrund af forskningserfaringer fra Cen-
ter for Holdspil og Sundhed pa Kgbenhavns Universitet og bestar
af et 8-12 ugers forlgb for deltagerne. Inden da vil der vaere en
rekrutteringsperiode og til slut kan deltagerne i MotionsFloorball
fortsaette med spillet.

Selve spillet adskiller sig fra traditionel floorball ved at forega pa
sma baner med fzerre spillere, ingen malmand pa banen og spil a
3-6 min. varighed. Med denne simple struktur vil nye deltagere
opleve flere boldbergringer, hgjere intensitet og fgle en hgj grad af
involvering i spillet.

MotionsFloorball er sdledes et simpelt og forskningsafprgvet kon-
cept og denne drejebog giver alle vaerktgjerne til at komme i gang.

Rekruttering af deltagere






| denne drejebog vil det punkt for punkt blive beskrevet, hvad | skal ggre for at
komme i gang med MotionsFloorball. Inden selve forlpbet gar i gang, er det vigtigt,
at | er klar til deltagerne. Skridtene for dette er meget enkle.

Nar der skal startes et nyt hold op er der et par praktiske forhold,
som skal vaere pa plads.

Glade traenere er gode traenere. Derfor er det vigtigt at sikre gode
rammer for traenerne, som noget af det fgrste. Traenere arbejder
typisk frivilligt og frivillige trives, nar de har medindflydelse og
bliver anerkendt. De fleste frivillige foretraekker desuden at fa af-
gransede samt konkrete opgaver og det kan vaere en fordel at lade
flere traenere deles om opgaverne.

Medindflydelse

® Huyis treenerne er interesseret, sa inddrag dem i, hvordan forlgbet
skal afvikles fra start af. Vaer opmaerksom pa kun at give dem
opgaver, de har lyst til at tage.

Anerkendelse

m Sgrg for at anerkende og udtrykke interesse for traenernes
arbejde regelmaessigt. Saet de frivillige traenere et saerligt udbytte
i sigte, hvis de bidrager til dette forlgb. Eksempelvis et faelles ar-
rangement eller betaling for et kursus.

Fa opgaver

® Engager sa mange traenere som muligt, sa hver enkelt traener
kun behgver at sta for traeningen fa gange, da flere traenere kan
deles om aktiviteterne. | kan med fordel tilbyde traeneruddan-
nelse til deltagere, som gerne vil hjaelpe, men ikke har traenerer-
faring: www.floorball.dk

Konkret og afgraenset

= Lav en konkret plan sammen med traenerne, sa de kan se, hvor
meget arbejde de skal udfgre.

Gode lokaler er ngdvendigt for at kunne starte et nyt MotionsFloor-

ball hold op. Mange kan have udfordringer med at finde plads, men

her er et par rad | kan bruge:

= Hyis | er en forening, sa tag direkte kontakt til kommunen og bed
om lokaler i en afgraanset periode (8-12 uger) til et rekrutterings-
forlgb.

= Leg forlgbet i sommerhalvaret, hvor mange haltider bliver ledige,
fordi nogle idraetsgrene er gaet udenfor.

= MotionsFloorball kan spilles pa ganske sma baner, hvorfor | ikke
ngdvendigvis behgver en idraetshal. Almindelige lokaler samt
udendgrs arealer kan ogsa bruges.

Nar der starter en ny gruppe deltagere, er det ngdvendigt at have
udstyr, de kan lane. Fordi der ikke er fast malmand i MotionsFlo-
orball, behgver I kun ekstra stave og evt. ekstra mal, hvis | allerede
har floorballudstyr til radighed. Er floorball helt nyt for jer, sa
daekker fglgende liste, hvad | har brug for til opstart af MotionsFlo-
orball. Kontakt Dansk Floorball Union for yderligere vejledning om
floorballudstyr.
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Tiltreekning af nye medlemmer kan veere en generel udfordring. Strukturen i Mo-
tionsFloorball hjeelper jer med, at | far succes med at rekruttere nye medlemmer.
Konceptet bestar af fire grundpiller, som g@r det seerligt attraktivt.

Forskningsbaseret
Enkelt spil

Tidsafgraenset Ingen binding i starten

Faelles opstart Man er ikke "den nye" pa holdet

DGl og Dansk Floorball Union tilbyder at hjaelpe jer med at lave et
opslag, som laegger vaegt pa ovenstaende. Se et eksempel pd en
flyer her: www.holbaekbombers.dk

Formen pa jeres rekrutteringsmateriale og kanalerne det bliver
distribueret igennem, er afggrende for, hvor mange deltagere, der
bliver rekrutteret. Her er en raekke tiltag, som ggr jeres opslag mere
attraktivt.

Facebookannonce
m For et beskedent belgb, kan | oprette en facebookannonce, som
malretter sig til mennesker ud fra de kriterier | stiller.

® (Case: Med én enkelt facebookannonce lykkedes det Floorball-
klubben Holbaek Bombers at fa over 50 henvendelser pa 10
dage til et MotionsFloorballforlgb.

Pressemeddelelse eller nyhedsartikel

® \/ed at skrive en pressemeddelelse eller nyhedsartikel til en
lokal avis, kan jeres klub fa gratis annonceplads. Dansk Floorball
Union og DGI hjzelper jer gerne med retningslinjer for en malret-
tet pressemeddelelse/nyhedsartikel.

Pget sundhed, kondition og velvaere

Gor det sjovt for nybegyndere og nemt at laere

Sammen med andre

m Frygten for at skille sig ud ggr, at mange afholder sig fra at dyrke
nye idreetsgrene. Ggr det derfor tydeligt, at dette forlgb er sam-
men med andre uerfarne, som heller ikke kender til idraetten.
Fremhaev ogs3, at traenerne tilrettelegger traeningen specielt til
malgruppen.

Konditionstest

® Mange er interesseret i at fa malt deres kondition - og ikke
mindst en forbedring i deres kondition. Det er videnskabeligt
bevist, at MotionsFloorball to gange om ugen forbedrer kondi-
tionen og den generelle sundhedstilstand. Derfor kan jeres flyer
sla pd, at man kan komme i bedre form og styrke sundheden pa
8-12 uger.

Simpel konditionstest

m Til at male konditionen kan | anvende en 'Bip-test' For at male
en a&ndring i deltagernes kondition henover forlgbet, skal del-
tagerne udfgre Bip-testen til den anden traeningsgang og den
naestsidste. Undgd at lave Bip-testen til den fgrste traening, da
den er fysisk kraevende og for nogen deltagere kan virke skraam-
mende. Hver deltager i biptesten far et kondital. Se skemaer
nedenfor for vurdering.

Link til '‘Bip-test”: www.motion-online.dk
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Mznd - vurdering af kondital:

Meget lav <43 <38 <34 <30 <25 <21 <19
Lav 44-48 39-43 35-39 31-35 26-31 22-26 20-24
Middel 49-56 44-51 4L0-47 36-43 32-39 27-35 25-32
Hgj 57-61 52-56 48-51 L4-47 40-43 36-39 33-37
Meget hgj >62 >57 >52 >48 ShLiy >40 >38

Kvinder — vurdering af kondital:

Meget lav <28 <28 <27 <25 <21
Lav 29-34 28-33 26-31 22-28 20-26
Middel 35-43 34-41 32-40 29-36 27-34
Hj Lb4-48 42-47 41-45 37-41 35-39
Meget hgj >49 >48 >46 >42 >40

Kilde: Sundhedsstyrelsen
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Selve kernen i MotionsFloorball er spillet til to mal. Dette adskiller | de kommende afsnit vil det trin for trin blive gennemgaet,

sig fra traditionel floorball pa nogle enkelte punkter, som kan give hvordan MotionsFloorball spilles og hvordan det organiseres med
en endnu bedre oplevelse af floorball for begyndere, men ogsa for udfgrlige vejledninger til traenerne.

pvede deltagere.

Flere boldbergringer,

scoringer og succesoplevelser Hojere intensitet

Et nemmere spil at overskue og Forbedring af kondition og

leere for begyndere sundhed

Bedre udligning af
niveauforskelle

SPILLEREGLER

MotionsFloorball bygger pa et simpelhedsprincip, hvorfor antallet De simple spilleregler er med til at mindske risikoen for skader og

af regler er holdt pa et minimum. Der er dog nogle fa regler, som meduvirker til et hgjt flow og intensitet i spillet. Punkt 5 understre-

man bgr fglge: ger, at det er vigtigt ikke at udpege eller italesaette forskellige po-
1) Ingen slag pa stav. sitioner med tilhgrende ansvar hos deltagerne, fx "du er angriber”
2) Hold bladet pa staven under hoftehgjde. og "du spiller pa venstre kant". Det fgrer nemlig til et lavere flow og
3) Hold to haender pa staven ved naerkontakt. intensitet.

4) Ingen spilstop ved scoring eller andre anledninger.
5) Ingen specifikke spillerpositioner og ingen malmand.



INDLIST
GRAVEH

For at give deltagerne flere boldbergringer og scoringer, er banen

i MotionsFloorball mindre og med faerre spillere (se nedenfor).
Dette ggr ogsa, at MotionsFloorball kan spilles i mange lokaler og
ikke blot idraetshaller, gymnastiksale og pa udendgrs baner. Spiller
man i en stor hal (20x40 meter = en handboldbane), kan man med
fordel have flere baner i gang pa samme tid. Disse baner skal sa
vidt muligt afgrasnses med bander eller andre afskaermninger, der
forhindrer bolden i at trille ud af banen.

Antal spillere: 3 mod 3 eller 4 mod 4.

Tilpas banen til antallet af spillere. Fx kraever 4 mod 4 en stgrre
bane end 3 mod 3.

Banestgrrelse: Fra 10x20 meter op til 15x30 meter.

Jo stgrre banen er, desto laengere distancer skal der tilbagelaeg-
ges. Jo mindre banen er, desto stgrre er risikoen for klumpspil.
Tilpas derfor banens stgrrelse til antal spillere.

TIP: Ved 3 mod 3 er 10x20 meter en god st@rrelse, som svarer til
en almindelig lille gymnastiksal eller en lille basketballbane.
Stgrrelse pa malene: Klassiske floorballmal er hhv. 115x160 cm
(stor) eller 90x120 cm (lille).

Vlg det store mal, hvis der bliver scoret fa mal.

Veelg det lille mal, hvis der bliver scoret for mange mal.

Alle malstgrrelser kan anvendes.



SADAN TILRETTELZEGGER
DU MOTIONSFLOORBALL

For at skabe en hgj intensitet i MotionsFloorball er spillet til to mal
delt op i intervaller med indlagte pauser. Denne interval-baserede
tilgang er seerligt effektiv til at forbedre kondition og sundhed, fordi
den samlede maangde af hgj intensitet er stgrre, end hvis pauserne
var udeladt. Eksempelvis taber man lettere det farlige mavefedt
ved hgj intensitet sammenlignet med lav. Intervaller ggr desuden,
at spillerne laerer hinanden bedre at kende i pauserne, samtidig
med, at de kan reflektere over spillet - og dermed hurtigere laerer
det.

Spil: 3-6 min.

Pause: 1-3 min.

To hold pa én bane

Hvis to hold (A+B) deler en bane, kan traeneren frit vaelge, hvor
lange pauserne skal vaere. Eksempelvis spilles der til fgrste trening
3x4 min. med 1% min. pause.

Hold A+B

Spil 4 min.

Pause 1% min.

Spil 4 min.

Pause 1% min.

Spil: 4 min.

Tre hold pa én bane

Hvis tre hold (A+B+C) deler en bane bliver pauserne automatisk
halvt sd lange som spilletiden. Der kan spilles 2x6 min. med 3 min.
pause. Dette g@res ved at A og B spiller fgrste kamp a 3 min. Lige
bagefter, uden at holde pause, spiller A og Ci 3 min., derefter B og
C og sa videre.

Tid

20 min Opvarmning
Spil til to mal Aktivitet
Pause
Aktivitet
Pause

Aktivitet

Pause

To hold pa en bane

Hold A+B

Spil 4 min.

Pause 1% min.

Spil 4 min.

Pause 1% min.

Spil 4 min.

Tre hold pa én bane

Hold A Hold B Hold C

Spil 3 min. Spil 3 min. Pause 3 min.
Spil 3 min. Pause 3 min. Spil 3 min.
Pause 3 min. Spil 3 min. Spil 3 min.
Spil 3 min. Spil 3 min. Pause 3 min.
Spil 3 min. Pause 3 min. Spil 3 min.
Pause 3 min. Spil 3 min. Spil 3 min.




Som traener kan man opleve, at der kommer et andet antal delta-
gere til treening, end man havde planlagt. Hvad ggr man, hvis man
er et ulige antal? Hvad ggr man, hvis man havde planlagt at spille
4 mod 4 og der kommer 9 deltagere? | MotionsFloorball er det
vigtigt, at deltagerne far den spilletid, der er planlagt og de oplever
at blive involveret i traeningen. Forsgg derfor at variere mellem at
spille 3 mod 3 og 4 mod 4 afhaengigt af, hvor mange deltagere der
er. Det kan ogsa vaere ngdvendigt for traeneren at spille med, for at
det gar op.

| tabellen er der en oversigt over, hvordan man kan dele deltagerne
op i hold med udgangspunkt i hvor mange deltagere, der er mgdt
op til treening. Oversigten gar op til 20 spillere, men man kan sag-
tens have flere spillere til MotionsFloorball, hvis man har baner nok
at spille pa. Har | eksempelvis en idraetshal, der kan deles op i tre
sma baner, kan det godt lade sig g@re at have 9 hold a &4 spillere — i
alt 36.

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

2holda3

2 hold a 3, én udskifter
2 hold a 4, treener spiller med

2holdas

3holda3

3 hold a 3, én udskifter

4 hold a 3, traener spiller med
3 hold a 4, treener spiller med

4holda 3
3holdas4

4 hold a 3, én udskifter
3 hold a 4, én udskifter

5 hold af 3, traener spiller med
2holda3+2holdas

5holda3

4 hold a 4, treener spiller med

5 hold a 3, én udskifter

4 hold a 4

6 hold a 3, traener spiller med

4 hold a 4, én udskifter

6holda3

4 hold a 4, to udskiftere

6 hold a 3, én udskifter

3 hold a 3 + 3 hold a 4, to udskiftere

6 hold a 3, to udskiftere
3 hold a 3 + 3 hold a 4, én udskiftere

1 bane

1 bane
1 bane

1 bane

1 bane

1 bane

2 baner
1 bane

2 baner
1 bane

2 baner
1 bane

2 baner
2 baner

2 baner
2 baner

2 baner
2 baner

3 baner
2 baner

3 baner
2 baner

3 baner
2 baner

3 baner
2 baner



TRENINGSMAENGDE
OG PROGRESSION

For at sikre, at deltagerne udvikler sig gennem forlgbet og samtidig

undgar at fa skader, er det vigtigt at have den rette traenings-

maangde og progression.

= Traeningsmaengde er den samlede effektive tid en enkelt delta-
ger er aktiv til en enkelt traening. Dette er eksklusiv opvarmning
0g pauser.

= Progression er den udvikling, der er i traeningsmaengden fra
ferste til sidste traening.

Deltagernes fysiske form og taktiske forstaelse pavirker selvfgl-

gelig valget af traeeningsmaengde og progression, da unge men-

nesker typisk kan klare en stgrre traeningsmaengde og en hurtigere

progression end ldre. Fordi stgrstedelen af idraetsskader opstar i

de fgrste 2-4 uger af et forlpb gaelder det for alle malgrupper, at:

= Traeningsmaengden ma ikke overskride 16 min. de to fgrste uger.

= Traningsmangden bgr vaere mindre end 30 min. gennem hele
forlgbet.

® (Pg treeningsmaengden med maksimalt 10% om ugen.

= \/z@r saerligt opmaerksom pa progressionen i de fgrste 4 uger.

Nedenfor ses eksempler pa traeningsmaengde og progression i et

12-ugers forlgb med to ugentlige traeninger.

26 22 18

Opvarmning (min.) 30

Traeningsmaengde (min.) 12 15-16

Forslag til struktur 2x6 3x5

(intervaller x min) 3x4 Lxb
4x3 5x3

18-21 24-25
3x6 4x6
4x5 5x5
4x5 6x4

7x3 8x3



Formalet med opvarmningen er primzert at forebygge skader og

gare kroppen klar til spil til to mal. Men en opvarmning behgver

ikke at vaere kedelig, den kan sagtens indeholde flere sjove fzelles-

skabsdannende gvelser. Her fglger struktur og gode rad til opvarm-

ning far spil til to mal.

Opvarmningens struktur

Ledmobilisering

Kropsstyrke og balance

Pulsen op

Rotation og dynamiske bevaegelser i roligt tempo  2-6 min.
i de store led (ankel, knze, hofte, ryg og skuldre)

Squat, lunges, armstraekninger, planker og lign. 6-8 min.
@velser der aktiverer de store muskelgrupper —

saerlig fokus pa lar og baldemuskulatur

Simple gvelser med bold, der inkluderer gang, jog  8-16 min.
og evt. korte hurtige Igb

Bevaegelighed i leddene

(Pge styrke og balance. @ge temperaturen i
de store muskelgrupper

Forbedre teknik og koordination med bold.
Fa pulsen op og ggre kroppen klar til spil til
to mal.



5 gode rad til opvarmning fgr spil til to mal

= Brug bold og stav i opvarmnings@velserne sa meget som muligt
— det er sjovere og forbedrer deltagernes tekniske faerdigheder.

= Brug opvarmningen til at gve teknik med sma spilgvelser.

= Planlaeg par og gruppegvelser, fx stafetlege og samspil — det
tilfgjer en social dimension til opvarmningen.

= Brug musik — det skaber stemning.

= Brug opvarmningen til at spgrge ind til stemningen blandt delta-
gerne — er der nogle der har smaskavanker? Eller maske bare en
god historie at fortaelle?

Sadan kan en opvarmning se ud

Ledmobilisering med floorballstave: 3 min.

Alle star i en cirkel med god plads til hver side. Brug floorballstaven
i folgende gvelser (ca. 20 sek. til hver gvelse):

1. Skulderrotation. Tag fat pa staven i hver sin ende. Rotér staven
rundt om hovedet.

2. Rygrotation. Tag fat pa staven i hver sin ende og placer den bag
pa skuldrene. Ryggen roteres (twistes) fra side til side.

3. Squat. Samme placering som fgr med staven, men nu udfgres
der benbgjninger.

4. Lunges. Samme placering som fgr med staven, men nu udfgres
fremfald med benene.

5. Side-squats. Samme placering som fgr med staven med god
bredde mellem benene, og bgj nu skiftevis ned i det ene ben.

6. Dynamisk planke. Teeerne og handfladerne placeres pa gulvet i
en 'armstrakkerposition’ med staven under dig. Tag staven med
den ene hand og Iaft den lodret op i vejret, mens du stgtter med
den anden hand mod gulvet. Skift arm og gentag.

Kropsstyrke og balance, pargvelser: 6 min.

1. Stdende balancekamp. Sta overfor hinanden med en armslang-
de mellem jer. Stil jer pa forfoden og bgj lidt i knaeene. Placer
jeres handflader mod hinanden og "puf” til hinanden og forsgg
at fa den anden ud af balance uden selv at szatte haelen i gulvet.

2. Siddende balancekamp. Samme fremgangsmade som ovensta-
ende, men blot siddende pa bagdelen med fgdderne pegende
mod hinanden. Der "puffes” med fodfladerne i forsgget pa at fa
den anden ud af balance.

3. "Dutte-fpdder-leg”. Stil jer overfor hinanden og bevaeg jer oppe
pa forfoden. Det gaelder om at "dutte” med sin fod pa den an-
dens fgdder — uden selv at blive "duttet”. Man ma gerne bevage
sig rundt. OBS: Kraever god plads og husk, at "dutte” betyder en
rolig markering pa den andens fod (ikke trampe).

1. Stdende balancekamp

2. Siddende balancekamp

3. "Dutte-fpdder-leg”



1.

Kaos-dribling. Alle dribler vilkarligt rundt mellem hinanden med
egen bold pa et afgraenset omrade.

Formal: Boldkontrol og overblik

2.

Afleveringer i cirkel. Dan grupper a 4-6 deltagere. Gruppen placerer
sig i en stgrre cirkel med én bold.

Deltager A afleverer bolden til deltager B og Igber derefter hen pa
B's plads.

B afleverer med det samme bolden til en ny deltager, fx C, og lgber
herefter hen pa C's plads.

C afleverer til en ny spiller og dette tilfeeldige m@nster fortsaettes i
5 min.

Formal: F3 pulsen op. @ve samspil og teknik.

3.

Ministafet med bold. Dan hold a 3-4 deltagere.

Deltager A dribler med bolden 10-15 meter frem til en kegle
afleverer tilbage til deltager B, der nu star forrest i kgen.

B afleverer tilbage til A,

hvorefter A dribler tilbage i kpen og afleverer til B.

Dette fortsaettes sd alle Igber 3-5 ture.

Formadl: Drible og Igbe samtidig. Fa pulsen op.

J7\
/, \
/ \
/
, \
\

————eeep- | b uden bold
_ = =3 Aflevering

Spiller

WWV-V-\) Driinng
_——— = Aflevering
Spiller

Kegle



MotionsFloorball er en idreet, hvor fysisk kontakt kan forekomme og derfor kan der
veere en risiko for skader. Fplger man konceptet i MotionsFloorball og er opmeerk-
som pa fglgende 10 gode rad, sa viser forskning, at skadesrisikoen er ganske lille.

1)

Hold traeningsmasngden pa det anbefalede —
overstiges kroppens kapacitet opstar skader, uanset
hvor godt opvarmet man er.

2)
Start med en lille treeningsmangde i de fgrste 2-4 uger
og byg roligt pa derfra.

3)

Prioriter traeningsfrekvens frem for varighed -
eksempelvis to ugentlige traeninger a 15 min. fremfor
én ugentlig traening @ 30 min.

4)

Vis hensyn pa banen - respekter de tre regler om stav-
kontrol og opbyg en traeningskultur bdret pa

respekt og hensyn.

5)
Husk en god opvarmning.

6)
Undga at treene to dage i trek - restitution mellem
treningsdagene er vigtigt.

7)
Undga opvarmningsgvelser der indebaerer konkurrence,
tacklinger og direkte kropskontakt.

8)

Hav progression i opvarmningen sdledes, at intensite-
ten og graden af spil mod andre graduvist stiger i Igbet af
opvarmningen.

9)

Fjern alle ungdvendige genstande i spilleomradet, som
deltagerne potentielt kan falde over, og fjern skarpe
genstande pa kroppen sa som smykker og ure.

10)

Spring traening over, hvis der er en mistanke om en be-
gyndende skade, frem for at risikere en laengere pause
pa grund af overtraning.




NIVEAUFORSKEL -
DIFFERENTIERING ELLER
INTEGRERING?

Nar | starter et nyt hold op, vil | opleve, at deltagerne har forskel- MotionsFloorball bygger pa socialt samvaer og motion, hvilket giver
lig idraetsbaggrund. Traditionelt har man i idraetten adskilt spillere plads til samspil mellem deltagerne pa tveers af kondition, teknik og

med forskelligt udgangsniveau i fx teknik og fysisk form, hvilket kan  taktisk forstaelse. Dette kaldes niveauintegrering og er med til at

vaere hensigtsmaessigt, nar konkurrence og turneringsdeltagelse er ~ gge sammenholdet og stemningen pa holdet - og vil i sidste ende

i fokus. Dette kaldes niveaudifferentiering. pge deltagernes lyst til at fortsaette med at spille MotionsFloorball.









Et godt fgrstehdandsindtryk er vigtigt — men det er faktisk bevist, at det sidste indtryk
man giver, er endnu vigtigere! Derfor er en god afslutning pa MotionsFloorball
afggrende for om deltagerne vil fortsaette. En god afslutning er drevet af jeres
tranere og deltagerne i MotionsFloorball og i det fglgende praesenteres nogle
vaerktgjer, som kan hjaelpe jer til at afslutte MotionsFloorball med en fortsattelse.

En tydelig og inkluderende kommunikation med deltagerne er

vigtig for, at de fgler sig velkomne og engagerede i jeres forening.

Her er tre rad til, hvordan | kommunikerer med deltagerne:

= Spgrg deltagerne om, hvordan de godt kunne taenke sig at fort-
seette.

= Giv deltagerne en klar udmelding om, hvordan de kan fortseette.

= Opret en facebookgruppe eller anden social platform for delta-
gerne, som de kan bruge til intern kommunikation. Denne er en
afggrende faktor for tilhgrsforholdet til holdet.

En szerlig styrke ved dette koncept er, at deltagerne opnar et fael-

lesskab, som gger deres lyst til at fortsaette med at spille Motions- Sjove
Floorball - isaer ndr de ved, at de kan fortsaette med nogen de oplevelser
kender. sammen
For at sikre, at MotionsFloorball forlgbet bliver afsluttet med et Vil prgve
godt feellesskab pa holdet er det godt at holde en feelles afslut- .
Lige noget nyt

ning. Denne afslutning skal selvfglgelig vaere sjov og festlig, men
bgr ogsa indeholde en klar besked om, hvordan deltagerne kan
fortsaette.

udgangsniveau
Faellesskab

= Tilbyd deltagerne at fortsaette med MotionsFloorball. Hvis | er en
floorballforening, kan | ogsa tilbyde deltagerne at spillere andre
former for floorball.
= Sgrg for at de fremtidige traeningstidspunkter ligger i samme Samlet Facebook-

tidsrum, som MotionsFloorball tidligere har ligget i. gruppe
opstart



Inviter til fallestraning

Det er en god ide at arrangere en miniturnering eller faellestraening
med andre, der spiller floorball. Sgrg for at spille med regler for
MotionsFloorball, s er der stgrre chance for succesoplevelser hos
deltagerne.

Sociale arrangementer gger fastholdelsen
Allerede i opstarten af et MotionsFloorball-forlgb kan det vaere en
god investering at arrangere en raekke sociale arrangementer. Det
er vigtigt, at | som forening tager ansvaret for dette i den fgrste
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spaede fase af forlgbet — det betaler sig i sidste ende med styrket
fastholdelse af medlemmer. Sociale arrangementer kan vaere

jule- eller paskefrokost, en udflugt til en floorballkamp eller blot en
feellesspisning efter traening.

Geor gerne det sociale arrangement til en fast tradition pa holdet, fx
holdspisning eller andet én gang om maneden. Nar fgrst sammen-
holdet er etableret, kan udvalgte deltagere pa holdet selv koordi-
nere de sociale arrangementer.
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PRAKTISKE FORHOLD

Nar deltagerne fra MotionsFloorball skal fortseette, er der nogle

praktiske forhold, | med fordel kan overveje:

MotionsFloorball eller andre aktiviteter? Undersgg hvor mange af deltagerne, der er interesseret i at forsaette med Moti-
onsFloorball. Er der stemning for andre aktiviter?

Nyt hold? Med spgrgerunden kan | finde ud af, om deltagerne skal tilbydes at fortszette
MotionsFloorball pa et nyt hold - eller om de skal integreres pa andre hold.

Traenere? | kan med fordel udpege engagerede deltagere, som skiftesvis patager sig
traenerrollen.
Tilbyd traenerne uddannelse og et netvaerk med andre traenere.

Lokaler? Serg for, at | har lokaler efter forlgbet.






MotionsFloorball er baseret pa helt simple principper og kan spilles af en bred vifte
af malgrupper og som udgangspunkt behgver man ikke at eendre pa konceptet pa
tveers af malgrupper. Hos enkelte malgrupper kan det dog veere hensigtsmeessigt
at foretage nogle simple tilpasninger for en optimal afvikling.

Konkurrenceelementet driver og motiverer bgrn i forskellig grad.
Men bgrn kan vaere mere sarbare end voksne i et konkurrence-
praeget spil. Det skyldes, at bgrn generelt fokuserer mere pa "tab
eller vind” end selve processen med lzering, social interaktion

og motorisk udfoldelse. Hav ekstra regler klar til spillet, der kan
udligne konkurrencemaessige forskelle. Et hold kan eksempelvis
tillzegges en regel om, at alle deltagerne pa holdet skal have rgrt
bolden, fgr scoring teeller.

Alle behgver ikke at vaere pd samme niveau pa holdet. Ligeledes
fungerer det som oftest fint at blande drenge og piger. Forsgg at
skabe nogenlunde lige hold, der matcher hinanden overordnet,
hvad angdr niveau.

Den maksimale traeningsmaengde pr. treening bgr vaere 24 mi-
nutter i stedet for 30 minutter.

Undga meget eksplosive og stgdbelastende dvelser (fx hop) i
opvarmningen — giv gerne stgrre raderum til den enkelte ift.
belastningen af gvelser, da der kan vaere stor spredning i fysisk
formaen hos 60plus-spillere. Under selve spillet kan den enkelte
selv tilpasse sin intensitet og rolle pa holdet.

Veer opmaerksom pa deltagere, der har tendens til skader i ankler
og knze, da de bgr vaere mere forsigtige for at undga nye skader.
Ligeledes bgr 60plus-spillere med gigtlidelser ogsa vaere ekstra
opmaerksomme pa eventuelle symptomer pa overbelastninger.

Med alderen kan ryggen blive lidt mere stiv og ufleksibel. Flere
60plus-spillere giver udtryk for, at ekstra lange stave er en stor
fordel, sa man undgar konstant at bgje sig ned. Kontakt din
lokale floorballforhandler om muligheden for ekstra lange stave.

60plus-spillere narmer sig eller er allerede gdet pa pension. De
efterspgrger ofte lokaler om formiddagen, hvor der tilmed typisk
er flere ledige lokaletider.
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Indtil for ganske nylig var der aldrig forsket i de sundhedsfrem-
mende effekter af floorball. To stdrre forskningsstudier fra Center
for Holdspil og Sundhed pa Kgbenhavns Universitet, har nu givet
indsigt i, hvordan MotionsFloorball pavirker vores sundhed, prae-
station og trivsel. Undersggelserne er udfgrt pa kvinder i alderen
45-55 ar samt maend i alderen 60-77 ar. Ingen af deltagerne havde
tidligere erfaring med regelmaessig motion, men var i store traek
almindelig dagligdagsaktive. Fgr og efter et 12-ugers forlgb, fik
samtlige deltagere en omfattende sundhedsundersggelse inklusiv
fysiologiske tests i laboratoriet.

DELTAGERNE

Fx blev der malt

m Helkropsscanninger til bestemmelse af kropssammensaetning
Blodprgver til bestemmelse af fedt, kolesterol og sukker i blodet
Konditionstest med iltoptagelsesudstyr og pulsmalinger
Blodtryksmalinger

]
]
]
® |nterviews og spgrgeskemaundersggelser.

FAR PULSEN OP

En hgj intensitet er en vaesentlig drsag til, at MotionsFloorball er
saerlig effektiv til at styrke musklerne og forbedre konditionen. En
hgj intensitet betyder bl.a. at pulsen er hgj under traeningen.

Pulsen angiver hjerteslag pr. minut og er et udtryk for kredslgbets
belastning i arbejdet, ogsa kaldet aerob belastning. Gennem-

ruy =

Maksmum traning

Figur

Repraesentativ pulskurve hos en 67-arig mand, der spiller Motions-
Floorball. Deltagerne spiller 4x6 min. med 6 min. pause imellem.
Deltagernes makspuls er 167 slag/min. Pulskurven viser, at pulsen
under MotionsFloorball i store dele af traeningen ligger i hgjeste
pulszone (rgd farve). Hele traeningens varighed er 60 minutter,
inklusiv pauser og opvarmning. De f@rste 15 min. er opvarmning.

snitspulsen under MotionsFloorball er ca. 80% af makspulsen. Hele
20% af traeningstiden spilles over 90% af makspulsen. Det er heller
ikke usaedvanligt, at man kommer i naerheden af sin maksimale
puls under MotionsFloorball. Den hgje intensitet kan opretholdes i
MotionsFloorball, fordi spillet veksler mellem spil og pauser.

MotionsFloorball har vist sig at vaere gavnlig for knoglerne,
musklerne samt balance og reaktionsevne. Det kan skyldes, at
hver deltager foretager ca. 200 intense aktioner i Igbet af én
traening. Adskillige accelerationer, skud og vendinger, er nogle af

de spilaktioner man oplever i MotionsFloorball. Spilaktionerne
styrker muskelsener, knogler og reaktionsevnen. Denne form for
fysiologisk stimulering er svaer at opna i eksempelvis Igb, cykling og
styrketraening.



MotionsFloorball to gange ugentligt i 12 uger fgrer til en lang raekke
sundhedsforbedringer. Dette ses hos de to testgrupper fra de fgrnavnte
undersggelser: kvinder i alderen 45-55 dr og mand i alderen 60-76 ar.

Se tabel for detaljer.

Kondition |
Maksimal benstyrke IM
Fysisk formden )
Blodtryk )
Hvilepuls €«>
Puls under arbejde €«>
LDL kolesterol "det farlige” €«>
HDL kolesterol "det gode” |
Fedt i blodet M
Insulinresistens IM
Kredslgbssundhed )
Knoglesundhed |
Trivsel og velbefindende |
Faellesskab og socialt netvaerk |

Tabel: Fglgende sundhedsforbedringer kan forventes efter MotionsFloorball i 12 uger hos 45-55 drige kvinder og maend 60plus.

M =forbedring. €=» = uforandret. IM = ikke malt.

Forhgjet blodtryk og kolesterol samt darlig kondition er et stigende
problem hos mange fysisk inaktive. Desuden kan motion med

en tilstraekkelig hgj intensitet vaere svaer at ga til og overskue for
mange. Desvaerre placerer en lavaktiv livsstil flere og flere i en
risikozone for udvikling af hjertekarsygdomme og type 2 diabetes —
og netop derfor er regelmaessig motion helt afggrende for helbred
og velbefindende.

Hos 60plus er MotionsFloorball saerlig effektiv til at saenke det
farlige LDL-kolesterol og fedt i blodkarrene. Hertil blev deltagerne
mindre insulinresistente — et mal der angiver ens risiko for at ud-
vikle type 2 diabetes. Herudover blev der fundet et markant tab af
det szerlige farlige mavefedt og generelt tabte deltagerne sig 1,2 kg
kropsfedt. Kombineret med tabet af kropsfedt formaede delta-

gerne at vedligeholde deres muskelmasse, hvilket er szerlig vigtigt
hos aldre, som typisk har en lav muskelmasse.

Forskerne sa ogsa, at MotionsFloorball medfgrer markant lavere
hvilepuls samt lavere puls under cykling. Den lavere puls i hvile og
under cykling er et tegn p3, at pumpefunktionen i hjertet er blevet
forbedret, men det kan ogsa skyldes positive forandringer i den del
af deltagernes nervesystem, der styrer hjertefrekvensen.

MotionsFloorball viste sig ogsa effektiv til at forbedre deltager-
nes fysiske formden. Eksempelvis var der markante forbedringer
at spore i evnen til at rejse og saette sig flest mulige gange pa 30
sekunder samt i en gvelse, der malte hvor hurtigt deltageren kunne
rejse sig og ga 2,5 meter frem og tilbage. MotionsFloorball kan
ogsa gge den maksimale benstyrke hos maend 60plus.
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Den stgrre muskelkraft efter traeningsforlgbet har stor betydning
for deltagerne. £ldre oplever nemlig en szerlig stor svaekkelse af
balanceevnen og muskelstyrken sammenlignet med unge. Derfor
er det vigtigt med traening, der kan udsaette eller ligefrem modvirke
tilbagegangen i fysisk formaen.

| projektet med maand 60plus fulgte forskerne nogle af deltagerne
i yderligere 10 uger efter projektets afslutning. Pa denne made
kunne forskerne se, om de mange gavnlige effekter af Motions-
Floorball kunne vedligeholdes og hvad der skete, hvis deltagerne
stoppede med traeningen igen. De deltagere, der fortsatte med
MotionsFloorball vedligeholdt samtlige sundhedsforbedringer — og
oplevede ovenikgbet en yderligere fremgang i kondition og fysisk
formaen.

Derimod fik deltagerne, der stoppede med MotionsFloorball og
vendte tilbage til deres saedvanlige aktiviteter, en markant darligere
kondition og en forhgjet puls under cykling. De der stoppede havde
altsa efter 10 uger mistet den gode form, de havde opndet under
de fgrste 12 uger med MotionsFloorball.

'® I

Kvinder kan forbedre den generelle kredslgbssundhed markant
efter blot 12 ugers MotionsFloorball. Det viser et forskningsprojekt,
der undersggte sundhedseffekterne af én til to ugentlige traeninger
med MotionsFloorball hos kvinder omkring overgangsalderen.

MotionsFloorball fgrte til lavere diastolisk blodtryk samt et fald i
en raekke proteiner i blodet, som ved forhgjede koncentrationer
kan vaere medvirkende til gget risiko for blodprop. Deltagerne
tabte kropsfedt, samtidig med, at muskel- og knoglemassen blev
forgget. Hertil havde deltagerne ogsa en stigning i det "gode” HDL
kolesterol og en markant fremgang i en ‘Bip-test.

Kvinder som gar i overgangsalderen har en forhgjet risiko for at fa
blodpropper og andre kredslgbssygdomme, men 12 ugers Moti-
onsFloorball har vist sig at kunne mindske denne risiko.

MotionsFloorball kan altsa hjzelpe kvinder med at undga den
sygdomsrisiko, der er forbundet med at ga i overgangsalder. Fort-
saetter man med at spille MotionsFloorball, blot én gang om ugen,
kan man forvente at bibeholde alle de gode sundhedsforbedringer.
Forskerne undersggte en gruppe af kvinderne efter 1 ar og her
viste én ugentlig traening sig tilstraekkelig til at beholde den gode
form.

At MotionsFloorball er en effektiv traeningsform, hersker der ikke
tvivl om. Det bekraeftede resultater fra et andet MotionsFloorball-
forlgb med kvinder i alderen 30-60 ar. Efter blot 1-2 ugentlige
traeninger i 10 uger havde kvinderne forbedret Igbedistancen i en
'Bip-test’ med 44%.



Sandsynligheden for, om du enten fortsaetter eller stopper med
at dyrke motion afhaenger i hgj grad af, om du har indgdet i et
motionsfeaelleskab og om du traener af lyst eller pligt. Forskning-
serfaringer har vist, at mange @nsker at fortsaette efter et forlgb
med MotionsFloorball, mens dette sjaldent er tilfeldet med Igb,
spinning og traditionel styrketraening.

Forskningen viser, at holdspil er med til at danne "Vi" og “I" historier
gennem positive sociale oplevelser og dette gger lysten til at
fortsaette. Nar man sammen pa et hold kan dele positive historier,
knyttes der venskaber mellem deltagerne. P4 denne made rykkes
motivationen fra at veere drevet af pligtbetingede ydre forhold — fx
gnsket om at tabe sig eller andres forventning om at man motio-

nerer — til at vaere bestemt af lystbetonede indre forhold — fordi
man har lyst og man bliver glad af selve aktiviteten og mgdet med
holdkammerater. Forskere har kunnet pavise, at kvinder som dyrker
MotionsFloorball har en stgrre indre motivation for at traene sam-
menlignet med kvinder som dyrker spinning.

En szerlig egenskab ved MotionsFloorball er legen. "Man holder ikke
op med at lege, fordi man bliver gammel. Man bliver gammel, fordi
man holder op med at lege!", siger et ordsprog.

Meget tyder p3, at legen i MotionsFloorball medvirker til at skabe
en fplelse af flow i aktiviteten. Flow er fglelsen af, at man glemmer
tid og sted og er fuldstaendig tilstede i aktiviteten. Forskere har vist,



at motionsfodbold giver en stgrre fglelse af flow end eksempelvis
Ipbetraening pa et hold. Dette kan forklare, at selvom pulsbelast-
ningen var lige hgj under Igb og motionsfodbold, sa oplevede
deltagerne pa holdet traeningen som markant lettere.

= MotionsFloorball har ogsa vist sig at kunne knytte venska-
ber i sen alder. Sdledes kunne forskere konstatere, at en flok
pensionerede maend fortsatte med at mgdes to gange ugentligt
til MotionsFloorball i en lokal idraetsforening — pa trods af, at
forskningsprojektet gennem 12 uger var afsluttet. Deltagerne
udtalte bl.a.:

® "Det er lidt ligesom soldaterkammeraterne, men bare i en meget
meget senere alder” (Jgrgen 71 ar).

= "For mig har det vaeret meget inspirerende, at vi har vaeret mere
eller mindre i samme alder. | starten fglte jeg, at det var ligesom
at mgde nogle gamle skolekammerater. Jeg vedkender mig, at jeg
er en gammel mand. Men jeg er en gammel mand, der er heldig
at have det godt” (Aage 70 ar).

= "Det er noget lignende, som at ga pa arbejde. Man skal ud og
mede gode kollegaer, som man godt kan lide at vaere sammen
med. Det er ikke sddan nogen dumme skiderikker man skal ud
till" (Finn 75 ar).

= " nu har han sgu scoret to gange, det skal han altsa ikke have
lov til mere. S& holder man lidt gje med ham, og sa bliver der
ligesom sadan skubbet lidt. Sa det er rigtig godt. Og det kan man
jo ikke i fitnesscenter, der kan jeg jo ikke ga hen og skubbe ham
af cyklen ved siden af mig!” (Torben 67 ar).

MotionsFloorball giver energi og faerre bekymringer i dagligdagen.
Det kunne forskere konstatere efter et 10 ugers forlgb hos kvinder
i alderen 30-60 ar, som mgdtes én til to gange om ugen for at spille

MotionsFloorball. Efter forlgbet blev deltagerne spurgt om, hvad de
syntes om forlgbet. Her er et lille udvalg af udtalelserne:

= "Fedt at alle uanset alder, kgn og kondition kan vaere med.”

= "Alletiders chance at fa lov at prgve denne idrzet i et projekt. Su-
per glad for min plads her! Har nydt hver traening, for ja, det er en
super sjov made at vaere aktiv, fa samvaer samt motion. Fortsaet-
ter gerne. Opstart af et sddant hold er alletiders. Jeg takker.”

® "Fed idraet og skgnne kvinder. Vi griner, sveder og man glemmer
tid og sted! Er s glad for at jeg fik denne mulighed! Tak for det!”

= “Det er sa dejligt at have det sjovt imens vi sveder. Noget mere
motiverende end at std alene pa et Igbeband i fitness centeret!
Hvis vi kunne mdle pa antal smil og grin er det en stor succes.
Skent med en idraet, hvor vi som nybegyndere alle er 'lige’ og
det er tydeligt, at vi alle bade gerne vil dygtiggere os og sa bare
traene med store smil pa laeben”

= "Det er dejligt og frit og meget positivt at vaere sammen med 20
ukendte 'damer’ Personligt har jeg udviklet mig muskelmaes-
sigt. P4 5 uger er der sket en hel del. Ogsa med min indstilling til
mg@det med fremmede/ukendte kvinder. Tak for et godt forlgb.”

Spergeskemaer viste desuden, at kvinderne fglte et markant Igft i
deres energiniveau og deres genelle velbefindende samt, at kvin-
derne fglte sig mindre angste i dagligdagen.






Med denne "opskriftsbog” er | nu klar til at begynde med MotionsFloorball.

Ingen vellykket middagsret tilbereder som bekendt sig selv — de vigtigste ingredi-
enser til et succesfuldt forlgb er vilje og handlingskraft. Tilseettes veerktgjerne og
vidensdelen fra denne bog, er der dog ikke langt fra tanke til handling.

Vi har udarbejdet denne bog med udgangspunkt i forskning og praktiske erfaringer,
men husk, at MotionsFloorball er i sig selv ikke en videnskab — MotionsFloorball
handler om mennesker og gode oplevelser.

Jacob Vorup, f. 1985.

® Uddannet idraetsfysiolog i 2013

® Ph.d. stipendium pa Institut for Idraet og Ernzering, Kebenhavns Universitet, i perioden 2013-2016.
® Har forsket i sundhedsfremmende effekter af fysisk aktivitet — med fokus pa floorball.

= Tilknyttet DGl som landsinstruktgr inden for Igb og CrossGym.

= Medforfatter til tematraeneruddannelsen “Supermotionisten” i DGI.

= Eliteudgver i ishockey (2000 — 2008).

= |nstrukter for en raekke motions- og idraetshold i forskellige regi.

Kare Seidelin, f. 1986.

= Uddannet idraetsfysiolog i 2013

= Udviklingskonsulent i Dansk Forening for Rosport.

» Har forsket i sundhedsfremmende effekter af floorball pa Institut for Idraet og Ernzering, Kebenhavns Universitet.
® Har spillet floorball i flere ar.

Har veeret instruktgr og traener i forskellige idraetsforeninger.

Har undervist i idraet i gymnasiet 2011-2015.

Elbe et al. 2010. Experiencing flow in different types of physical activity intervention programs: three randomized studies.
Nielsen et al. 2014. Health promotion: The impact of beliefs of health benefits, social relations and enjoyment on exercise continuation.

Nyberg et al. 2014. Biomarkers of vascular function in premenopausal and recent postmenopausal women of similar age: effect of
exercise training.
Seidelin et al. Adaptations in bone, skeletal, muscle and glucose control with intermittent exercise training in post- and premenopausal

women of similar age.
Vorup et al. Physiological adaptations and health benefits of floorball training in elderly men.

Information om floorball og forskning
Center for Holdspil og Sundhed: www.holdspil.ku.dk

Information om floorball
Dansk Floorball Union: www.floorball.dk
DGI: www.dgi.dk
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