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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 13 - 14 : Evne til & gjenskape
ar ma jobb.e bevisst mgd a utvikle | prestasjoner pd& sitt hay-

spillernes vinnermentalitet

este nivd og samtidig
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1 veere utviklingsorientert
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For aldersgruppen 13-14 &r kan treneren ta i bruk verktay som: beskrivelser av arbeidskrav, tester og kapasitetsprofiler i arbeidet med
& utvikle en god vinnermentalitet hos spillerne. Det viktigste verktayet er likevel & ha et bevisst fornold til hvordan man kommuniserer
konstruktivt og positivt rundt spillernes egen bevissthet om tanker og adferd som er bestemmende for mentaliteten. Mgt forberedt
pd trening med hensyn til hva du gnsker & f& fram og hvordan du skal ordlegge deg. Serg for god struktur og disiplinert giennomfg-
ring av treningsgktene og legg vekt pd betydningen av kvalitet for & oppnd framgang. Bidra til & gi spillerne positive mestringsopp-
levelser og samtidig utfordringer gjennom valg av aktivitetsform og avelser som passer nivaet fil gruppen. Veer tydelig pd krav og gi
spillerne positive tilbakemeldinger nér disse falges opp. Gi spillerne klare individuelle utviklingsmal og gi konkret feedback pd disse.



Trenere for aldersgruppen 13 - 14
ar ma jobbe bevisst med a utvikle
spillernes ferdighetsrepertoar

Spesialisering

Bruke repertoar
Struktuelle ferdigheter

Bruke repertoar
Relasjonelle ferdigheter

Repertoar
individuelle ferdigheter

. Fotball
~ ~ . _koordinasjon

~

For aldersgruppen 13-14 &r kan treneren ta i bruk verktay som: beskrivelser av arbeidskrav, tester og kapasitetsprofiler i arbeidet
med & utvikle spillernes fotballferdigheter. Et grunnleggende minstekrav er & sgrge for nok aktivitet med ball pd fellestreningene
og samtidig stimulere fil mer egenaktivitet. Bruk tid under farste halvdel av gktene fil & gjennomfare gvelser som stimulerer gye-fot
koordinasjonen. Ferdigheter i kategoriene faring av ball, 1.touch/medtak og pasninger er grunnleggende. @velser med en eller flere
av disse ferdighetene ber alltid voere med. Fokuser p& betydningen av kvalitet under treningen. A bruke ferdighetsrepertoaret rela-
sjionelt trenes best i ulike spillvarianter. Spill minimum 40 minutter pd& de aller fleste treningene og veer bevisst pd hvilke momenter og
retningslinjer for spillet du gnsker & forsterke giennom coachingen. Sgrg for & trene og gi tilbakemeldinger p& ferdighetsmomenter

som du ansker & se igjen i kampene.

FERDIGHETS
REPERTOAR |

| som tilfredstiller morgen-

i I dagens krav og som gir

forutsetninger for videre
utvikling

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

* System/formasjon/spillestil
* Kollektive retningslinjer

—

* Ferdigheter offensivt (med§b§drl)~ ~.
* Ferdigheter defensivt (vinne ball)

* Ferdigheter offensivt (med ball)
* Ferdigheter defensivt (vinne ball)

» Grunnleggende bevegelser med bglk ~ g
» Generell ballkontroll =2

-

« Grunnleggende ferdigheter”
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For aldersgruppen 13-14 &r kan treneren ta i bruk verktay som: beskrivelser av arbeidskrav, tester og kapasitetsprofiler i arbeidet med
& utvikle spillernes fotballfysiologi. Spillerne har ulike genetiske forutsetninger med tanke pd & utvikle de fysiologiske ressursene sine.
Bruk oppvarmingsdelen og avslutningsdelen av noen treningsekter i uka fil dette. Velg gvelser som stiller krav fil raske retningsforand-
ringer, smd korte spurter i tillegg til ballgvelser som stimulerer balanse, rytme og koordinasjon for & trene fotballagilitet og fotballko-
ordinasjon. Gi spillerne freningsprogram for spenst/styrke, hurtighet og/eller utholdenhet avhengig av fysiologisk utvikling og behov.
Bruk gvelser fra gvelsesbanken og sett disse inn i en fornuftig sammenheng med resten av treningsplanen. Utvikling av fysiologiske
ressurser krever kontinuerlig arbeid og tdlmodighet over tid. Bruk tester for & illustrere framgang pd fysiologiske parametere.



TRENERTEAMETS UTFORDRING OG ANSVAR
VINNERMENTALITET FOTBALLFERDIGHET FOTBALLFYSIOLOGI

* Tilrettelegge for treninger
med mye ballkontakt

* Organisere treninger hvor
spillerne gver ferdighete-
ne under kamplike betin-
gelser

Stille krav til kvalitet p&
ferdighetsavelser

* Tilrettelegge for spillakfi-
vitet med fokus p& spill-
prinsipper og relasjoner

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




FAKTA KONSEKVENS FOR TRENER

e Store ulikheter i mental/fysiologisk modenhet

e Ekstrem vekstperiode for mange > Retningslinjer MA brukes likt ovenfor alle

e Konsentrasjon gker hos spillerne - Forklar HENSIKTEN med treningen
e Leerevilligheten er god og zergjerrigheten hgy

e Spillerne forstar verbal instruksjon

MAL FOR TRENINGSARBEIDET MED ALDERSGRUPPEN

Skape trygghet og fortsatt sosialisering for spillerne
Skape faste rammer for giennomfgringen av treningsgkta
Skape elementaere samvaersregler — Hgflighet / Disiplin

Gjenta ofte AT DU MA TRENE MYE for 3 bli en god fotballspiller og vaer tydelig nar det gjelder krav
til GOD KONSEN TASJON og INN SATS pa trening

Skape et bevisst forhold til trening blant spillerne ved a gi dem klare utviklingsmal




EKSEMPEL PA GJENNOMFQGRING AV TRENINGSUKE

5 treninger pluss kamp — Fokus p& helhet innenfor omrddene vinnermentalitet, fotballferdighet og fotballfysiologi

Pasningsgvelser
@velser 10-12 min

Med ball 10 min
Koordinasjon

Med ball 10 min
Koordinasjon

Nedvarming

30 min
Basisgvelser

M T o T F L S
Trening Trening Trening Kamp Trening Fri Trening
Fotball og Fotball og Fotball Restitusjon, Fotball- Fysisk program og
Fysisk program Fysisk program ferdighet og Fysisk Fotball

program
Oppvarming Oppvarming Oppvarming Oppvarming Oppvarming Oppvarming
Uten ball 10 min Uten ball 10 min Uten ball 10 min Jogg rolig 20 min Uten ball 10 min
Med ball 10 min Agilitet Agilitet Kamp Fotballferdighet Aerob trening

Ball laype
Spill

Serg for god
giennomfering av
oppvarmingen
Still krav til kvalitet
under gvelser

Gi positiv feed-
back og giros for
gode prestasjoner
i spill

Aktiv coaching
Avslutter samlet

Serg for god
giennomfering av
oppvarmingen
Still krav til kvalitet
under gvelser

Ha klare momen-
ter & fokusere pd&
under spillet
Avslutter samlet

Serg for god
giennomfering av
oppvarmingen
Still krav til kvalitet
under gvelser

Ha klare momen-
ter & fokusere pa
under spillet
Avslutter samlet

Fokuserer p&
momenter man
har avd p& og
snakket om pd
freningene

Serg for god
giennomfering av
oppvarmingen
Forsterk gode valg
og prestasjoner
under kampen
Avslutter samlet

Gir tilbakemelding
pd giennomfarin-
gen av kampen

i forhold til fokus
man hadde i for-
kant av kampen,
samt evt ogsd
andre tilbakemel-
dinger.
Oppfordrer til &
frene egentrening
lerdag

Avslutter samlet

Spill Spill Pasningsgvelser Firkantspill 6vsé [ 7vs7 [ 8vs8
4vs4 m vegger 7vs7 [ 8vs8 @velser 10-12 min Fotballtennis Nedvarming
Styrketrening Avslutningstrening | Spill Touchbox
Styrkesirkel Nedvarming 6vsé [ 7vs7 Styrketrening

Avslutningstrening Liten styrkesirkel

Nedvarming Forebyggende

Nedvarming

Treneren Treneren Treneren Treneren Treneren Treneren
Mater forberedt Mgter forberedt Mater forberedt Mgter forberedt Mater forberedt Mgter forberedt

Har fokus p& god
innsats under den
aerobe delen av
freningen
Coacher pd beve-
gelse uten ball og
balltempo i spill
Avslutter samlet




EKSEMPEL PA GJENNOMFQGRING AV TRENINGSUKE

4 treninger pluss kamp — Fokus pd fotballferdighet / pasningsspill samt ivareta arbeid med vinnermentalitet og

fotballfysiologi
M T (0] T F L S
Trening Trening Fri Kamp Trening Fri Trening
Fotball og Fotball og Restitusjon, Fotball- Fotball
Fysisk program Fysisk program ferdighet og Fysisk
program
Oppvarming Oppvarming Oppvarming Oppvarming Oppvarming
Uten ball 10 min Uten ball 10 min Jogg rolig 20 min Uten ball 10 min
Med ball 10 min Pasningse@velser Kamp Fotballferdighet Pasningsevelser

Serg for god gjen-
nomfgring av opp-
varmingen

Still krav til kvalitet
under gvelser

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

Still krav til kvalitet
under gvelser

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

og oppfordrer til &
frene egentrening
onsdag (pasninger)

Fokuserer pd beve-
gelse og neyaktig-
het for & skape et
godt pasningsspill
Serg for god gjen-
nomfgring av opp-
varmingen

Forsterk gode valg
og prestasjoner
under kampen
Avslutter samlet

Gir tilbakemelding
pd giennomfaringen
av kampen i forhold
fil fokus man hadde
i forkant av kampen,
samt evt ogsd andre
filbakemeldinger.
Oppfordrer til & trene
egentrening lgrdag
(Styrke eller trening
med ball)

Avslutter samlet

Pasningse@velser @velser 10-12 min Firkantspill @velser 20-25 min
@velser 10-12 min Boksspill i overtall Nedvarming Styrketrening Spill

Spill Spill Styrkesirkel 6vsé [ 7vs7

4vs4 m vegger 8vsé [/ 7vs5 [ 5vs3 Forebyggende

Styrketrening Nedvarming Nedvarming

Styrkesirkel

Nedvarming

Treneren Treneren Treneren Treneren Treneren

Mgter forberedt Mgter forberedt Mgter forberedt Mgter forberedt Mgter forberedt

Serg for god gjen-
nomfgring av oppvar-
mingen

Still krav til kvalitet
under gvelser
Coacher pd& tempo
og kvalitet i beve-
gelser uten ball med
tanke pd & bli spilloar
samt ngyakfighet i
pasningsspillet
Avslutter samlet




EKSEMPEL PA GJENNOMFQGRING AV TRENINGSUKE

3 treninger pluss kamp - Fokus p& fotballferdighet / 1.forsvarer samt ivareta arbeid med vinnermentalitet og

fotballfysiologi
M T (0] T F L S
Trening Trening Fri Kamp Trening Fri Fri
Fotball og Fotball Restitusjon, Fotball-
Fysisk program ferdighet og Fysisk
program
Oppvarming Oppvarming Oppvarming Oppvarming
Uten ball 10 min Uten ball 10 min Jogg rolig 20 min
Med ball 10 min 1.F gvelse Kamp Fotballferdighet
1.F gvelse Tvs1 10-12 min Firkantspill
Tvs1 10-12 min 2vs2i10-12 min Nedvarming Styrketrening
Spill Spill Styrkesirkel
4vs4 [ 5vs5 4vs4 [ 5vsS Nedvarming
Styrketrening Nedvarming
Styrkesirkel
Nedvarming
Treneren Treneren Treneren Treneren
Mgter forberedt Mgater forberedt Mgater forberedt Mater forberedt

Serg for god gjen-
nomfgring av opp-
varmingen

Still krav til kvalitet
under gvelser

Gi positiv feedback
og giros for & vinne
ballen i spill

Aktiv coaching p& &
komme fidlig i press
Avslutter samlet

Still krav til kvalitet
under gvelser

Gi positiv feedback
og giros for & vinne
ballen i spill

Aktiv coaching p& &
komme tidlig i press
Avslutter samlet

og oppfordrer til &
frene egentrening
onsdag

Fokuserer pd &
komme tidlig i press
og aggressivitet som
1. forsvarer.

Serg for god
gjennomfaring av
oppvarmingen
Forsterk gode
prestasjoner under
kampen

Avslutter samlet

Gir tilbakemelding
pd giennomfaringen
av kampen i forhold
fil fokus man hadde
i forkant av kampen,
samt evt ogsd andre
filbakemeldinger.
Oppfordrer til & trene
egentrening lgrdag
(Styrke eller trening
med ball)

Avslutter samlet




RETNINGSLINJER FOR SPILLET

Sett i gang bakfra

Vinkle spillet inn sentralt pa egen halvdel

Vinkle spillet ut pa motstanderens halvdel

Snu spillet (nar eget lag har ballen)

BEVEGELSE, BREDDE og DYBDE i angrep
Possession (Hold ballen i laget, avventende angrep)
Omsitilling til angrep/overganger

(nar muligheten er der)

e Omstilling til forsvar (kom pa rett side og
pa plass i ledd)

e Soneforsvar (Posisjonering i forhold til
MEDSPILLER)

e konsentrere i forsvar (Sideforskyving/

avstander i ledd)

Dybde (Sikringsforhold i ledd/avstand

mellom ledd)

Ansvar som 1.F (naermeste mann i tydelig press)

Gjenvinning hgyt (nar muligheten er der)

Ps: Trenere i Fauske/Sprint som gnsker et mer detaljert
dokument som omhandler spillestil kan fa et eksemplar

av klubbens spillestilsdokument ved & henvende seg til
klubben.

SPILLEPRINSIPPER

| arbeidet med ferdighetsutvikling hos unge spillere
bgr man etterstrebe a spille pa en mate som i seg selv
bidrar til 3 utvikle ferdighetene. Ved overgangen til
11’er fotball bgr i tillegg spillerne fa en forstaelse av
de grunnleggende spilleprinsippene:

BEVEGELSE | ANGREP OG BALANSE | FORSAR
DYBDE | ANGREP OG KONSENTRERING | FORSVAR
DYBDE | ANGREP OG DYBDE | FORSVAR

Trenere for denne aldersgruppen bgr oppfordre spillerne
til 4 tgrre a spille ballen mye innad i laget.
Det er lov a spille bakover og pa tvers for a holde ballen
i laget og vente pa muligheter til 3 angripe.
Mulighetene til 3 spille ballen framover skal utnyttes
nar de oppstar. Gjerne rett etter at ballen er vunnet.

e Spillerne bgr laere de grunnleggende prinsippene

e for soneforsvar.

e Spillerne bgr leere forskjell pa hgyt og lavt press.

e Deterlov a presse hgyt for a gjenvinne tidlig hvis

e muligheten er der (Sta etter med hele laget).
¢ JOBBE BEGGE VEIER e TA ANSVAR
e TGRR A SPILLE e TEMPO NAR MAN ANGRIPER



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 og mestringsopplevelser pa

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 13-14 ar kan alle benyttes

TILPASSET KAMPARENA
UNGDOMSAVDELINGENS
HANDBOK

Her fi nner du retningslinjer
for differensiering av spilletid.

HOSPITERING
Falg klubbens retningslinjer

Ungdomsavdelingen har

egne retningslinjer for hospitering.
Trenere bes fglge disse prosedyrene
ved hospitering mellom
treningsgrupper



HVORFOR HOSPITERING?

Det grunnleggende ved hospitering er at en gir spillere som har ferdigheter, tid og motivasjon et tilbud om trening(er)
og/eller kamp(er) i en treningsgruppe med gjennomgaende hgyere ferdighetsniva enn det spilleren far giennom
treningshverdagen i sitt lag.

| praksis betyr det at spilleren far spille med og mot eldre/bedre spillere i trenings- og/eller kampsituasjon. Spilleren vil da
normalt oppleve at ”alt” foregar i et hgyere tempo, og det setter hgyere krav til bade handlingsvalg og handling -
fotballferdigheten.

Hospitering kan ogsa brukes som virkemiddel for 3 bygge opp under spillere som viser gode holdninger i sitt treningsmiljg.
Altsa a hospitere opp en spiller som ikke ngdvendigvis er den fremste i sin treningsgruppe, men som har vist en
treningsmoral over tid som man gnsker a gi en positiv oppmerksomhet.

HVORDAN KOMMER HOSPITERING | STAND?
1) Trener for et hgyere rangert lag kontakter trener for et lavere rangert lag og gnsker a se en spiller et niva hgyere opp.
2) Trener for et lavere rangert lag kontakter trener for et hgyere rangert lag og gnsker a se en spiller et niva hgyere opp.

Som en grunnholdning internt er det gnskelig at trenerne er positive til 3 imgtekomme gnsker om hospitering. Det styrker
samarbeidet. Under avtalt hospiteringsperiode er det naturlig at det er tett kontakt mellom trenerne for involverte lage. |
siste innstans er det naturlig at det er trenerne for den treningsgruppen det hospiteres til som vurderer i hvilken grad
hospiteringen har veert vellykket og hvem som eventuelt kan hospitere videre.

——)




FOLGENDE PRINSIPPER GJELDER FOR INTERN HOSPITERING

Trenerutvikler har ansvaret for hospitering.

Samtlige trenere har ansvar for oversikt og god kommunikasjon mellom

lagene slik at man til enhver tid har oversikt over aktuelle spillere til hospitering.

Hospitering fra andre klubber skal gjgres i samrad med sportslig utvalg i ungdomsavdelingen og
Trenerutvikler/daglig leder.

Dersom trenere ikke gnsker a avse spillere til hospitering, sa avgjgres forholdet i sportslig utvalg i
ungdomsavdelingen.

PROSESS VED INTERN HOSPITERING

Trenere for lag/treningsgrupper som spiller skal hospitere mellom blir enige om opplegg og bakgrunn

for hospitering, samt varighet.

Trener for lag/treningsgruppe som spiller tilhgrer informerer foresatt til spiller, og aktuell spiller.

Trenere for respektive lag informerer respektive foreldrekontakter. (kort e-post eller telefon)

Trenere orienterer sine respektive spillergrupper om hospiteringen som er avtalt.

Ved permanent hospitering/fl ytting av spillerens tilhgrighet fra en treningsgruppe til en annen, skal samme
prosess fglges. | tillegg skal sportslig utvalg i ungdomsavdelingen formelt godkjenne endringen av spillerens
gruppetilhgrighet.
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