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SPILLERUTVIKLING
STAAL - JORPELAND
FOTBALL

Arbeidet med spillerutvikling i Staal-Jerpeland Fotball tar
utgangspunkt i felgende:

Staals vis;'on:

Me skal skapa idrettsglede og begeistring

Staals viktigste verdier:
e Engasjement
e Respekt
e Handlekraft

Staals oppdrag:
> Gi et bredt aktivitetstilbud til barn og ungdom

> Gi trygge rammer for utvikling av gode holdninger,
sosiale ferdigheter og folelse av mestring

> Vaere den viktigste moteplassen pa Jerpeland

> Vaere den sportslige spydspissen i Ryfylke.

Et av Staals hovedmal er:
> Sportslige retningslinjer og regler. Linjer for
talentutvikling — uteveren i sentrum. Trenerutvikling
og kompetanseutvikling pa tvers av gruppene og
trenerforum. Topp trenere.
Dette heftet skal vare en teoretisk plattform og et praktisk
verktoy i1 arbeidet for & na dette malet.
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Staal Jerpeland — fotball — skal forst og fremst vare en
breddeklubb med gode holdninger, og skal gi tilbud til alle
som gnsker i spille fotball. Tilbudet ber vare best mulig
tilpasset den enkelte spiller bade med hensyn til alder og
ferdighetsniva. Det betyr ogsa at vi skal utvikle en kultur
der det er det er lov a si: Jeg vil bli god!

Staal skal legge til rette for at man skal kunne bli god.

I Staal gnsker vi a medvirke til at spillerne far en
?verktoykasse” (fylt med ferdigheter) som gjor at de kan
bli gode lagspillere. Vi kan ikke fylle verkteykassen med
alt verkteyet pa en gang. Det er viktig a vaere bevisste pa
rekkefolge og tidspunkt for innleering av ferdighetene.

Utvikling av spillernes ferdigheter er en langsiktig prosess.
Denne prosessen ma ikke bli hemmet av et for stort fokus
pa kampresultat. Det kan veere vanskelig 4 leve opp til
dette til enhver tid, men nar ukens treninger planlegges,
mi trenerne tenke mer spillerutvikling enn neste kamps
resultat.

A takle kampsituasjonen er selvsagt en viktig del av
spillerutviklingen, og selvsagt ensker vi sterkt a vinne.
Poenget er at vi ma glede oss vel sa mye over framgang i
spillernes ferdigheter som et godt kampresultat.

Og husk:

Dersom alle spillerne utvikler gode ferdigheter, vil vi vinne
ofte.

Staal Jorpelands spillestil:
-> 1 Staal skal vi spille fotball (ikke sparke)
= God pasningskvalitet skal kjennetegne alle lag i Staal

* korte og lange pasninger
- Alle lagdeler skal ha fokus pa gjennombrudd og

avslutning.




Et Staal-lag

Utstraler glede
* Viser god holdning
* Utstraler vilje
* Er spillende, og bra teknisk
* Viser samhandling

En Staal-spiller
* Viser glede. stolthet og begeistring
* Viser god holdning
* Viser vilje og tar initiativ
* Forsoker alltid a spille fotball
* Har lov til a bli god

En Staal-trener
* Er forberedt
* Skryter mye
* Er engasjert
* Stiller krav

* Falger opp enkeltspillere
Viser god holdning og sportsand forhold
* til dommere og motstandere




UTVIKLINGSMAL 5 -6 ar:

Treningene bar fokusere pa:

e Mye smabanespill 3 mot 3 eller max 4 mot 4
Baner pé ca. 20 x 15 meter
Lekbetonte evelser med ball(1 ball pr. spiller)
Lekbetonte ovelser uten ball, stafetter og lignende
Hurtighetsleker og koordinasjon
Mange ballbergringer pr. spiller
Lare 4 ta skikkelige innkast
Ta corner nér det er corner
Ta frispark nar det er frispark
Ta straffespark nér det er straffe
Trene pé at keeperen kaster ballen ut til sidene
Fa alle til 4 springe mye, bade fremover og bakover
Se til at alle far veaere i ballen under spill (lik ferdighet)
Ver forsiktig med organisering de forste &rene. Det viktigste er at spillerne blir
involvert. Se til at man rullerer pé posisjonene pa banen.
Holdninger

* Positiv atferd overfor med og motspillere

o Positiv tone i laget, ikke lov & ’syte” pa andre

e Banning/ufint sprék gir 5 min pause pa sidelinjen. Gjentagelser = se resten av

treningen fra sidelinjen

o Jkke lov & kjefte pa dommer i kamp
e Lare seg 4 ta ansvar for sitt eget utstyr og fellesutstyr
o Fair play
o Skreydesertifikat
Kondisjonstrening:

Ingen spesiell kondisjonstrening. Kondisjon utvikles naturlig under spill.

Styrketrening:

Av hensyn til spillernes fysiologiske utvikling skal det ikke drives styrketrening i denne
alderen. Gjennomfaring av noe sit-ups og push-ups riktig utfort kan imidlertid vaere med 4 gi
gode treningsvaner.

Bevegelighetstrening:

Taynings- og bevegelighetsavelser ber flettes inn i treningene. Det kan gierne gjeres ved &
samle spilleme til slike gvelser i forbindelse med oppvarming og nér man skal informere om
neste avelse.

Mental trening:
Mental trening er nok litt fremmed for de fleste av oss. Det er imidlertid mulig & vise

spillerne hvordan for eksempel bevisst konsentrasjon kan hjelpe oss til 4 lykkes med den
tekniske utforelsen.

Organisering av trening:
¢ Oppvarming helst med ball. Lekbetont oppvarming kan ogsé brukes.
* Toynings-/bevegelighetsovelser. Gjerne ifim. oppvarming og etter trening.
s (Jvelser med mye ballkontakt. Organiser i mange og smé grupper for 4 unngé for mye
ke og venting.
e Spill pa smi baner med 2 -4 spillere pa hvert lag.
s Se vedlegg: Mal for organisering av treningsokter.
» Differensiering, se vedlegg.




UTVIKLINGSMAL 7 -8 ar:

Treningene bor fokusere pa:
* Baner pa ca. 20 x 30 meter
Mye spill max 4 mot 4 + 2 keepere (50 % av treningen)
En del gvelser 1 mot 1
Ballkontrollevelser (Basis som oppvarming)
Lekbetonte gvelser med og uten ball
Mange varianter av skuddavelser mot mél, skire mye mal
Laere & fore ballen i fart og stoppe den, med og uten motstand
Lere 4 springe ut til siden nér en ikke har ballen
Kaste ball raskt ut pa sidene (keeper)
Jobbe med 4 lzre ungene 4 spille ballen til medspillere som er i god posisjon
Ikke applaudere lange “hylere” frem uten mél og mening
Hurtighetsleker og koordinasjon
Legge inn gvelser som inngér i minimerket.
Veer forsiktig med organisering de forste &rene. Det viktigste er at spillerne blir
involvert. Se til at man rullerer pa posisjonene pa banen.
Holdninger
e Positiv atferd overfor med og motspillere
¢ Positiv tone i laget, ikke lov & “syte” p4 andre
¢ Banning/ufint sprak gir 5 min pause pa sidelinjen. Gjentagelser = se resten av
treningen fra sidelinjen

s Tkke lov & kjefte pd dommer i kamp
¢ Lare seg 4 ta ansvar for sitt eget utstyr og fellesutstyr
¢ Fair play
o Skreydesertifikat. Se vedlegg
Kondisjonstrening:

Ingen spesiell kondisjonstrening. Kondisjon utvikles naturlig under spill.

Styrketrening:

Av hensyn til spillernes fysiologiske utvikling skal det ikke drives styrketrening i denne
alderen. Gjennomfaring av noe sit-ups og push-ups riktig utfert kan imidlertid veere med 4 gi
gode treningsvaner,

Bevegelighetstrening:

Teynings- og bevegelighetsovelser bor flettes inn i treningene. Det kan gjerne gjeres ved 4
samle spillerne til slike evelser i forbindelse med oppvarming og nir man skal informere om
neste avelse.

Mental trening:
Mental trening er nok litt fremmed for de fleste av oss. Det er imidlertid mulig & vise

spillerne hvordan for eksempel bevisst konsentrasjon kan hjelpe oss til 4 lykkes med den
tekniske utferelsen.

Organisering av trening:
¢ Oppvarming helst med ball. Lekbetont oppvarming kan ogsa brukes.
e Toynings-/bevegelighetsovelser. Gjerne ifm. oppvarming og etter trening.
¢  Ovelser med mye ballkontakt. Organiser i mange og smi grupper for 4 unngé for mye
ke og venting.
¢ Spill pd smé baner med 2 -4 spillere pd hvert lag.
e Se vedlegg: Mal for organisering av treningsekter.
o Differensiering, se vedlegg.




UTVIKLINGSMAL 9 —10 ar:

Treningene bor fokusere pa:
¢ Foring av ball (gjerne mellom kjegler)
Vendinger med ball
Pasningsevelser med begge bein - husk riktig fotstilling
Mottak
Magte ballen
Komme ut av pasningsskygge
Demping
Finter/dribling
Triksing med ball
Lekbetonte evelser med og uten ball
Spill p4 komprimert bane og fa spillere (2, 3 eller 4 + keeper pa hvert lag) for 4 fA mye
ballberering p4 mange situasjoner.
I alt spill ber spilleme innprentes om 4 gpille fotball (ikke sparke uten mening) i alle
situasjoner (selvsagt bortsett fra klareringer)
9-dringer trene pé og tar minimerket 1 og 2.
10-aringene trener pé og tar teknikkmerket (blatt, redt, bronse, selv og gull)
Ovelser som inngdr i minimerket
Bruk av stigen
Se til at man rullerer pa posisjonene pé banen.

Holdninger
¢ Positiv atferd overfor med og motspillere

¢ Positiv tone i laget, ikke lov & "syte” p4 andre

¢ Banning/ufint sprak gir 5 min pause pa sidelinjen. Gjentagelser = se resten av
treningen fra sidelinjen

Ikke lov & kjefte p& dommer i kamp

Laere seg 4 ta ansvar for sitt eget utstyr og fellesutstyr

Fair play

Skreydesertifikat. Se vedlegg.

Ta ansvar. "Det er meg det kommer an pa”.

* & & & »

Kondisjonstrening:

Det skal ikke fokuseres sarskilt pa kondisjonstrening i denne alderen, Spillerne vil utvikle
kondisjon gjennom spillevelsene,

Stafettevelser kan skape konkurranse og humer, og disse kan ogsa gjennomfores med ball.

Styrketrening:

Av hensyn til spillernes fysiologiske utvikling skal det ikke drives styrketrening i denne
alderen. Gjennomfering av noe sit-ups og push-ups riktig utfort kan imidlertid vaere med & gi
gode treningsvaner.

Bevegelighetstrening:

Taynings- og bevegelighetsavelser bor flettes inn i treningene. Det kan gjerne gjores ved &
samle spillerne til slike @velser i forbindelse med oppvarming og nir man skal informere om
neste avelse.

Mental trening:
Mental trening er nok litt fremmed for de fleste av 0ss. Det er imidlertid mulig 4 vise

spillerne hvordan for eksempel bevisst konsentrasjon kan hjelpe oss til & lykkes med den
tekniske utferelsen.



Organisering av trening:
* Man ber starte med & ha tema for noen av treningene. Det kan vaere naturlig & veksle
mellom tematrening og organisering som for 6-8 &r.
* Oppvarming (forseke 4 relatere til treningens tema)
Toynings-/bevegelighetsevelser
o Trene pd moment(er) for dagens tema
e Sette momentet inn i spillsituasjoner
o Fokuser pa det valgte momentet
s Kamp
e Se vedlegg: Mal for organisering av treningsekter.
o Differensiering, se vedlegg.
For sikre at vi arbeider systematisk og er innom alle utviklingsmaélene, er det fornuftig 4 lage
enkle planer noen uker fram 1 tid




UTVIKLINGSMAL 11 —12 ar:

Treningene ber fokusere pa:

Fering av ball (gjerne mellom kjegler)
Vendinger med ball
Pasningsevelser med begge bein - husk riktig fotstilling
Mottak
Mate ballen
Komme ut av pasningsskygge
Demping
Finter/dribling
Triksing med ball
Lekbetonte ovelser med og uten ball
Spill p& komprimert bane og fa spillere (2, 3 eller 4 + keeper pé hvert lag) for 4 fi mye
ballbergring pd mange situasjoner.
[ alt spill bar spillerne innprentes om & gpille fotball (ikke sparke uten mening) i alle
situasjoner (selvsagt bortsett fra klareringer)
Trening pé og gjennomfering av teknikkmerket (blatt, radt, bronse, selv og gull)
Bruk av stigen
Rolletrening:
o Keeper. En del av spillet, Rask igangsetting ved kast. Dirigere utespillere.
o Forsvar. 1. og 2. forsvarer. En viktig del av angrepsspillet, gjore seg spillbar.
o Midtbane. Skape malsjanser. Plassering pa banen, gjere seg spillbar. Stotte
forsvaret, 1. og 2. forsvarer.
o Angrep. Gjere seg spillbar, mote og g& i rom. Komme til méalsjanser. Angriper
skal ofte starte det defensive arbeidet,
La fortsatt spillerne f& mulighet til & rullere p4 posisjonene pa banen.

Holdninger

Positiv atferd overfor med og motspillere

Positiv tone i laget, ikke lov & "syte” pa andre

Banning/ufint sprék gir 5 min pause pa sidelinjen. Gjentagelser = se resten av
treningen fra sidelinjen

lkke lov & kjefte pa dommer i kamp

Laere seg 4 ta ansvar for sitt eget utstyr og fellesutstyr

Fair play

Ta ansvar. "Det er meg det kommer an pa”.

Skrytesertifikat. Se vedlegg.

Kondisjonstrening:

Spillerne vil utvikle kondisjon gjennom spillevelsene dersom man har hay nok intensitet.
Spill 2 mot 2, 2 mot 1 er eksempler pa gode kondisjonsevelser, Stafettovelser kan skape
konkurranse og humer, og disse kan ogsé gjennomferes med ball.

Det kan vere nodvendig & legge inn noen lopsavelser for 4 sikre at alle laper en del. Man bar
ikke bruke den verdifulle tiden pa banene til 4 lope. Den rene lepingen kan gjennomfares pa
slutten etter at utenfor selve banen.

Stvrketrening:

Av hensyn til spillernes fysiologiske utvikling skal det ikke drives styrketrening i denne
alderen. Gjennomfering av noe sit-ups og push-ups riktig utfert kan imidlertid vare med 4 gi
gode treningsvaner.



Bevegelighetstrening:

Taoynings- og bevegelighetsevelser ber flettes inn i treningene. Det kan gjerne gjores ved &
samle spillerne til slike evelser i forbindelse med oppvarming og nér man skal informere om
neste gvelse.

Mental trening:
Mental trening er nok litt fremmed for de fleste av 0ss. Det er imidlertid mulig & vise

spillerne hvordan for eksempel bevisst konsentrasjon kan hjelpe oss til 4 lykkes med den
tekniske utforelsen.

Organisering av trening:

Oppvarming (forseke 4 relatere til treningens tema). Toynings-/bevegelighetsovelser
Trene p8 moment(er) for dagens tema
Sette momentet inn i spillsituasjoner
o Fokuser p4 det valgte momentet
Kamp
Se vedlegg: Mal for organisering av treningsokter.
Differensiering, se vedlegg,

For sikre at vi arbeider systematisk og er innom alle utviklingsmaélene, er det fornuftig & lage
enkle planer noen uker fram 1 tid



UTVIKLINGSMAL 13— 14 ar:

Treningene bar fokusere pa:

Pasningsspill og bevegelse
Fering av ball (gjerne mellom kjegler)
Vendinger med og uten press
Pasningsavelser med begge bein - husk riktig fotstilling
Oppspill pa markert spiller
Retningsbestemt mottak, medta. Fokus pé 1. berering i spill og avslutninger.
Innlegg og avslutningsevelser.
Demping
Finter/dribling. 1:1 situasjoner
Skape 2:1 situasjoner og utnytte disse
Takling, skjerming 1. og 2. forsvarer
Lekbetonte ovelser med og uten ball bar fortsatt legges inn for 4 skape humer pa
{reningene
Triksing med ball, gjerne to og to, 3 og 3. Holde ballen i luften
Spill pd komprimert bane og fa spillere (2, 3 eller 4 + keeper pé hvert lag) for & fA mye
ballbergring pd mange situasjoner. Fritt spill og 2 touch.
1 alt spill ber spillerne innprentes om 4 gpille fotball (ikke sparke uten mening) i alle
situasjoner (selvsagt bortsett fra klareringer). Bevegelse, fart pa ballen.
Keepertrening, keeperrollen som en viktig del av spillet
Trening péd og gjennomfering av teknikkmerket (blatt, redt, bronse, selv og gull)
Rolletrening:
o Keeper. En del av spillet. Rask igangsetting ved kast. Dirigere utespillere.
o Forsvar. 1. og 2. forsvarer. En viktig del av angrepsspillet, gjore seg spillbar,
o Midtbane. Skape malsjanser. Plassering pd banen, gjere seg spillbar. Stotte
forsvaret, 1. og 2. forsvarer.
o Angrep. Gyore seg spillbar, mote og ga i rom. Komme til malsjanser. Angriper
skal ofte starte det defensive arbeidet,

» Trenerne mé gé& nermere inn pa den enkelte posisjons oppgaver.

Holdninger

Positiv atferd overfor med og motspillere

Positiv tone i laget, ikke lov & “syte” pd andre

Banning/ufint sprak gir 5 min pause pa sidelinjen. Gjentagelser = se resten av
treningen fra sidelinjen

e Ikke lov 4 kjefte pd dommer i kamp

e Lare seg 4 ta ansvar for sitt eget utstyr og fellesutstyr

s Fair play

* Taansvar. "Det er meg det kommer an pa”.
Kondisjonstrening;

Spillerne vil utvikle kondisjon gjennom spillovelsene dersom man har hey nok intensitet.
Spill 2 mot 2, 2 mot 1 er eksempler pd gode kondisjonsavelser. Stafettavelser kan skape
konkurranse og humer, og disse kan ogsé gjennomfares med ball.

Det kan veere nedvendig & legge inn noen lepsevelser for 4 sikre at alle laper en del. Man bar
ikke bruke den verdifulle tiden pé banene til 4 lepe. Den rene lopingen kan gjennomfores pa
slutten etter at utenfor selve banen,

Styrketrening:
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Av hensyn til spillernes fysiologiske utvikling skal det ikke drives styrketrening i denne
alderen. Gjennomfering av noe sit-ups og push-ups riktig utfert kan imidlertid veere med & gi
gode treningsvaner.

Bevegelighetstrening:

Toynings- og bevegelighetsavelser ber flettes inn i treningene. Det kan gjerne gjores ved &
samle spillerne til slike evelser i forbindelse med oppvarming og nar man skal informere om
neste gvelse.

Mental trening:

Mental trening er nok litt fremmed for de fleste av oss. Det er imidlertid mulig & vise
spillerne hvordan for eksempel bevisst konsentrasjon kan hjelpe oss til 4 Iykkes med den
tekniske utferelsen.

Organisering av trening:
¢ Oppvarming med tanke pa hva som skal vere treningens tema
Teynings-/bevegelighetsavelser
¢ Trene pd moment{er) for dagens tema
e Sette momentet inn i spillsituasjoner
o Fokuser pd det valgte momentet
¢ Kamp
¢ Sevedlegg: Mal for organisering av treningsekt.
» Differensiering, se vedlegg.

For & sikre at vi arbeider systematisk og er innom alle utviklingsméalene, er det fornuftig &
lage enkle planer noen uker fram i tid.
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UTVIKLINGSMAL 15— 16 ar:

Ballkonirollevelser fra 11-14 &rs klassen legges inn i oppvarming og evrige ovelser, men nd
skal det 1 sterre grad fokuseres pa teknisk mestring i spillsituasjoner, men det skal fortsatt
veere individuell utvikling og tekniske ferdigheter.

Treningene boar fokusere pa:

Pasningskvalitet i spillet, medlepspasninger
Overblikk, skjule pasningsvalget, taktiske valg
Innlegg kombinert med avslutninger
Oppspill pa markert spiller, legg igjen i stotte
Oppspillsmenster og lagdelstrening med hele laget
Retningsbestemt mottak, medtak. Fokus pa 1. berering i spill og avslutninger.
Innlegg og avslutningsevelser.
Spilleforstaelse, samhandling, bevegelser for 4 skape rom for seg og andre
Skape 2:1 situasjoner og utnytte disse
Rollerelatert trening
Takling, skjerming 1. og 2. forsvarer
Prinsippene i forsvarspille: press, dybde, opphold, nekte rom, konsentrering,
Spill p& komprimert bane og {3 spillere (2, 3 eller 4 + keeper pa hvert lag) for 4 f4 mye
ballberaring pa mange situasjoner. Tempo, aggressivitet Fritt spill og 2 touch,
Lekbetonte gvelser med og uten ball ber fortsatt legges inn for 4 skape humer pé
treningene
I alt spill ber spillerne innprentes om 4 spille fotball (ikke sparke uten mening) i alle
situasjoner (selvsagt bortsett fra klareringer). Bevegelse, fart p4 ballen.
Keepertrening, keeperrollen som en viktig del av spillet
Rolletrening:
o Keeper. En del av spillet. Rask igangsetting ved kast. Dirigere utespillere.
o Forsvar. 1. og 2. forsvarer. En viktig del av angrepsspillet, gjere seg spillbar,
o Midtbane. Skape mélsjanser. Plassering pé banen, gjore seg spillbar. Stotte
forsvaret, 1, og 2. forsvarer.
o Angrep. Gjere seg spillbar, mete og gé i rom. Komme til malsjanser. Angriper
skal ofte starte det defensive arbeidet,

» Treneme ma ga neermere inn pa den enkelte posisjons oppgaver.

> Spillerne skal nd ha kjennskap til junior- og A-lagets spilleméte, De
beste spillerne skal hospitere pa juniorlagets treninger, eventuelt ogsé
med A-laget.

Holdninger

Positiv atferd overfor med og motspillere

Positiv tone 1 laget, ikke lov 4 ”syte” pa andre

Banning/ufint sprak gir 5 min pause pd sidelinjen. Gjentagelser = se resten av
treningen fra sidelinjen

e lkke lov & kjefte p& dommer i kamp

e Lxre seg a ta ansvar for sitt eget utstyr og fellesutstyr

e Fair play

¢ Taansvar. "Det er meg det kommer an pi”.
Kondisjonstrening:

Spillerne vil utvikle kondisjon gjennom spillevelsene dersom man har hey nok intensitet.
Spill 2 mot 2, 2 mot 1 er eksempler pa gode kondisjonsevelser. Stafettevelser kan skape
konkurranse og humer, og disse kan ogsa gjennomfores med ball.
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Fom. 15 &r ber man ha noe leping for 4 sikre at alle spillerne opparbeider kondisjon, Man ber
ikke bruke for mye av den verdifulle tiden pa banene til 4 lape, Den rene lapingen kan
giennomfores pa slutten av ektene utenfor selve banen.

Kondisjonstreningen legges inn i spillevelser, eventuelt andre gvelser med ball.

Styrketrening:

Av hensyn til spillernes fysiologiske utvikling skal det ikke drives styrketrening i denne
alderen. Sit-ups og push-ups, knebgy og andre pvelser med bruk av egen kroppsvekt kan
vaere med & gi gode treningsvaner. Ber planlegges sammen med fagfolk (gymlarere,
fysioterpeuter)

Bevegelighetstrening:

Toynings- og bevegelighetsevelser ber flettes inn i treningene. Det kan gjerne gjares ved 4
samle spillerne til slike gvelser i forbindelse med oppvarming og nir man skal informere om
neste avelse,

Mental trening:
Mental trening er nok litt fremmed for de fleste av oss, Det er imidlertid mulig & vise

spillerne hvordan for eksempel bevisst konsentrasjon kan hjelpe oss til 4 lykkes med den
tekniske utforelsen. Hvordan takler vi motgang, medgang, utforutsatte hendelser osv.

Organisering av trening:
e Oppvarming med tanke pa hva som skal veare treningens tema
Teynings-/bevegelighetsgvelser
e Trene p4 moment(er) for dagens tema
e Sette momentet inn i spillsituasjoner
o Fokuser pé det valgte momentet
o Kamp
* Sevedlegg: Mal for organisering av treningsekt
» Differensiering, se vedlegg,

For sikre at vi arbeider systematisk og er innom alle utviklingsmalene, er det fornuftig 4 lage
enkle planer noen uker fram i tid.
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UTVIKLINGSMAL 17 —19 ir:

@kt fokus pa samhandling og det helhetlige spillet. Men fokuset pa & videreutvikle den
enkelte spillers ferdigheter ma fortsatt sti sentral. Det er i denne alderen spesielt viktig &
fullfere utviklingsarbeidet, og ikke gi opp né nir man har nddd opplepssiden.

Treningene bor fokusere pa:

Individuelle ferdigheter:

Medtak i stor fart

Foring av ball 1 stor fart

Vending - dribling — skudd/pasning

Kortpasning

Langpasning

Headinger

Taktiske valg for den enkelte spiller — hva er lurt & gjere
Rolletrening i trad med A-lagets spillestil og formasjon

Terping pa de tekniske basisferdighetene bar legges inn oppvarming og som del av
fokusomradene ovenfor.

Sambandling:
¢ Oppbygging av angrep
e Samhandling mellom lagdelene
e Initiativ/bevegelse av midtbane og frontspillere
¢ Samsvar (timing) mellom bevegelse i midtbane -/angrepssonen og pasning fra forsvar

-/midtbane. Statte fra forsvar/midtbane.
Skape muligheter for avslutninger — gjennombrudd
Avslutninger.,

Ved & kombinere de teknisk individuelle ferdighetene med samhandling skal lagene i denne
arsklassen veere i stand til 4 styre spillet - kunne holde ballen i laget og g4 planmessig samlet
1 angrep.
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KEEPERTRENING

Det er en kjensgjerning at keepertrening blir forsemt i mange klubber, og det kan vel ogsé
sies om Staal Jorpeland. Dette ma vi gjore noe med!

I barnefotball opp til og med [0 ar ber alle spillerne som ansker det rotere slik at alle far std i
mal. Etter hvert som interessen og ferdighetene eker kan spillere gis opplering og instruksjon
i keeperrollen. I barnas ferste ar pa fotballbanen trenger ikke ovelsene vare mer kompliserte
enn at trenerne selv ber kunne st for opplering av keeperne. Alle trenere i Staal ber kunne
avelsene 1 NFF's startkurs for keeperopplaering. Dette er en skoleringsplan som tar hensyn til
generell ferdighetsutvikling. Fysiske og psykiske ressurser samt mestringsgraden av
ferdigheter forteller hvordan en keeper ber felge en slik plan. Heftet fis ved henvendelse til
Rogaland Fotballkrets. I heftet far en vite hvordan en kan lere grunnleggende
keeperteknikker. Ved innleering av disse far keeperne et bedre utgangspunkt for videre
ferdighetstrening der teknikk kombineres med taktiske valg. Mestringsgraden av disse
tekniske og taktiske oppgavene avgjer hvor god en keeper blir. Dersom du er usikker pa
hvordan disse gvelsene utferes kan du frem til klubben har egne keepertrenere fa en a-
lags/juniorkeeper til 4 vise deg og de aktuelle keeperne gvelsene fra heftet.

Fra 11-4rsalderen ber man oppmuntre og motivere spillere med interesse og ferdigheter til &
utvikle seg i keeperrollen, og de mé f4 spesialisere seg. Det er dermed slutt pa roteringen, og
det bar vere to, maks tre keepere per lag.

Keepere kan for eksempel trenes i forkant eller etterkant av treninger, Men det er ogsa mulig &
la skadede spillere, hjelpetrenere eller oppmenn f& denne jobben under treninger. Under
avsiutningstrening, innleggstrening og forskjellige spiilevelser far keepere trening pa lik linje
med resten av laget. [ andre aktiviteter er det deg som trener sin kreativitet som gjer hvor mye
keeperne far ut av treningen sin. For eksempel i pasningsevelser kan keepere gjore mottak
med hendene og kaste ballen videre.

Nér spillerne blir 13 &r ber de i tillegg ti] det de far gjennom vanlig trening falges opp av
fagkyndige. Det ber derfor kartlegges aktuelle kandidater som gnsker 4 kurses i
keepertrening, Distriktet har mange tidligere keepere som kan vare potensielle trenere. Etter
kursing ma disse vere mentorer for keeperne i klubben, og kjere fellesokter med dem. For &
kunne fa gode keepere mé en ha gode keepertrenere, og det ber vektlegges hayt i klubben & fa
dette til! Rogaland Fotballkrets har ved jevne mellomrom aktuelle kurs, ellers kan en pa
NFF’s sider under utdanning - keepertreneren finne tips og linker som kan vere til hjelp.
Ogsa her finnes det oversikt over kursing. Det er allikevel viktig 4 komme i gang med
keepertrening umiddelbart, og erfaringen fra tidligere keepere er god lerdom for unge
fremadstormende keepere. En kan uten 4 f& darlig samvittighet la keepere delta som utespiller
pa treningen (i forsvars — og angrepsrollen). Detie gir en bedre forstielse for disse rollene, og
kan hjelpe keepere til & taktisk velge riktig i sin keepergjerning.

Keeperen er den mest spesialiserte spilleren pa et lag, og det er viktig at alle trenere forstér og
kan de mest sentrale ferdighetene og retningslinjene denne spilleren ber jobbe i forhold til.
Keeperopplering og trening er et felles ansvar for trenere i klubben. Det settes stadig sterre
krav til keeperrollen, og mestring av denne er avhengig av hvilken kompetanse de aktuelle
trenerne har pd omradet.

Alternativ trening er bra for keepere, og de mé& motiveres for 4 delta i idretter som stimulerer
og utfordrer balanse, smidighet, hurtighet, spenst og ballbehandling.

[ utviklingsmaélene under gar mange av de samme tingene igjen, men med progresjon i
forhold til alder. Terping og repetisjoner er en del av keeperens hverdag, og en blir aldri
ferdig utviklet som keeper,
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KEEPER - UTVIKLINGSMAL OPP TIL 8 AR:

All trening for barn tilrettelegges ut fra barns behov for variasjon, allsidighet, aktivitet og lek.
Treneren kan allikevel bruke instruksjon, for eksempel gjennom arbeidsomradene grep,
plassering og utgangsstilling.

For de som viser interesse for keeperrollen skal det fokuseres pa felgende:

» Utgangsstilling

* Mottak

* Igangsetting

* Fallteknikk — lave skudd
* Plassering

» Ballbehandling

KEEPER -UTVIKLINGSMAL 8 - 10 AR

All trening for barn tilrettelegges ut fra barns behov for variasjon, allsidighet, aktivitet og lek.
Treneren kan allikevel bruke instruksjon, for eksempel gjennom arbeidsomradene grep,
plassering og utgangsstilling.

For de som viser interesse for keeperrollen skal det fokuseres pé folgende:

» Utgangsstilling

* Mottak

*» Grep — lavt og hayt

* [pangsetting

+ Fallteknikk — lave skudd
+ Plassering — fotarbeid

* Ballbehandling

+ Enkel dirigering

KEEPER - UTVIKLINGSMAL 11 - 12 AR:

Oppvarming:
En standard oppvarming kan se slik ut:

» Varierte, allsidige bevegelser med moderat intensitet, uten ball

» Toyninger

» Spesifikke fotballbevegelser — bevegelser fremover, bakover, sidevegs, retningsforandringer
og hastighetsforandringer

» Spesifikke tekniske grunnteknikker: grep, fallteknikk, forflytninger og feltarbeid.

» Skudd fra ulike vinkler og avstander, innlegg fra ulike vinkler og avstander

* Toyninger

Arbeidet med grunnteknikkene prioriteres.

Fokus pé folgende punkter:
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« Utgangsstilling

* Mottak

* Grep — lavt og heyt

* Jgangsetting

» Fallteknikk — lave og heye skudd
* Gjennomspill — en mot en

* Enkelt feltarbeid

* Plassering — fotarbeid

KEEPER - UTVIKLINGSMAL 13 - 14 AR:

Oppvarming:

» Varierte, allsidige bevegelser med moderat intensitet, uten ball

* Teyninger

* Spesifikke fotballbevegelser — bevegelser fremover, bakover, sidevegs, retningsforandringer
og hastighetsforandringer

* Spesifikke tekniske grunnteknikker: grep, fallteknikk, forflytninger og feltarbeid.

+ Skudd fra ulike vinkler og avstander, innlegg fra ulike vinkler og avstander

+ Toyninger

Fortsettelse med trening av grunnteknikker. Disse utvides/spesialiseres med forskjellig
teknikk pa feltarbeid, tilbakespill, dirigering og reaksjonsevne.

« Utgangsstilling

» Mottak

* Grep — lavt og heyt

* [gangsetting

« Fallteknikk —~ lave og hoye skudd, mellomsteg
*» Gjennomspill — en mot en

s Feltarbeid — holde ballen, bokse eller fiste

» Plassering — fotarbeid

» Tilbakespill

» Dirigering — samhandling og kommunikasjon
* Reaksjonsevne

KEEPER -UTVIKLINGSMAL 15 - 16 AR:

Oppvarming:

* Varierte, allsidige bevegelser med moderat intensitet, uten ball

» Tayninger

* Spesifikke fotballbevegelser — bevegelser fremover, bakover, sidevegs, retningsforandringer
og hastighetsforandringer

* Spesifikke tekniske grunnteknikker: grep, fallteknikk, forflytninger og feltarbeid.

* Skudd fra ulike vinkler og avstander, innlegg fra ulike vinkler og avstander

* Tayninger

» Utgangsstilling
17



» Mottak

» Grep — lavt og heyt

» Igangsetting — 1. angriper

* Fallteknikk — lave og hoye skudd, mellomsteg
* Gjennomspill -- en mot en

+ Feltarbeid — holde ballen, bokse eller fiste. Nar utenfor 16-meteren
+ Plassering - fotarbeid, sideforflytning

» Tilbakespill

» Dirigering ~ samhandling og kommunikasjon
* Reaksjonsevne

* Dadballer, straffespark

» Konsentrasjon — mental trening

Nye punkter fra forrige utviklingsmél er igangsetting som 1. angriper, nér utenfor 16-meteren,
sideforflytning, dedballer og straffespark og mental trening.

KEEPER -UTVIKLINGSMAL 17 —19 AR:
Oppvarming:

* Varierte, allsidige bevegelser med moderat intensitet, uten ball

* Toyninger

* Spesifikke fotballbevegelser — bevegelser fremover, bakover, sidevegs, retningsforandringer
og hastighetsforandringer

* Spesifikke tekniske grunnteknikker: grep, fallteknikk, forflytninger og feltarbeid.

» Skudd fra ulike vinkler og avstander, innlegg fra ulike vinkler og avstander

* Tgyninger

Utviklingsmélene utvides til ogsé & gjelde det & bli bevisst sine egne handlinger gjennom
analyser og 4 kjere gvelser med hay intensitet. OBS: Det er viktig 4 ikke ha et hayere
intensitetsniva enn at keeperen kan tenke teknikk i utferelsene. Det trenes ogsa pé & forutse,
forebygge i forhold til ulike situasjoner og ta i bruk fornuftige teknikker.

+ Utgangsstilling

» Mottak

+» Grep — lavt og heoyt

+ lgangsetting — 1. angriper

* Fallteknikk — lave og hoye skudd, mellomsteg
* Gjennomspill — en mot en

* Feltarbeid — holde balien, bokse eller fiste. Nar utenfor 16-meteren
* Plassering - fotarbeid, sideforflytning

* Tilbakespill

» Dirigering — samhandling og kommunikasjon
* Reaksjonsevne

* Dadballer, straffespark

*» Konsentrasjon - mental trening

+» Analyse av seg selv og bli analysert av andre
+ Perfeksjonere grunnteknikker

» Pvelser med hay intensitet
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DIFFERENSIERING

Norges Fotballforbund har lenge hatt fokus pa differensiering. For NFF er alle
spillere like mye verdt. Likhet og likeverd betyr ikke at alle skal vare like, men
en erkjennelse av at vi er forskjellige og at det ber tilrettelegges med ulike
utfordringer i forhold enske, modning og forutsetninger. Differensiering er
egentlig forskjellsbehandling i positiv forstand.

Differensiering kan bl.a. gjeres gjennom frivillige egentreninger og hospitering
som omtales nedenfor, samt treninger sammen med arskull over og under.

Differensiering ma gjeres ogsa i kamp og pé treninger, I treningsektene mé
treneren tilpasse treningsopplegget til den enkelte spillers ferdighetsniva,
pnsker/ambisjoner og behov. For & f& gode og utviklende treningsekter for barn
og unge, kan det hele formuleres i en enkel formel:

Trygghet + mestring = Trivsel

I smalagsspill, firkantevelser og teknikkevelser mé spillersammensetningen
vere slik at man vekselvis er sammen med

o spillere som er kommet lengre

o jevnbyrdige spillere

o spillere man er bedre enn.
I lopet av en sesong ber dette som en rettesnor fordeles med en 1/3 pa hvert
niva. Tilfeldig inndeling i grupper vil ikke gi god nok balansen mellom mestring
og utfordring for enkeltspillerne.

P& NFF’s hjemmeside fotball.no er det flere artikler om praktisk gjennomforing
av differensiering.

Foreldre ma informeres om retningslinjene for differensiering.
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HOSPITERING

Hospitering vil si at ivrige spillere som trenger mer impulser enn det de far pa
eget lag, kan delta pa treninger og eventuelt i kamp pa lag i heyere aldersklasse.
Det kan vere aktuelt 4 rullere néar det er flere spillere pa et lag som hospiterer.
For jenter kan det veere aktuelt & hospitere pa guttelag.

Forutsetninger for hospitering;:

e Spillere som tilbys hospitering ma vere ivrige og vise god holdning pé
eget lag. Dette gjelder ikke minst etter at man har begynt & hospitere.
Spilleren tilherer forst og fremst eget lag,

¢ Det er en del av treneroppgaven & plukke ut spillere pa eget lag som er
aktuelle for hospitering til hoyere arsklasse. Det kan ofte veere naturlig &
rullere blant spillerne som hospiterer.

¢ Deter en del av treneroppgaven & ta vel i mot spillere fra lavere
arsklasser.

» Aktuelle spillere ma selvsagt selv gnske hospitering.

e Hospitering avtales mellom aktuelle trenere 1 samrad med
trenerkoordinator.

e Hospitering skjer i forstaelse med foreldre.

e Dersom det oppstér uenighet om hospitering, skal styret avgjere saken
etter innstilling fra det sportslige apparatet.

e Trenerne har et stort ansvar for & se til at spillere ikke brenner seg ut ved 4
delta pd for mange treninger og kamper pr. uke.

Hospitering vurderes som et tilbud fra 11-ars klassen.
Hospitering ma ikke forveksles med oppflytting av spiller pa permanent basis.

Spesielt dyktige spillere kan bli vurdert flyttet opp en eller to ars klasser. Slike
spesielle tilfeller behandles som enkeltsak av styret.
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SPISSING AV LAG

Spissing av lag vil si at der man opererer med to eller flere lag fordeler spillere pa lagene etter
dyktighet og treningsiver 1 motsetning til 4 plukke ut jevne lag.
» Dette er aktuelt nar kretsen legger opp til padmelding etter niva fra 13 ar og oppover.
» Det kan ogsa veere naturlig ndr man gar opp 1 3-4 treninger 1 uken nér en del spillere
finner dette for mye. Dette kan gjore at vi beholder spillere som er i fare for a falle ut
av fotballmiljeet p& grunn av for serios satsing.
> lovergangen til 11-er fotball, kan det ogs veere riktig & operere med et 7-er lag for
spillere som fysisk og/eller ferdighetsmessig har best av & spille pa mindre bane en
stund til.
Forutsetninger for spissing av lag:
o Det skal foretas en viss rullering av spillere mellom lagene.
Spillere fra alle lag trener sammen.
Alle spillere felges like godt opp.
Alle lag folges opp med lagledelse pa hjemme- og bortekamper.
Alle spillere som tas ut i troppen til kamp skal ha bra med spilletid, ikke kun noen
minutter pa slutten.
o Har man spillere som viser dérlig treningsiver, kan dette selvsagt medfore at
spilleren far mindre spilletid enn man ellers kunne forvente.
o Hensynet til spillernes utvikling skal fortsatt g& foran lagets resultater.
e Stetteapparat, spillere og foreldre mé veere inneforstitt med ordningens hensikt og
forutsetninger.

e & & @

Spissing av lag kan vurderes fra 13-ars klassen.
1 Staal er det et mél at alle spillere som ensker det, skal fa tilbud om & trene og spille kamper.

Pamelding av 7-er lag og samorganisering av lag mellom arsklasser kan vare hensiktsmessig
for & sikre at alle fér spille kamper.
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OVERSIKT SPILLERUTVIKLING 2010
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OPPFOLGING/KVALITETSSIKRING

Dette heftet inneholder retningslinjer for spillerutvikling i Staal Jerpeland. For 4 sikre at vi i
praksis folger opp intensjonene i retningslinjene er det nedvendig & holde fokus og falge opp

at trenere og ledere har nedvendig kompetanse og rette holdninger.

Falgende tiltak vil bli gjennomfort;

Tiltal
Staalskolen Jan Moe
Trenerl-kurs Eivind
Aktivitetslederkurs Danielsen
Fotballferdigheter
Samspill
Ungdomsfotball
Spillerutvikling Staal Jorpeland Februar Jostein
2010 Karlsen
Trenermgte for trenere pa samme aldersniva. Vinter/var | Eivind
Forslag til treningsopplegg og diskusjon. 2010 Danielsen
Jostein
Karlsen
+Keeper-
trenet?
Evaluering av spillerutviklingsarbeidet blant lagene Mai 2010 | Jostein
For 4 fa tilbakemelding om i hvilken grad retningslinjene og Aug 2010 | Karlsen
kursing fungerer i henhold til intensjonene
Tilsette trenerutvikler?
Tettere statte til og oppfelging av trenerne
Avklare trenerkoordinatorrolle?
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Vedlegg
Mal for treningsekter

Skraydesertifikat
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SKROYDESERTIFIKAT

Vart mal er:

1.

2.

A utvikle spillere slik at de kan spille fotball pa Staal sitt A-lagsniva, event. pd andre
lag.

A utvikle et godt og positivt milje der holdninger, trivsel og glede star i hoysete, som
ogsé kan brukes resten av livet.

Vi prever & né disse malsetningene ved & innfore et “skroydesertifikat”,

Hva er et "skredesertifikat™? For 4 f4 veere med, md alle spillere arbeide aktivt med en del
punkter. { lepet av sesongen vil hele laget, dersom ALLE har vaert flinke, fa utdelt et
”Skroydesertifikat”.

Spiilerne mé jobbe med felgende punkter:

1.

Lzre seg 4 sentre til medspillere i bade kamp og trening.
Det er viktig at alle sentrer til hverandre, og at sentringen er ”fin”. Det er ikke bra at
venner sentrer kun til venner.

Lope slik at medspillerne kan sentre til deg.
Dette kan vare litt vanskelig. Du mé i alle fall ikke ta ballen fra de som er pa laget ditt. Lop
heller fremover pd banen og rop pé en pasning.

Skryt av medspillere som treffer med en pasning eller et skudd.
Det er fint om du roper BRA eller FLOTT! (Foreldre ma heie pé alle barna pé laget).

Oppmuntre medspillere som bommer, og alltid gjere s GODT DU KAN.
Alle gjor sa godt de kan. Prov a rope DET VAR SYND eller GODT FORS@K.
Det viktigste er at vi gjor sd godt vi kan, og er en god lagkamerat. (Vi vinner som et lag og

taper som et lag).

Oppmuntre medspillere nar det andre laget far mal.

Det hender at motstanderne lager mal mot oss. Vi ma laere & tape en kamp uten & henge med
hode. Vi ensker alle a bli bedre fotballspillere. Vi larer minst hvis vi vinner hver kamp (Dette
er spesielt viktig & vite for overivrige foreldre!). Foreldrene ma snakke med barna om dette.

Vise respekt for det andre laget.
Det er spesielt viktig dersom vi lager flere mal enn dem. Spillerne mé ikke erte spillerne pa det
andre laget. Etter hver kamp takker vi hverandre for kampen.

Vise respekt for dommeren.

Dommeren gjer s& godt han kan. Av og til er du kanskje uenig med dommeren, men husk at
det er dommeren som bestemmer i en fotballkamp. (Husk ogsé at dommeren nesten ALLTID
gjer mindre feil enn spillerne i en kamp.)

Banning er forbudt
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