Trenerguide

Spillere 7-8 ar




INNHOLD

Fotballfaglig utgangspunkt
Vinnermentalitet
Ferdighetsreportoar
Fotballfysiologi

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




TRENERTEAMETS UTFORDRING OG ANSVAR
VINNERMENTALITET FOTBALLFERDIGHET FOTBALLFYSIOLOGI

* Tilrettelegge for treninger
med mye ballkontakt

* Velg ett tema for hver
okt og benytt en eller to
gvelser til & frene pd oktes
tfema

« Stille krav til konsentrasjon
under gvelser

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

* Gispillerne positive tilba-
kemeldinger nér de lykkes
under gvelser og i spill
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utvikling

DET FYSISKE HUS

For aldersgruppen 7-8 skal frenerens arbeid med & utvikle spillernes fotballfysiologi ligge pd et grunnleggende niva. Spillerne har ulike
genetiske forutsetninger med tanke pd & utvikle de fysiologiske ressursene sine. | tillegg er det inntil ett &r aldersforskjell pd spillerne i
gruppen. Fokus for det fysiologiske arbeidet i denne aldersklassen rettes mot & stimulere spillernes fotballagilitet og fotballkoordina-
sjon. Fotballagilitet er raske, kvikke og smidige bevegelser med og uten ball. Denne kan trenes ved & inkludere gvelser som stiller krav
til raske retningsforandringer. @velser med sma korte spurter med retningsforandringer er nyttige. Sistnevnte kan gijennomfares b&de
med og uten ball. Fotballkoordinasjon trenes ved & inkludere gvelser som stimulerer balanse, rytme og @ye-fot koordinative ferdig-
heter. Kjeglelgyper og avelser hvor ballen mda kontrolleres fra luften far den spilles videre er enkle men sveert nyttige virkemidler for &
gve disse ferdighetene. A utfordre spillerne i aldersgruppen 7-8 &r p& fotballagilitet og fotballkoordinasjon gir et godt utgangspunkt
for det fysiologiske arbeidet som naturlig intensiveres i senere aldersklasser.



Trenere for aldersgruppen 7 - 8 ar | som tifredstiler morgen

ma jobbe bevisst med a utvikle | dagens kiav og som gt

spillernes ferdighetsrepertoar ﬁ forutsetninger for vidore
REPER‘OAR ! utvikling

L

Spesialisering * Rolleferdigheter (ind.)

* Rolleferdigheter (rel.)
* Spisskompetanse

Bruke reper’foar * System/formasjon/spillestil
Struktuelle ferdigheter * Kollektive retningslinjer

Bruke repertoar * Ferdigheter offensivt (med baIU ==

Relasjonelle ferdigheter * Ferdigheter defensivt (vinne ball)

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

Fotball » Grunnleggende bevegelser med ball
koordinasjon * Generell ballkontroll _-"
* Grunnleggende ferdigheter - -

-
-

~
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For aldersgruppen 7-8 Ar ber treneren arbeide mdlrettet og systematisk med & utvikle spillernes ferdighetsrepertoar.

En &rsplan med tilhgrende periodeplaner hvor man sikrer at spillerne f&r 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 ferste halvdel av gktene til & giennomfere gvelser som stimulerer gye-fot ko-
ordinasjonen. Spillerne i aldersgruppen 7 — 8 &r skal introduseres for grunnleggende teknikker i kategoriene faring, 1.touch/medtak,
pasninger , vendinger og skudd. Velg et av disse temaene som inngang til hver gkt og leg vekt p& betydningen av konsentrasjon
under treningen. Velg 1 eller 2 gvelser hvor du jobber med temaet for gkten. Bruk f& og enkle instruksionsmomenter og vis gode
gvingsbilder p& hver gvelse. Spill minimum 40 minutter.



Trenere for aldersgruppen 7 - 8 ar P |;v-né ;n-(‘j- -'én-slzg- -e- -
ma jobbe bevisst med a utvikle : presfgsjonergjpé sitt Fk)\gy—

spillernes vinnermentalitet este niva og samtidig

I
1 veere utviklingsorientert
I

For aldersgruppen 7-8 ar er trenerens arbeid med & utvikle spillernes vinnermentalitet pd et grunnleggende nivd. Fokus rettes mot & sti-
mulere spillernes lidenskap for fotball, selvtillit og holdninger. Trenere for aldersgruppen 7-8 &r er de ferste spillerne meter i fotballen og er
ofte avgjerende for hvorvidt spillerne vil frives godt pd trening og bli glade i & spille fotball (Utvikle lidenskap). Treneren har derfor et stort
ansvar for & bidra fil at spillerne opplever at de lykkes pé fotball-treningene (Selvbilde & Selvtillitt). Gi derfor mye ros ndr spillerne lykkes.
Til sist har frenerne for aldersklassen 7-8 &r en avgjarende rolle i forhold til & lcere spillerne opp i hva det vil si & veere pd trening (Verdier
og Holdninger). Forsgk & hold et godt humar pd trening, men lag tydelige adferdsregler. Mat forberedt pd frening med hensyn til hva du
ansker & f& fram og hvordan du skal ordlegge deg. Sarg for god struktur og disiplinert giennomfaring av gktene. A lcere spillerne hvordan

de skal opptre pd trening er et godt utgangspunkt for videre pdvirkning av spillernes mentalitet i senere aldersklasser.



FAKTA KONSEKVENS FOR TRENER

e Aggresjon rettes mot kamerater -  lag adferdsregler og fglg opp

e |dealer og forbilder star sentralt - Fortell at disse har trent mye fra de var 7-8 ar

e Fglsom for kritikk -  Gimye ros — veer varsom med kritikk

MAL FOR TRENINGSARBEIDET MED ALDERSGRUPPEN

Skape en trygg og en god sosial arena for spillerne
Skape faste rammer for gjennomfaringen av treningsgkta
Skape elementaere samvaersregler — Hgflighet / Disiplin

Gjenta ofte AT DU MA TRENE MYE for & bli en god fotballspiller og stimuler til egenaktivitet




EKSEMPEL PA GJENNOMFQGRING AV TRENINGSUKE

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

Gi positiv feedback
og giros for gode
prestasjoner i gvelser
og i spill.

Aktiv coaching.
Avslutter samlet.

A stér med ryggen mot mal:

B spiller fil A som tar imot bal-
len, vender og avslutter. B gér
fram med ryggen mot mail.

Har klare momenter

& fokusere pd under

spillet.

Oppfordrer fil & trene
egentrening onsdag.
Avslutter samlet.

Spillere slér til trener som legger igjen
for avslutning mot mal.

Sarg for & ha nok baller.

Bruk gjerne 2 mal for & sikre minst
mulig venting (ka).

1. okt 2. okt S
Trening Trening Kamp
Fotball Fotball og Fysisk program
Oppvarming Eks: Avslutninger Oppvarming Eks: Avslutninger (p& motrullende Oppvarming
Med ball 10 min fgring/avslutning Med ball 6-7 min ball) Kamp
Ball lzype ® Koordinasjon Nedvarming
Avslutninger ® MAL Avslutninger A A Alv\ALA A
@velser 12-15 min o @velser 12-15 min T
Spill ) ) Spill A A A A A
3vs3 / 4vs4 MAL @ 3vs3 / 4vs4
Nedvarming o Nedvarming
Uttayning 2 mdl med kort avstand. 1 ball | Utteyning Trener stér med alle ballene skrétt ut

pr spiller. Ballen fares fram fil fra mal. Spillere mater ball og avslut-

skuddhold og avslutning. Spil- ter.

leren henter ballen og stiller

seg bakerst i kgen bak det

andre malet.
Treneren Eks: Avslutninger Treneren Eks: Avslufninger Treneren
Mgater forberedt. vending/avslutning Mater forberedt. MAL Mgater forberedt.
Serg for god gjen- Serger for god gjen- Fokuserer p& mo-
nomfgring av opp- A@® nomfegring av oppvar- ) menter man har
varmingen. P mingen. A0 ovd pd og snakket
Jobbe med spil- B P4 Jobber med spillernes B @ om pd& treningene.
lernes konsentrasjon C PS konsentrasjon under cC @ Serg for god
under gvelser. D ovelser. giennomfaring av

oppvarmingen.
Forsterker gode
valg og prestasjo-
ner under kampen.
Avslutter samlet.




EKSEMPEL PA GJENNOMFQGRING AV TRENINGSUKE

2 treninger pluss kamp - Fokus pd fotballferdighet / medtak 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.

sentrasjon under
ovelser.

Gi positiv feedback
for vendinger under
gvelser ogispill.
Avslutter samlet.

A spiller B som legger til rette og
spiller C. C spiller D som legger
fil rette og spiller A.

Variasjon: - spilleren Igper over
etfter pasning
- spilleren gar bakerst i egen ka.

sjon under gvelser.
Gi positiv feedback
for vendinger under
gvelser og i spill.
Avslutter samlet.

A og C stér pd& hver sin linje.

B stér p& en av linjene imellom A
og B. A spiller B som og tar med
ballen spiller C. C spiller B som tar
med ballen og spiller A.

Rullér spiller i midten

1. okt 2. okt S
Trening Trening Kamp
Fotball og Fysisk program Fotball
Oppvarming Eks: Agilitet Oppvarming Eks: Medtak/pasning Oppvarming
Med ball 10 min Med ball 10 min Kamp
Ball lgype A A A A A Koordinasjon A CA CA CA C Nedvarming
Uten ball 5 min Dvelser A A A A A
Agilitet A A A A A Medtak 10 min
Qvelser Spill A A A A A
Medtak 10 min Kaos i midten. 3vs3 / 4vs4 [ 5vsS B ) B ) B B
Spill 4 spillere starter i hvert sitt Nedvarming A spiller ball il B som tar ballen
3vs3 / 4vs4 / 5vs5 hjgrne. Leper diagonalt pd tre- | Utteyning med seg mot den ledige kjeglen.
Nedvarming nerens signal. S& fort som mulig (Tar ballen med inn iledig rom).
Uttgyning over uten "kollisjon”. A fiytter etter sin egen pasning.

B spiller ball fil C som tar ballen

med seg mot den ledige kjeglen.

(som A har forlatt)
Treneren Eks: Medtak/pasning Treneren Eks: Medtak/pasning Treneren
Mgater forberedt. AC AC AC  AC Mgater forberedt. Mater forberedt.
Serg for god gjen- A A A A A Serg for god gjen- A A A A Fokuserer pd &
nomfaring av opp- nomfgring av oppvar- A A A A tgrre & vende.
varmingen. A A A A A mingen. B B B B Serg for god
Still krav til kon- BD BD BD  BD Still krav fil konsentra- o A o A 3 A CA giennomfegring av

oppvarmingen.
Forsterk gode
prestasjoner under
kampen.
Oppfordrer til &
frene egenfrening
i helgen.

PS: Legg merke til at alle eksemplene har identisk oppsett av kjegler/baner. De kan da effektivt brukes i samme gkt uten at fid gér bort i organisering.




EKSEMPEL PA GJENNOMFQGRING AV TRENINGSUKE

2 treninger pluss kamp — Fokus pd fotballferdighet / feringer samt ivareta arbeid med vinnermentalitet og fotball-

fysiologi PS: Dersom det kun er mulig & trene 60 min s& kort ned pd& oppvarming/@velser. SPILL ALLTID min 40 min.

lernes konsentrasjon
under gvelser.

Gi positiv feedback
og giros for gode
prestasjoner i gvelser
og i spill.

Aktiv coaching.
Avslutter samlet.

Spillerne har hver sin ball
Fgring innenfor avgrenset
omréde

Krever at man orienterer seg
for & unngd & kollidere med
freningskameratene

konsentrasjon under
ovelser.

Har klare momenter
& fokusere pd under
spillet.

Oppfordrer fil & trene
egentrening.
Avslutter samlet.

2 kjegler pr spiller

Ballen fares i 8 tall rundt kieglene
Variasjon: Fgring innside /utside

1. okt 2. okt S
Trening Trening Kamp
Fotball Fotball og Fysisk program
Oppvarming Eks: Ball lzype Oppvarming Eks: Koordinasjon fering/rytme Oppvarming
Med ball 10 min AAAA Med ball 10 min Kamp
Ball lzype Koordinasjon Nedvarming

A A A A A A
Qvelser A A Dvelser
Fgring 10 min A A Fagring 10 min A A A A A
Spill Gjer lgypen stor nok til at alle | Spill
3vs3 / 4vs4 spillerne kan frene samtidig 3vs3 / 4vs4 Spillerne har hver sin ball
Nedvarming Nedvarming Fering til linjen med tvungne touch:
Uttayning Varier innside/utside Utteyning Eks: -Utside/Innside samme fot

-Innside/Utside moftsatt fot
-Innside /Innside moftsatt fot

Treneren Eks: Faring Treneren Eks: Fering Treneren
Mater forberedt. A A Mgater forberedt. Mgater forberedt.
Serg for god gjen- Serger for god gjen- Fokuserer p& mo-
nomfgring av opp- nomfegring av oppvar- menter man har
varmingen. mingen. gvd pd og snakket
Jobbe med spil- A A Jobber med spillernes om pd& treningene.

Serger for god
giennomfering av
oppvarmingen.
Forsterker gode
valg og prestasjo-
ner under kampen.
Avslutter samlet.




EKSEMPEL PA GJENNOMFQGRING AV TRENINGSUKE

2 treninger pluss kamp — Fokus pd fotballferdighet / vendinger 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.

Serg for god gjen-
nomfaring av opp-
varmingen.

Still krav til kon-
sentrasjon under
ovelser.

Gi positiv feedback
for gode vendinger
under gvelser og i
spill.

Avslutter samlet.

A A A A
A A A A A
A A A A A
B B B B
A og B starter ved hver sin
linje og fgrer ballen mot
hverandre. Vending ndr man

mgtes cirka p& midten og
vending ved egen linje.

Variasjon: Type vending
eks: Cruyff/Sale/Utside/Inn-

side

Serg for god gjen-
nomfgring av oppvar-
mingen.

Still krav til konsentra-
sjon under gvelser.

Gi positiv feedback
for vendinger under
gvelser og i spill.
Avslutter samlet.

A A A A

A og C stér bak hver sin linje

A spiller B som vender opp og
spiller C.

C spiller B som vender opp og
spiller A. Rullér spiller i midten

1. okt 2. okt )
Trening Trening Kamp
Fotball og Fysisk program Fotball
Oppvarming Eks: Agilitet Oppvarming Eks: 1. Vending Oppvarming
Med ball 10 min Med ball 10 min pasning/vending/faring Kamp
Ball lgype Koordinasjon A CA CA CA C | Nedvarming
Uten ball 10 min A A A A A | gvelser A A A A A
Agilitet Vendinger 10 min
Qvelser A A A A A | Spill
Vendinger 10 min 3vs3 / 4vs4 [ S5vsS AB BA AB AB AB
Spill Sisten pd avgrenset omrédde | Nedvarming A spiller ball il B som vender med
3vs3/ 4vs4 / 5vsd Uttgyning utside eller innside og ferer bal-
Nedvarming len til den ledige kieglen. A flytter
Uttoyning etter ballen (fil Bs startposisjon).
B spiller ball til C som vender og
ferer ballen til den ledig kjeglen.
Treneren Eks: 1. Vending Treneren Eks: Vending Treneren
Mgater forberedt. Mgater forberedt. Mgater forberedt.

Fokuserer pd &
tgrre & vende.
Serg for god
giennomfering av
oppvarmingen.
Forsterk gode
prestasjoner under
kampen.
Oppfordrer til &
frene egentrening
i helgen.

PS: Legg merke til at alle eksemplene har identisk oppsett av kjegler/baner. De kan da effektivt brukes i samme gkt uten at fid gér bort i organisering.




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/evelser. SPILL ALLTID min 40 min.

Serg for god gjen-
nomfaring av opp-
varmingen.

Still krav til kon-
sentrasjon under
ovelser.

Gi positiv feedback
og giros for & vinne
ballen i spill.

Aktiv coaching pd &
komme fidlig i press.
Avslutter samlet.

A A A A
A A A A A

AB AB AB AB A

A ferer ballen som 1. angriper
fra linje til linje.

B jobber i grunnstilling (rygger
sidevendt).

Annenhver gang som angri-
per og forsvarer.

Still krav til konsentra-
sjon under gvelser.
Gi positiv feedback.
og giros for & vinne
ballen i spill.

Aktiv coaching pd &
komme tidlig i press.
Avslutter samlet og
oppfordrer til & trene

egentrening onsdag.

A A A A A

C D CD CD C D

A spiller ball til C eller D. Spilleren av
(A og B) som far ballfgrer i front av
seg lgper i press, den andre sikrer.

C og D forsgker & drible A og B og
passere linjen bak A og B med ballen
under konfroll. Annenhver gang som

angripere og forsvarere.

1. okt 2. okt S
Trening Trening Kamp
Fotball og Fysisk program Fotball
Oppvarming Eks: Agilitet Oppvarming Eks: 1. forsvarer 1 vs 1 Oppvarming
Med ball 10 min Med ball 10 min Kamp
Ball lzype A = A = A A A A A Koordinasjon A a A o A a A A A Nedvarming
Uten ball 10 min 1.F ovelse
Agilitet Tvs1i10-12 min
1.F ovelse A A A A Al2i1012min A A A A A
1vs1 10-12 min B B B B spil . 5B B
spill Uten pgll. A. praver a |®pen 3vs3 / 4vsd / 5vs5 . . o
3vs3 / 4vsd / 5vs5 over linjen til B. B forsgker & Nedvarming A spiller ball til B og lgper inn i press. B
Nedvarming hindre A. A ma finte/rykke i Uttayning forsgker & drible A ved & passere lin-
Utteyning ulike retninger for & lykkes. jen bak A med ballen under kontroll.
Annenhver gang som angri- Annenhver gang som angriper og
per og forsvarer forsvarer
Treneren Eks: 1. forsvarer Treneren Eks: 1. forsvarer 2 vs 2 Treneren
Mgater forberedt. grunnstilling/press/lede Mgater forberedt. A B AB A B A B Mgter forberedt.

Fokuserer pd &
komme fidlig i
press.

Serg for god
giennomfegring av
oppvarmingen.
Forsterk gode
prestasjoner under
kampen.
Oppfordrer fil &
frene egentrening
i helgen.

Avslutter samlet.

PS: Legg merke til at alle eksemplene har identisk oppsett av kjegler/baner. De kan da effektivt brukes i samme gkt uten at tid gér bort i organisering.




EKSEMPEL PA GJENNOMFQRING AV TRENINGSUKE

2 treninger pluss kamp — Fokus pd 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.

nomfegring 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.

A B @

A spiller B som vender opp og
spiller C

C spiller B som vender opp
og spiller A

Rullér spiler i midten

om kampen. Trekk
fram noe positivt.

Still krav til kvalitet
under gvelser.

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

A spiller vegg med B og videre fil
C. B flytter seg til As utgangsposi-
sjon mens A flytter seg til midten

C spiller vegg med A og videre
til B. A flytter seg videre fil Cs
utgangsposisjon mens C flytter
seg videre fil midten

Variasjon: 1 og 2 bergringer

1. okt 2. okt S
Trening Trening Kamp
Fotball Fotball og Fysisk program
Oppvarming Eks: pasningsgvelse Oppvarming Eks: Koordinasjon Oppvarming
Med ball 10 min medtak/pasning Med ball 10 min ballanse og gye-fot Kamp
Ball lzype Koordinasjon A 0000 Nedvarming
quningszvelser. DB AC Pasningszvelserh E 0000 Utteyning
@velser 15-20 min @velser 15-20 min )
Spill Spiller A spiller B som legger til | Firkantspill A kaster fil B.
3vs3 / 4vs4 rette og spiller videre fil C. Spill B stdr pa en fot. ) )
Nedvarming 3vs3 / 4vs4 B spiller ballen direkte filbake til A
Uttayning Spillerne flytter seg etter bal- | Nedvarming -
len og stiller seg bakerst pd Uttgyning Variasjon: \
motsatt side. - B hinker to ganger pd stedet fer
A kaster
- B hinker to korte hink framover
for A kaster
Treneren Eks: pasningsgvelse Treneren Eks: Pasningsgvelse Treneren
Mgater forberedt. mofttak/vending/pasning Meater forberedt. B Meater forberedt.
Serg for god gjen- Gi en kort kommentar A C Fokuserer p& beve-

gelse og ngyaktig-
het for & skape et
godt pasningsspill.
Serg for god
giennomfegring av
oppvarmingen.
Forsterk gode valg
og prestasjoner
under kampen.
Avslutter samlet.




EKSEMPEL PA GJENNOMFQGRING AV TRENINGSUKE

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

i spill.
Aktiv coaching.
Avslutter samlet.

Pasning A-B-C A
Flytt etter pasningen

Variasjon
2 bergringer
1 berering

Oppfordrer til & frene
egentrening onsdag.
Avslutter samlet.

Spillere sIdr til frener som
legger igjen for avslut-
ning mot mal. Serg for
& ha nok baller. Bruk
gjermne 2 mal for & sikre

minst mulig venting (ka).

1. okt 2. okt S
Trening Trening Kamp
Fotball Fotball og Fysisk program
Oppvarming Eks: ball lzype Oppvarming Eks: agilitet Oppvarming
Med ball 10 min Med ball 10 min A Kamp
Ball lzype AAA AL Ball laype A A A Nedvarming
Pasningsevelser A A A A A Uten ball 10 min C D
@velser 12-15 min Agilitet A
Spill Gjer l@ypen stor nok fil at | Spill B
3vs3 / 4vs4 alle spillerne kan trene 3vs3 / 4vs4 5 m mellom kjegler
Nedvarming samtidig. Avslutningstrening Spurt A-B-C-D.
Uteyning Nedvarming Vend b&de mot hgyre
Varier innside/utside. Uttayning og venstre.
Treneren Eks: pasningsevelse Treneren Eks: avslutning Treneren
Mgter forberedt. A Mgater forberedt. . Mgater forberedt.
Serg for god gjennomfe- A Serg for god gjennom- MAL Fokuserer p& momen-
ring av oppvarmingen. BL e fering av oppvarmingen. ter man har gvd pd og
Still krav til konsentrasjon. Still krav til kvalitet under T @ snakket om pd trenin-
Gi positiv feedback og Tiralaiit ovelser. A @ gene.
giros for gode presta- Ha klare momenter & B @ Serg for god giennomfg-
sjoner under gvelser og fokusere pd under spillet. ce ring av oppvarmingen.

Forsterk gode valg og
prestasjoner under
kampen.

Avslutter samlet.




RETNINGSLINJER FOR SPILLET

Keeper skal kaste ballen ut kort

Begynn a spille bakfra

Prgv & senter til hverandre

Bevegelse (Fram i angrep, Ned i forsvar)

ENKLE INSTRUKSJONER SOM KAN BENYTTES

o «Kast ballen til en av backene» og «sette i gang kort»

o «Tarr & spille bakfra», «Inviter» og «vil ha ballen i
beina»

o Offensivt: «Vis 0ss», «Vil ha ballen i beina» og «veer
med framover»

o Defensivt: «Lgp hjemover» og «veer med i forsvar»




Differensiering er forskjellsbehandling av spillerne i
positiv forstand.

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

Hensikten med differensiering er 3 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.




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.

o Alle spillerne er like mye verdt.

e Veer positiv og oppmuntre i medgang og motgang.

e Vis respekt for klubbens retningslinjer

o Tilrettelegg for et trygt miljp

e Hils alltid pd motstandrens trener fgr kampen og takk alltid
for kampen etterpa.

o Visrespekt for andre; ikke rgyk, bann eller vaer aggressiv pa
sidelinja.

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

e Respekter alltid avgjgrelsene og bidra til at dommeren trives.

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

e 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.

ONOUAEWNRE

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