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Trenerteamets utfordring og ansvar
Eksempler pa treningsuker

Retningslinjer for spill pa trening og kamp

Retningslinjer for differensiering

Fotballsparkere kjennetegnes ved mangelfulle
taktiske og tekniske egenskaper som muliggj@r
konstruktive, kreative, og utviklende handlingsvalg.
Valget blir da altfor ofte «blinde» spark uten en klar
intensjon.

Fotballspillere har overblikk og spilleforstaelse som
gjor dem i stand til 3 gjgre hensiktsmessige valg til
beste for eget lag nar de spiller. Spillerne beveger seg
mye og hensiktsmessig uten ball, for & skape rom for
seg selv og medspillere. Bevegelsen gir ballfgrer flere
alternative handlingsvalg. Som ballfgrere har
fotballspillere individuelle ferdigheter som gjgr dem i
stand til 3 utfgre den gnskede teknikken somkreves
for deet beste valget med kraft og presisjon.
Fotballspillere har mot og trygghet til a forsgke
konstruktive Igsninger i alle situasjoner. Kort sagt —
gode spillere som spiller med hverandre og som har
selvtillit og mentalitet til 3 tgrre.




Mentalitet Handlingsvalg

Er i forkant

Ser alltid ut til & ha god tid
Tar hurtig de riktige valgene
Genialt — men ofte enkelt

Stort engasjement
Presterer ofte pa beste niva
Har vinnerskalle

Teknisk repertoar

Fysiologiske ressurser Bredt repertoar

Spisskompetanse ut fra rolle

Atlet med fysiologisk
Hay treffprosent

spisskompetanse ut fra sine
genetiske forutsetninger

https://www.gg.com/story/lionel-messi-bicycle-assist



Trenere for aldersgruppen 11 - 12 ' Evne 1l & ai
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spillernes vinnermentalitet este niva og samfidig

I
1 veere utviklingsorientert
I

For aldersgruppen 11-12 &r bear trenerens arbeid med & utvikle spillernes vinnermentalitet ligge pd et grunnleggende nivd. Fokus
i denne aldersklassen bgr voere rettet mot & stimulere spillernes lidenskap for fotball, selvtilit og holdninger. Dette vil gi spillerne et
godt utgangspunkt for & kunne jobbe med eget utviklingsfokus i senere aldersklasser. Mat forberedt pd trening med hensyn til hva
du gnsker & f& fram og hvordan du skal ordlegge deg. Serg for god struktur og disiplinert gjennomfaring av treningsektene. Still ty-
delige krav til adferd og jobb samtidig med & holde et godt humar pd frening. Gjenta ofte oppfordringer fil spillerne om & holde pd
mye med ball ogsd utenom fellestreningene. Gi spillerne positive mestringsopplevelser og samtidig sm& men overkommelige utfor-
dringer giennom valg av akfivitetsform og avelser som passer nivéet til gruppen. Veer tydelig p& adferdskrav og gi spillerne positive
tilbakemeldinger ndr disse falges opp.
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spillernes ferdighetsrepertoar ﬁ forutsetninger for videre
REPER‘OAR ! utvikling

Spesialisering * Rolleferdigheter (ind.)
* Rolleferdigheter (rel.)
* Spisskompetanse

Bruke repertoar » System/formasjon/spillestil
Struktuelle ferdigheter * Kollektive retningslinjer

-~ -

Bruke repertoar * Ferdigheter offensivt (med ball) i

Relasjonelle ferdigheter * Ferdigheter defensivt (vinne ball)

! Repertoar * Ferdigheter offensivt (med ball)
g individuelle ferdigheter * Ferdigheter defensivt (vinne ball)

Fotball * Grunnleggende bevegelser med ball
koordinasjon * Generell ballkontroll

For aldersgruppen 11-12 &r ber treneren arbeide malrettet og systematisk med & utvikle spillernes ferdighetsrepertoar.

En drsplan med tilhgrende periodeplaner hvor man sikrer at spillerne fér god skolering i de grunnleggende ferdighetene og mulig-
het til & ave disse i fornuftige spillvarianter er & foretrekke. Et minstekrav er & sarge for nok aktivitet med ball pd fellestreningene og
samtidig stimulere til mer egenaktivitet. Bruk tid under farste halvdel av gktene fil & gjennomfare gvelser som stimulerer aye-fot ko-
ordinasjonen. Ferdigheter i kategoriene fering av ball, 1.fouch/medtak og pasninger er grunnleggende. @velser med en eller flere
av disse ferdighetene ber alltid veere med pd samtlige treninger. Fokuser pd betydningen av konsentrasjon under treningen. Jobb
med f& og enkle instruksjonsmomenter og vis gode avingsbilder pd hver avelse. A bruke ferdighetsrepertoaret relasjonelt trenes best

i spill. Gi mye positiv feedback nér spillerne lykkes.
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For aldersgruppen 11-12 &r ber trenerens arbeid med & utvikle spillernes fotballfysiologi ligge pd et grunnleggende niva. Spillerne
har ulike genetiske forutsetninger med tanke p& & utvikle de fysiologiske ressursene sine. Fokus for det fysiologiske arbeidet i denne
aldersklassen bar rettes mot & stimulere spillernes fotballagilitet og fotballkoordinasjon. Fotballagilitet er raske, kvikke og smidige
bevegelser med og uten ball. Denne kan trenes ved & inkludere gvelser som stiller krav til raske retningsforandringer. Bruk oppvar-
mingsdelen av en eller to akter i uka til dette. @velser i stige og @velser med smd korte spurter med retningsforandringer er nyttige.
Sistnevnte kan gjennomferes bdde med og uten ball. Fotballkoordinasjon trenes ved & inkludere gvelser som stimulerer balanse,
rytme og aye-fot koordinative ferdigheter. Litt avanserte kjeglelayper og avelser hvor ballen mé kontrolleres fra eller spilles mens den
eriluften er enkle men svcert nyttige virkemidler. Utvikling av fysiologiske ressurser krever kontinuerlig arbeid og tdlmodighet over fid.
A utfordre spillerne i aldersgruppen 11 - 12 &r pd& fotballagilitet og fotballkoordinasjon er et godt utgangspunkt for det fysiologiske
arbeidet som naturlig intensiveres i senere aldersklasser.



TRENERTEAMETS UTFORDRING OG ANSVAR
VINNERMENTALITET FOTBALLFERDIGHET FOTBALLFYSIOLOGI

* Tilrettelegge for treninger
med mye ballkontakt

e Ofte benytte avelser
hvor ferdighetene fgring
/1.touch/medtak /pasnin-
ger tfrenes

« Stille krav til kvalitet p&
ferdighetsavelser

* Tilrettelegge for spillakfi-
vitet p& sma flater med
mye ballkontakt pr spiller

 Utvikle laget farst og
fremst gjennom utvikling
av ferdigheter og relasjo-
ner




FAKTA KONSEKVENS FOR TRENER

e Opptatt av reggler og rettferdighet > Retningslinjer MA brukes likt ovenfor alle
e Lerevilligheten gker Forklar kort HENSIKTEN med treningen
e Kan ta verbal instruksjon - Vis fortsatt gode gvingsbilder ved nye gvelser

MAL FOR TRENINGSARBEIDET MED ALDERSGRUPPEN

e Skape trygghet og fortsatt sosialisering for spillerne

e Skape faste rammer for gjennomfgringen av treningsgkta

e Skape elementaere samvaersregler — Hgflighet / Disiplin

e Gjenta ofte AT DU MA TRENE MYE for & bli en god fotballspiller og veer tydelig nar det gjelder krav
til GOD KONSENTASJON og INNSATS pa trening

e Skape et bevisst forhold til egentrening ved a gi spillerne eksempler pa god egenaktivitet -
Gjenta ofte oppfordringer om daglig bruk av ballen utenom treningene




EKSEMPEL PA GJENNOMFQGRING AV TRENINGSUKE

4 treninger pluss kamp — Fokus p& helhet innenfor omrddene vinnermentalitet, fotballferdighet og fotballfysiologi
PS: Dersom det kun er mulig & trene 60 min s& kort ned pd oppvarming/avelser. SPILL ALLTID min 40 min.

Pasningsgvelser
@velser 12-15 min

Med ball 10 min
Koordinasjon

Nedvarming

Pasningsgvelser
@velser 12-15 min

M T (o] T F L S

Trening Trening Fri Kamp Trening Fri Trening

Fotball Fotball og Fotball Fysisk program og
Fysisk program Fotball

Oppvarming Oppvarming Oppvarming Oppvarming Oppvarming

Med ball 10 min Uten ball 10 min Med ball 10 min Uten ball 10 min

Ball lzype Agilitet Kamp Ball lzype Agilitet

Med ball 10 min
Koordinasjon

Serg for god gjen-
nomfgring av opp-
varmingen

Still krav til kvalitet
under gvelser

Gi positiv feedback
og giros for gode
prestasjoner i spill
Aktiv coaching
Avslutter samlet

Serg for god
giennomfaring av
oppvarmingen

Still krav til kvalitet
under gvelser

Ha klare momenter
& fokusere p& under
spillet

Avslutter samlet

Fokuserer p& mo-
menter man har
ovd pd og snakket
om pd treningene
Serg for god
giennomfaring av
oppvarmingen
Forsterk gode valg
og prestasjoner
under kampen
Avslutter samlet

Gi en kort kommentar

om kampen. Trekk
fram noe positivt.

Still krav til kvalitet
under gvelser

Gi positiv feedback
under spill
Oppfordrer til & trene
egentrening lerdag
Avslutter samlet

Spill Spill Firkantspill Spill

3vs3 / 4vs4 3vs3 / 4vs4 Spill 4vs4 [/ 5vs5 [ 6vsb

Nedvarming Avslutningsirening 3vs3 / 4vs4 Avslutningstrening

Uttgyning Nedvarming Nedvarming Nedvarming
Uteyning Utteyning Uteyning

Treneren Treneren Treneren Treneren Treneren

Meater forberedt Meter forberedt Meter forberedt Meater forberedt Mgter forberedt

Serg for god gjen-
nomfegring av opp-
varmingen

Still krav til kvalitet
under gvelser

Ha klare momenter
& fokusere pd under
spillet

Avslutter samlet




EKSEMPEL PA GJENNOMFQGRING AV TRENINGSUKE

3 treninger pluss kamp — Fokus p& fotballferdighet / pasningsspill samt ivareta arbeid med vinnermentalitet og
fotballfysiologi PS: Dersom det kun er mulig & trene 60 min s& kort ned pd oppvarming/evelser. SPILL ALLTID min 40 min.

mingen

Still krav til kvalitet
under gvelser

Gi positiv feedback
og giros for gode
pasninger i spill
Aktiv coaching p&
pasningsvalg
Avslutter samlet

Gi positiv feedback og
giros for gode pasnin-
ger i spill

Aktiv coaching pd&
pasningsvalg

Avslutter samlet og
oppfordrer til & trene
egentrening onsdag
(pasninger)

for & skape et godt
pasningsspill

Serg for god gjen-
nomfgring av oppvar-
mingen

Forsterk gode valg og
prestasjoner under
kampen

Avslutter samlet

noe positivt.

Still krav til kvalitet under
ovelser

Gi positiv feedback
under spill

Oppfordrer til & trene
egentrening lgrdag
Avslutter samlet

M T o T F L S
Trening Trening Fri Kamp Trening Fri Fri
Fotball Fotball og Fotball og
Fysisk program Fysisk program
Oppvarming Oppvarming Oppvarming Oppvarming
Med ball 10 min Uten ball 10 min Kamp Med ball 10 min
Ball lzype Agilitet Nedvarming Koordinasjon
Pasningsg@velser Pasningsavelser Utteyning Pasningsevelser
@velser 15-20 min @velser 20 min @velser 15-20 min
Spill Boksspill i overtall Firkantspill
3vs3 / 4vs4 Spill Spill
Nedvarming 4vs4 [ 5vs5 [ 6vsé 3vs3 / 4vs4
Uttayning Nedvarming Nedvarming
Utteyning Uteyning
Treneren Treneren Treneren Treneren
Mgter forberedt Mgater forberedt Mgter forberedt Mgater forberedt
Serg for god gjen- Still krav til kvalitet un- Fokuserer p& beve- Gi en kort kommentar
nomfaring av oppvar- | der gvelser gelse og ngyaktighet | om kampen. Trekk fram




EKSEMPEL PA GJENNOMFQGRING AV TRENINGSUKE

2 treninger pluss kamp — Fokus pd fotballferdighet / 1.forsvarer samt ivareta arbeid med vinnermentalitet og fot-
ballfysiologi PS: Dersom det kun er mulig & trene 60 min s& kort ned p& oppvarming/avelser. SPILL ALLTID min 40 min.

Still krav til kvalitet under
ovelser

Gi positiv feedback og
giros for & vinne ballen
i spill

Aktiv coaching p& &
komme fidlig i press
Avslutter samle

Gi positiv feedback og gi
ros for & vinne ballen i spill
Aktiv coaching pd& &
komme tidlig i press
Avslutter samlet og oppfor-
drer til & trene egentrening
onsdag

Serg for god giennomfga-
ring av oppvarmingen
Forsterk gode prestasjoner
under kampen
Oppfordrer til & trene
egentrening ihelgen
Avslutter samlet

M T o T F L S
Trening Trening Fri Kamp Fri Fri Fri
Fotball og Fotball

Fysisk program

Oppvarming Oppvarming Oppvarming

Med ball 10 min Med ball 10 min

Ball lzype Koordinasjon Kamp

Uten ball 10 min 1.F gvelse

Agilitet Tvs1 10-12 min Nedvarming

1.F gvelse 2vs2i10-12 min

Tvs1 10-12 min Spill

Spill 3vs3 / 4vs4 |/ 5vsb

3vs3 / 4vs4 [ 5vsd Nedvarming

Nedvarming Uteyning

Utteyning

Treneren Treneren Treneren

Mgter forberedt Mgater forberedt Mgater forberedt

Serg for god gjennomfg- | Sfill krav til kvalitet under Fokuserer p& & komme tid-

rng av oppvarmingen ovelser ligipress




RETNINGSLINJER FOR SPILLET

Keeper skal oftest kaste ballen ut kort
Begynn & spille bakfra

Bredde i angrep (Nar eget lag har ballen)
Snu spillet (Nar eget lag har ballen)
Bevegelse (Fram i angrep, Ned i forsvar)
Dybde i angrep (Stgtte til ballfgrer)

La motstanderens keeper sette i gang spillet.

(Trekk spillerne litt ned f@r man presser)
Ansvar som 1.F (Naermeste man i press)

ENKLE INSTRUKSJONER SOM KAN BENYTTES

”"Kast ballen til en av backene” og

"Sett i gang kort”

"Tarr a spille bakfra”, ”Inviter” og Vil ha ballen i
beina”

"Backer bredt nar keeper har ballen”, ¢

"Rundt pa kanten og spill inn foran mal” og

"Tarr & drible ytterste mann og sa spill ballen”
"Torr og spille med hverandre”, "Kom i stotte” ,
"Snu spillet”

TIL MIDTBANESPILLERE: "Se etter lgsninger pa
motsatt side”

OFFENSIVT: "Vis oss”, "Vil ha ballen i beina” og
"Veer med framover”

DEFENSIVT: "Veer med i forsvar”, "Kom pa rett
side far vi starter & presse” og "Naermeste spiller
inn i press”.



Differensiering er forskjellsbehandling av spillerne i
positiv forstand.

| praksis innebaerer differensiering a tilpasse aktiviteten
med utgangspunkt i enkeltspillernes ferdighetsmessige
stasted.

Hensikten med differensiering er a gi alle spillerne
bade utfordringer

Differensiering kan gjennomfgres pa tre ulike mater:

1. Differensiering gjennom tilpasninger i TRENINGS@KTA
2. Differensiering gjennom TILPASSET KAMPARENA
3. Differensiering gjennom HOSPITERING

For aldersgruppen 9-10 ar skal nr 1 benyttes. Nr 2 kan
benyttes. Nr 3 Hospitering benyttes ikke i denne aldersgruppen.

Vurderes: Tilpasset kamparena
MELD OPP ETT LAG

meld pa 2 lag i cuper

Ett lag spiller en arsklasse opp -
Ett lag spiller i egen arsklasse

De beste spillerne spiller oftest
en klasse opp, mens de nest
beste oftest spiller i egen
arsklasse.

Total spilletid gjennom sesongen
skal veere tilnaermet lik for
alle.



Som trener og leder i barne- og ungdomsfotballen er men en av de synligste og viktigste ambassadgrene for FK Fauske/Sprint. Alle som innehar
disse rollene i klubben har et sarskilt ansvar for & fremme FAIR PLAY i fotballen.

1. Alle spillerne er like mye verdt.

2. Veer positiv og oppmuntre i medgang og motgang.

3. Vis respekt for klubbens retningslinjer

4. Tilrettelegg for et trygt miljg

5. Hils alltid pa motstandrens trener fgr kampen og takk alltid

6. for kampen etterpa.

7. Vis respekt for andre; ikke rgyk, bann eller vaer aggressiv pa
sidelinja.

8. Se pa dommeren som en veileder og gjgr dommeren god.

9. Respekter alltid avgjgrelsene og bidra til at dommeren trives.

10. Hils alltid pa dommeren fgr kampen og takk alltid for kampen
etterpa.

11. Veer et forbilde for barna med tanke pa adferd overfor
dommeren.




Ta godt vare pa dine medspillere og inkluder nye lagkamerater.
Unnga stygt spill og filming.

Skap trygghet og god lagand pa banen.

A trene og spille kamper med godt humgr.

A behandle motstanderne med respekt.

A hjelpe skadet spiller uansett lag.

A takke motstanderen etter kampen.

A ikke kjefte pa andre spillere eller dommeren.

O NV A WNPE

Som foreldre pa Fauske/Sprintlag har vi et saerskilt ansvar for & fremme FAIR PLAY i fotballen og
etterfolge foreldrevettreglene fra NFF.



Sportsplan Fauske/Sprint
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